Det ar 1att att forbise en grundliggande sanning om oss sjilva: precis som barn, inser vi inte alltid nir vi ar
trotta. Istallet blir vi irriterade, Overkédnsliga for sma irritationer och bendgna att reagera irrationellt. Det ar
som om Vvi gar pa lag batterienergi, omedvetna om faran tills det ar for sent.

Tank pé en typisk dag: fran tidig morgon till sen kvall pressar vi oss genom en virvelvind av aktiviteter. Vi
fangar knappt nagra timmars somn, fyller pa med kaffe, tar itu med odndliga uppgifter och konsumerar en
stindig strom av information. Anda misslyckas vi mitt i allt detta att kiinna igen varningssignalerna om att
véra sinnen och kroppar narmar sig utmattning.

Vid kvéllen balanserar vi pa kanten av ett stup, sarbara for en mangd negativa kanslor och reaktioner. Vi kan
kédnna oss snabba att bli arga, missuppfatta andras handlingar eller sdka lattnad genom ohdlsosamma utlopp.
Det ar ett farligt tillstand, ett som hotar att gradvis erodera véar kédnsla av perspektiv och vilbefinnande 6ver
tid. Var utmattning orsakas inte alltid av monumentala bedrifter eller hjiltedad. Istillet ar det den kumulativa
effekten av otaliga sma stressorer och irritationer som sliter ned oss langsamt. Vi maste lara oss att kdnna igen
nar vi ndrmar oss var bristningsgrans och vidta proaktiva atgirder for att skydda var mentala och
emotionella hilsa.Det innebar att avstd fran vissa handlingar nér vi kdnner oss uttomda. Det ar inte tiden att
ta itu med hushallssysslor, diskutera tunga dmnen eller konfrontera nira och kira Over sma irritationer.
Istillet maste vi erkdnna var sarbarhet och prioritera egenomsorg.

Att kommunicera vart sinnes tillstand till dem runt oss dr avgoérande. Aven om vi kan se samlade utat, inuti
kdampar vi for att hélla ithop. Det dr okej att erkdnna att vi inte mar bra och soka stod fran andra.l slutindan
innebar att visa vanlighet mot oss sjdlva att veta nar vi ska backa och ladda om. Oavsett om det handlar om
att unna sig ett avslappnande bad eller ga och liagga sig tidigt for natten, méste vi prioritera vila och
aterhdmtning. Som otaliga visa individer har pamint oss om, ser saker alltid ljusare ut pd morgonen efter en
god natts sOmn.



