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Vad är återhämtning för just dig? 

Finns det små saker du kan göra för dig själv i 
stunden?

Vad vill du göra de dagar det finns gott om tid? 

Behöver du ibland välja bort det som du i vanliga 
fall tycker om att göra?

Har du gjort för många planer för ditt tillfrisk-
nande, eller kanske inga alls?

Återhämtning är att göra det som du mår bra av 
just nu, men det är också att göra ingenting.  



Återhämtning för mig är att...



Mina egna tankar...______DAG DEN ____ /____ 20____

Det här känns lite bättre idag...

Jag känner mig...

Symtom från kroppen...

Idag tog jag hand om mig själv genom att...

Det kanske blev för mycket när...


