MIN ATERHAMTNING

Vad &r aterhamtning for mig?
Exempel p& aterhamtandebeteenden: Stanga av mobilen, skriva (t.ex. dagbok, dikter), géra en
avslappnings6vning, stretcha, vila pa en lugn plats, ta korta pauser under arbetsdagen.

Varfor ar det viktigt att jag prioriterar min aterhamtning?

Hur kan jag fa tid och mojlighet att till att utfora aterhamtande beteenden?

Behover jag stod och hjalp av personer i min omgivning for att fa mojlighet till
aterhamtning? Hur kan jag isafall fa det?
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