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Ma bra-handen beskriver val i vardagen som pa-
verkar var psykiska hdlsa

Att uppratthdlla vilbefinnandet i vardagen forutsatter att man kdnner igen sina

fysiska och psykiska resurser samt vill ta hand om och starka dem.


https://mieli.fi/sv/

RELATIONER
OCH KANSLOR

Vad har du ként idag?
Vem kan du prata med?
Hur har ditt humor varit?

MAT OCH RORELSE
MALTIDER : OCH KROPP

Vad at du idag? ' Hur rér du pa dig under dagen?
Ater du regelbundet? Vilken rérelse kéinns bra fér dig?
Hur paverkar maten din ork? | Vad behéver din kropp?

SOMN FRITID OCH
OCH VILA KREATIVITET
Vilar du vid behov? Hur slappnar du av?
Sover du tillréckligt? Vad tycker du om att géra?
Paverkar skérmar Vad gér dig glad pé sociala
eller spel din sémn? | medier eller i spel?

VARDAGSRYTM
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VARDERINGAR

Skola eller jobb Vad tycker du &r viktigt i livet?
Egen tid Lever du enligt dina
Hobbyer vérderingar?

Hushallssysslor : A Vilka val far dig att méa bra?

s

Vdgen mot valmaende dr inte en prestation, utan det handlar om att ta hand om sig sjdlv, ha
sjalvmedkansla, vara sndll med sig sjdlv och att man respekterar sig sjdlv.

Det dr manga olika saker som paverkar valmdende: vardagens rytm, den fysiska och
psykiska hdlsan, fungerande mdnniskorelationer och en kdnsla av mening.

Den psykiska hdlsan &r en resurs i vardagen, den adr hélsa och funktionsférmaga samt en
betydande del varje manniskans valbefinnande. Att uppratthalla och stdrka den psykiska
hdlsan dr en fardighet som hjdlper manniskan nar man méter utmaningar och nya
livssituationer. Fardigheter i psykisk halsa hjdlper ocksa ndr man aterhamtar sig eller nar
man lever med psykisk eller fysisk ohadlsa.



Md bra-handen beskriver vdlbefinnande

Ma bra-handen &r ett satt att beskriva de olika vardagliga delarna av valbefinnande. En
hand behéver alla fingrar for att fungera bast, pa samma vis uppratthdller man psykisk
halsa, genom att ta hand om de olika delarna av valbefinnande. Ifall nagot fattas, blir hela
handens funktionsférmagan nedsatt.

Man kan kartlagga det egna vélbefinnandet med fragor, utgaende fran Ma bra-handen. Med
fragor om dygnsrytm, vila, féda, hobbyer, relationer och kanslor. Till kartlaggningen hor
ocksa varderingar som styr vara val, alltsa det som vi upplever som viktigt.

Kartldgg din psykiska hdlsa med hjdlp av Ma bra-handen. Du kan anvédnda dig av papper och
penna. Fundera pa de gangna veckorna och lyft upp handen framfér dig. Ga igenom ett
finger i taget och svara pa fragorna ”ja” eller ”nej”.

Tummen: S6mn och vila

Har du sovit tillrackligt?

Vaknade du pigg?

Har du orkat koncentrera dig pa dagens uppgifter?

Har du hunnit slappna av och lugna ner dig?

Har du haft ”egen tid” alltsa tid for dig sjalv?

Pekfingret: Ndring och maitider

Ater du relativt regelbundet?

Har du njutit av maltiderna i lugn och ro?

At du tillrickligt med grénsaker?

At du hilsosamma mellanmal?

Klarade du dig utan rusmedel?

Langfinger: Relationer och kéinslor

Har du fatt vara dig sjalv?

Bemoter du dig sjalv med sjalvmedkansla och varme?

Har du skrattat, varit pa gott humor eller upplevt 6mhet?

Har du lyckats behandla eller kanalisera eventuella negativa kdnslor, pa ett bra satt?



Har du haft sadant sallskap du trivs med eller hjdlp om du behovt det?

Ringfinger: Motion och att lyssna pa sin kropp

Har du upplevt respekt gentemot din kropp?
Har du rort pa dig, t.ex. vardagsmotion?

Har du tagit hand om din kropp med att t.ex. gymnastisera, tdnja eller ga pa
konditionssal?

Tycker du att det ar trevligt att motionera?

Later du din kropp aterhdamta sig?

Lillfinger: Fritid och kreativitet

Har du pa fritiden gjort saker du upplever som meningsfulla och viktiga?
Har du upplevt iver och glddje?

Har du kunnat anvanda ditt kunnande och dina férmagor i tillracklig grad?
Har du kunnat spendera tid pa dina favoritplatser?

Har du provat pa eller lart dig nagot nytt?

Handleden: Varderingar och dagliga val som stéd

Ar dina dagliga val i huvudsak i enlighet med dina virderingar?
Har du tillrackligt med meningsfulla saker i ditt liv?

Syns de for dig viktiga sakerna i din tidsanvandning?

Stoder dina val i vardagen, din psykiska hdlsa?

Har du upplevt tacksamhet?

Prova hur din Ma bra-hand fungerar

Ga igenom dina svar f6r varje finger och beddm om du oftast svarat ja eller nej.

Om minst tre av fem svar var ja, lamnar du fingret upplyft.

Om minst tre av fem svar var nej, lagger du fingret ner.



Nar du gatt igenom alla fingrar, titta pa hur manga som ar uppe. Anvand sedan just de
upplyfta fingrarna for att halla en penna och skriv ditt namn. Ser det ut som vanligt?

« Om ja: fint — det tyder pa att de omraden som fingrarna symboliserar fungerar bra just

nu.

« Om nej: fundera pa vad du kan rikta mer uppmarksamhet mot de kommande veckorna, sa
att fler fingrar kan komma upp vid ndsta genomgang.

Du kan girna upprepa 6vningen om nagra veckor for att se om nagot dndrats over tid.
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Innehallet ingdr i foljande teman:

LAS MER
(>) Vad dr psykisk hélsa?

@ Avslappningsévningar


https://mieli.fi/sv/stark-den-psykiska-halsan/vad-ar-psykisk-halsa/
https://mieli.fi/sv/stark-den-psykiska-halsan/ovningar/avslappningsovningar/

