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MIEENISCY/IKIELLIN

Det ar vanligt att humor och kanslor féorandras under
menscykeln. Behoven kan darfor se olika ut i olika
faser — ibland finns mer energi och lust fér socialt
umgénge, ibland behévs mer vila och aterhdmtning.
Genom att kartldgga hur du mar kan forandringarna
bli lattare att férstd och hantera.
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UNDIER ©OCIH EFTER
GRAVIDITET

Under en graviditet gar kroppen igenom stora fysiska +
och hormonella férandringar som kan paverka kanslor,

energi, aterhdmtning, sémn och socialt behov pa olika

satt dver tid. Genom att kartldgga hur du mar kan

férandringarna bli lattare att forstd, foélja och hantera.
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IKILIMIAIKTIEIRIIE T

Under klimakteriet férandras hormonerna i vagor,
vilket kan paverka kroppen, kénslor och tankar.
Manga paverkas av symtom som varmevallningar,
trotthet och sémnsvarigheter. Genom att kartldgga
hur du m&r och vad du behéver kan féréndringarna
bli lattare att férstd och hantera.
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