
Et syltetøjsglas 
med egenomsorg 

Vi har lavet et udkast til sedler, du 
kan printe (vi foreslår farvet papir) 
og lægge i et velvære–syltetøjsglas. 

Har du selv andre idéer til 
egenomsorg, kan du tilføje dem på 
de tomme hjerter på næste side. 
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Sæt dig på 
varmepuden 

Sid tæt sammen 
men én, der står 

dig nær 

Tag et 
karbad 

Mærk naturen, 
der hvor du er 

Tag fem dybe 
åndedrag 

Skriv til 

________ 

Lav en kop 
urtete 

Hør noget 
blid musik 

Ring til 

________ 



Et syltetøjsglas 
med egenomsorg 

Her kan du selv skrive idéer til, 
hvad der hurtigt gør dig glad og 
giver dig lidt velvære. 
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https://smerteinfo.dk/
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