EST - utveckla Empati, Se och Ta hand om dina behov

Attta hand om sig sjélv &r enviktig uppgift. EST &r en modell for att kommaihag
det. Undertiden du gor ditt MIMY program, se till att fylla i tabellen varje dag.

Se pa dina resultat med nyfikenhet och utan férvantningar! EST aringen tavling,
EST aren karlekshandling till dig sjalv!

1 Aldrig/valdigt sllan/stdmmerinte alls
2 Sillan

3 Ibland

4 Ofta

5 Alltid

Jagtanker positiva tankar om mig sjalv

Jagdomerinte minatankar och kanslor

Jagkanner mig ndjd med mig sjalv

Jagkanner mig néjd med mina prestationer

Jagkanner gladje och lust

Jag kanner mig omtycktavandra

Jag tycker om mig sjalv

Jagtarinte 8t mig avandras kritik

Jag kanner mig narvarande

Total poang denna vecka:

Jag har l&tt att forsta mina kanslor

Jagvetvad jag behdver foratt ma bra

Jagvetvad min kropp behdver

Jagvet hur mycket somn jag behover

Jagvetvilken mat min kropp mar bra av

Jagvetvad som stressar mig

Jagvetvad som gor mig lugn

Jagvetvad som arviktigt for mig

Jagvetvad somarviktigtirelationer

Total poang denna vecka:

Jag har latt att uttrycka kanslor

Jagtarhand omalla mina behov

Jagupplever balansiminvardag

Jagvilar ddjag behévervila

Jag motionerarregelbundet

Jag ater bra mat pa regelbundna tider

Jagsoverbra

Jagharnara och goda relationer

Jag sétter granser da det behdvs

Jagkan uttryckavad som arviktigt for mig

Total poang denna vecka:
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