Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér Idngvariga kroppsliga symtom

Kartliggning: Pa vilket sitt 4r mitt nervsystem
sensibiliserat?

Varfor?

Du granskar och lar dig att identifiera vakenhetsnivan i din kropp. P& sa satt kan du ldra dig att
paverka den, och darmed paverka ditt valbefinnande.

Hur?

Fundera pa om du har symtom som skulle kunna bero pa en sensibilisering av nervsystemet.
Kryssa for de symtom som passar in pa dig. Du kan skriva ner fler symtom i svarsfaltet.

O svart att slappna av eller varva ner

[0 sémnsvarigheter

[J matsmaltningsproblem

[J sénkt stresstalighet

] rastloshet

[0 koncentrationssvarigheter

[J muskelspanning

Andra symtom, vilka?
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