
Jag upplever sällan stress�

Jag tänker positiva tankar om mig själv�

Jag känner mig nöjd med mig själv �

Jag känner glädje och lust�

Jag dömer sällan�

Jag känner mening med mitt liv�

Jag känner mig närvarande�

Jag känner mig älskad�

Jag känner mig trygg i mig själv�

Jag tar inte åt mig av andras kritik�

Jag har lätt att förstå mina känslor�

Jag har lätt att uttrycka känslor�

Jag är väl medveten om vad jag mår bra av  �

Jag kan sätta gränser då det behövs�

Jag upplever en god livskvalitet�

Jag tar hand om mina behov �

Jag uttrycker mina behov�

Jag motionerar regelbundet�

Jag vilar då jag behöver vila�

Jag äter bra mat på regelbundna tider�

Jag sover bra�

Jag har ett socialt liv �

stämmer 
inte alls

stämmer 
mycket bra

EST – UTVECKLA EMPATI,  
SE OCH TA HAND OM DINA BEHOV

Utvärdera din grad av EST före och efter genomgånget 12 v program.
Fyll i hur väl dessa meningar stämmer in på dig under de senaste 30 dagarna.


