EST-UTVECKLA EMPATI,
SEOCHTAHAND OMDINABEHOV

Utvardera din grad av EST fére och efter genomgénget 12 v program.
Fylli hurvél dessa meningar stammer in pa dig under de senaste 30 dagarna.

Jaguppleversallan stress

Jag tanker positiva tankar om mig sjalv
Jagkanner mig nojd med mig sjalv
Jagkannergladje och lust
Jagdomersallan

Jag kanner mening med mitt liv

Jag ka@nner mig narvarande
Jagkanner migalskad

Jag ka@nner mig trygg i mig sjalv
Jagtarinte 4t mig avandras kritik

Jag har l&tt att forsta mina kénslor
Jaghar att att uttrycka kanslor
Jagarval medveten omvad jag mar bra av
Jag kan s&tta granser da det behdvs
Jag uppleverengod livskvalitet
Jagtarhand om minabehov

Jag uttrycker mina behov

Jag motionerar regelbundet

Jagvilar déjag behévervila

Jag dter bramat pa regelbundnatider
Jagsoverbra

Jag harett socialt liv

stdmmer stammer
intealls mycket bra
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