FEM HUSKURER FOR PSYKISK HALSA

1. Bli andfadd minst varannan dag!

¢> , Prioritera din aterhdmtning

sitt rutiner for somn och skirmfri tid!

3 e Triffaen vdnen gangiveckan!
4 . Folj ditt hjarta!

5 o Trointe pa allt du ténker

du iir inte dina tankar!
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Bli andfadd minst varannan dag!

Fysisk aktivitet - dr ett av de mest kraftfulla verktygen for att stdrka sin psykiska hdlsa. Fysisk
aktivitet minskar stressnivder, hjdlper oss reglera kénslor och minskar risken att drabbas av
depression.

Folkhalsomyndigheten rekommenderar minst 150 min/vecka, garna uppdelat pa flera pass, allt
fran 15 min lunchpromenad till langre pulshojande aktiviteter. Framgangsrecept for att motivera
sig ar ofta att planera in det i kalendern, garna tillsammans med andra - att fa in rutinen ar viktigt
for [angsiktighet. Ta det forsiktigt i borjan och lagg successivt till tid/belastning, och du - hitta din

grej.

Prioritera din aterhamtning - sétt rutiner for somn och skarmfri tid!

Aterhdmtning - MGnga vet att man behéver vila kroppen efter ett tufft tréiningspass, men har du koll
pd att hjdrnan behéver minst lika mycket aterhdmtning frdn alla intryck den far under en dag, tex
frén vara skdrmar och det vi presterar ddr?

Somn ar en vardefull tillgang for valbefinnandet, skapa en rutin pa kvéllen dar kropp och knopp
far mojlighet att varva ner, lagg till exempel tiden pa att spela bradspel, mys med familjen eller
drick en kopp te. Da skapar du forutsattningar att sova de 7-9 timmar en vuxen behdver (tonaring
8-10 timmar).

. Tréffaenvin en gangiveckan!

Relationer dr en av de viktigaste skyddsfaktorerna for psykisk hdlsa och grunden till var livsglddje,
vilket motverkar oro och nedstdmdhet. Precis som en planta behéver vatten behéver ocksa dina
relationer underhdllas.

Ditt bemotande kan gora stor skillnad for den du maéter, till exempel kan 6gonkontakt och ett
leende gbra nagons dag. Ring eller traffa en van minst en gang i veckan sa okar ni den trygghet och
tillit ni har till varandra.

Folj ditt hjarta!

Vi fokuserar ofta pa tillfdlliga beléningar och ldter oss styras av vad vi tror att andra férvéntar sig av
oss. Forsok istdllet utgad ifrdn vad du tycker kéinns meningsfullt och vad som ger dig energi - ditt liv
ska kénnas rdtt for dig!

Om du fokuserar pa det 6kar din motivation och kénsla av att det ar du som styr i ditt liv.

Det blir ocksa lattare att kdnna gladje och tacksambhet, vilket ar en viktig faktor for ditt
valbefinnande. Klappa dig pa axeln varje kvall och tacka for att du har gjort det basta du kunnat -
det funkar!

. Trointe pa allt du tianker - du dr inte dina tankar!

Vi tdnker ca 60 000 tankar per dag. Mdnga av dessa tankar dr repetitiva och det dr inte alltid vara
tankar stdmmer - s@ ta dem inte for sanning!

Det ar fullt normalt att ha nagon form av negativa tankar och kanslor varje dag. Tack och lov ar
hjarnan formbar och genom sjalvkdnnedom och sjalvinsikt kan vi fa syn pa och féréandra vara
automatiska och ibland negativa tankemonster. Det &r oftast nér vi fastnar i att spinna vidare pa
tankar eller forsoker trycka undan dem som problem kan uppsta. Sa prova att lata dem vara
istallet, det finns viktigare saker att fokusera pa an negativa tankar och kanslor!
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