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Ovning: Ta hand om psyketivardagen

Varfor?

Med hjalp av denna 6vning identifierar du vad du kan anvanda dig av i vardagen for att 6ka ditt
psykiska valbefinnande. Nar du har identifierat dessa faktorer kan du strava efter att inkludera dem
i din vardag i storre utstrackning.

Hur?
Du kan gdra denna 6vning pa egen hand eller tillsammans med nagon annan.

Ga igenom listan nedan. Om det &r mojligt s& kan du diskutera punkterna i listan med till exempel
en van eller en familjemediem.

Om du inte har ndgon att diskutera frdgorna med sa kan du fundera pa listan for dig sjalv. Kryssa
for de punkter som beskriver hur du agerar.

Du kan ta hjalp av foljande fragor nar du reflekterar 6ver punkterna:

e Ardet har viktigt fér mig?
e Varfor ar det viktigt for mig? Varfor ar det inte viktigt for mig?
e GOr jag lite eller mycket av det har?

Syftet &r att fa insikter om hur man kan péverka sitt psykiska valbefinnande genom smé och
vardagliga saker.

Samtidigt kan man fundera pa vilka punkter man redan har koll pa samt vilka man borde fokusera
mer pa att folja. Vilka sma férédndringar skulle man kunna gora for att i hogre grad kunna folja
punkternas anvisningar?

[J Jag vilar och sover tillrackligt.

[0 Jag ater mangsidigt.

[ Jag motionerar tillrackligt.

[ Jag har en regelbunden rytm i vardagen.

[J Jag traffar manniskor och pratar med dem.

[J Jag uttrycker mina kanslor och tankar.

[J Jag lagger marke till samt &r tacksam fér sma goda saker runt omkring mig.
[J Jag har sjalvmedkansla.

[0 Jag tillbringar tid med personer som ar viktiga for mig.

(] Jag pratar om saker som tynger mig med nagon jag litar pa.
(] Jag ber om och ger férlatelse, och forlater &ven mig sjalv.
(1 Jag gor saker som jag tycker om.

(0 Jag ar nyfiken och provar pa samt lar mig nya saker.
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[ Jag ser till att jag orkar.
[J Jag hjélper andra och ber ocksa sjalv om hjalp.
Om du vill kan du skriva ner dina insikter eller observationer har

T.ex. “Till exempel ar de grundlaggande sakerna i mitt vardagsliv bra. Jag skulle dock kunna ata lite
mer mangsidigt. Jag har inte direkt orkat prata om det som tynger mig. Jag skulle kunna ta upp det

till diskussion med nagon."
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