Uppfoljning av symptom pa utmattning (PDF) Egenvard for utmattade anhoriga —
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Har ar ett formular som kan hjdlpa dig att halla koll pa din vardag. Tank pa en langre
tidsperiod, till exempel de senaste tre veckorna, hur ofta du har upplevt féljande (eller har
nagon annan papekat detta for dig):

Symtom vecka 1 Ma Ti Ons To Fre Lo S6

Spanningar, Irritabilitet

Sémnproblem:
uppvaknanden/svarighet
att somna

Nedstamdhet

Isolering

Forsummande av eget
valbefinnande

Symtom vecka 2 Ma Ti Ons To Fre Lo SO

Spanningar, Irritabilitet

Sémnproblem:
uppvaknanden/svarighet
att somna

Nedstamdhet

Isolering

Forsummande av eget
valbefinnande




Symtom vecka 3 Ma Ti Ons To Fre L6 S6

Spanningar, Irritabilitet

Sémnproblem:
uppvaknanden/svarighet
att somna

Nedstamdhet

Isolering

Forsummande av eget
vdlbefinnande

Att fylla i formularet hjalper dig att fa en dverblick dver din situation. Om mojligt kan du ta
med dig uppféljningsformularet nar du traffar en anstélld fran din FinFami-forening. Ni kan
tillsammans fundera pa lampliga alternativa satt att hantera svara och pafrestande kanslor.



