Med blicken tramat

Forarglig sak Positivt f6rhallningssatt

"Nu kan jag anvdanda sommaren till att
T.ex.”jag fick inget sommarjobb” forbattra mina fardigheter eller lara

T ankar kan hoja eller sdnka ens humor. Negativa tankar far mig nagot nytt infér nasta ansékan”
nedstamdhet att halla i sig. Darfor &r ocksa sma positiva saker

av betydelse for den psykiska halsan. Hur vi forhaller oss till
motgangar paverkar alltsd humoéret.

Oundvikligen stoter vi alla pa situationer dér allt inte gar som vi
vill. I stéllet for att genast 1ata sig nedslas ar det bra att fundera pa
sin egen installning. De flesta situationer har en 16sning eller nagon
positiv aspekt. Ibland hittar man den sjélv, ibland kan man ta hjalp
av en kompis eller ndgon narstaende vuxen for att hitta den.

Det hjalper alltid att prata med andra.

9 p

INSTRUKTIONER

Vilj nagon svar eller jobbig situation och anteckna den till vanster i
rutfaltet. Det kan handla om en verklig eller pahittad situation.
Till hoger fyller du i positiva satt att forhalla sig till situationen. Tank
inte for mycket utan skriv ned det forsta du kommer att tanka pa.
Ju oftare man dgnar tankar at det positiva i olika situationer,
desto lattare blir det.

’

Bér inte dina bekymmer
ensam. Ingen sorg ar for
liten for att delas!
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