Mitt nulage

Titta pa resultatet och reflektera hur manga du kryssat for eller om det du kryssat for &r ofta
forekommande.

U] Har latt att fa huvudvark

[] Far ont i axlar, nacke och/eller rygg

L] Kan bli yr och har tunnelseende

O] Far hjartklappning utan anledning

[J Kan ibland fa ont i brostet

CJAr rastlds och har svart att sitta stilla

[JHar svart att somna eller vaknar ofta pa natten
[J Kan emellanat fa svart att andas

[] Magbesvér av olika slag eller mar illa

L] Far kliande ”prickar eller andra hudutslag

[0 Ater onormalt mycket eller onormalt lite

[ R6r mig klumpigt, snubblar

L] Forhojt blodtryck

L1 Blir ofta forkyld och det tar tid innan det gar 6ver
[] Kan kdnna mig andfadd dven vid vila

[ Ofta huvudvark och/eller migranattacker

LIK&nner mig energil6s

Kroppslig spanning
Hur ofta kdnner du dig fysiskt spand eller kdanner/upplever dig spand?

L]Aldrig [ISéllan Libland [1Ofta [IMycket ofta
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Jag kdnner mig spand i brostet

L]Aldrig [ISallan Cibland []Ofta [IMycket ofta
Jag ar spand i kdkarna

L]Aldrig [ISallan Cibland []Ofta [IMycket ofta
Jag har |att att fa huvudvark

L1Aldrig [ISallan Cibland [1Ofta [IMycket ofta
Jag har ont i axlar, nacke och/eller rygg

L1Aldrig [ISallan Cibland [1Ofta [IMycket ofta
Far hjartklappning utan anledning

CIAldrig [JSéllan Ulibland [1Ofta [IMycket ofta

Svara pa foljande fragor

Skriv ner 3 olika situationer dar du har kant dig stressad.
Klicka eller tryck har for att ange text.

Hur paverkades du i de stressade situationerna? Hur kdandes det i kroppen?
Spanningar, rastloshet, hjartklappning
Klicka eller tryck har for att ange text.

Hur bra ar du pa att sanka dina hjartslag och kontrollera spanningar i kroppen?
Klicka eller tryck har for att ange text.

Hur medveten ar du just nu pa dina fysiska spanningar pa en skala mellan 1-10? (10=
full koll)
Klicka eller tryck har for att ange text.
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