Kennir tu tini tekin um strongd?

@
Merkir td vidhvert, at eitt nd

hjartad bankar hardari/skjotari?

habrggd?

summarfuglar i bukinum?

sveitta, eitt nd i ldgvunum?

skelvan

gerst bleik/ur

turr/ur i munninum

vil ofta pissa

vaddarnir (ofta beinini) bliva sum gelé ella laesa seg

Ta hevur td gren tekin um strongd - kroppurin faer adrenalin, og tu hevur sum so
einki at Ottast.

TG hevur maguliga eisini onnur grgn tekin? Hetta kanst td kanna vid at imynda teer,
hvussu ta hevur tad, ta okkurt er spennandi, skakandi ella raeedandi.

GO4 rad eru ta at merkja eftir, sansa, og kanska leera teg at slgkkja fartelefonina og
telduna vidhvert. Ver go6d/ur vid teg sjalva/n, og gev taer stundir at njota umheimin,
og ta vekru natturuna.

er ofridur a taer, tad kann vera i kroppinum ella hgvdinum ella badi?
kennir tu innaru mgdi?

hevur tu styttri fjas?

svevur t0 ikki vael um nattina?

situr graturin uppi i halsinum?

innisluttad/ur (oftari mannfolk)

madi

innara motvilja

Ta hevur ta gul tekin um strongd. Ta ert tu a markinum. Tad ber til at hava gul tekin

eina stutta tid, men ikki ov leingi. Just sum ta tG ikki fekst stedgad fyri gulum i
ferdsluni: Tad gekk hesaferd, men kanska ikki naestu ferd!

Ta raedur um hja taer at seta ferdina nidur og ansa betri eftir teaer. Tak fri, og nyt
frilatur og vikuskifti til at koma fyri teg i.

8
@
Er td t.d. farin at

gloyma illa?
er illsinni av alvara fari at gera vart vid seg?
svgvnurin Ut av lagi, har tU bert svevur litla lgtu og kanska vaknar vid sveittabroti?

er trongdin til okkurt stimulerandi gkt munandi?
her verdur hugsad um alkohol, rusevni, kaffi, kola og annad sett

er magin um at ganga fyri?

kennir tl pinu ymsastadni?

hevur tu bert hug at vera fyri teg sjalv/an?
fraverandi

sjukur sum migrena og eitt ni eksem versna
menstration oreglulig, kanska horvin
veruleikafjard/ur, vidurkennur ikki egna strongd

So er galid! Stedga beinanvegin. Utvega teer hjalp. Set teg i samband vid laekna,
salarfrgding ella ein Stress-Coach
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