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Vadda
OVNINGSBOK
FOR ETT POSITIVT

SINNE?

recis som fysisk kondition kan dven den psykiska halsan starkas.

Syftet med den har boken ar att utmana dig att tdnka pa sadant som
paverkar din psykiska hélsa. Ett vilmaende psyke gor det lattare att orka
med vardagen och stéder allmanhélsan. Den psykiska halsan paverkas av
manga faktorer, sdsom trygga mellanmanskliga relationer, framtidsdrom-
mar eller balans mellan vila och pafrestning. Pa sidorna i den har boken
hittar du uppgifter i anknytning till alla dessa och andra viktiga teman.

Du kan fylla i vningsboken pa egen hand eller tillsammans med en ung-
domsledare, larare eller kurator. Du behéver anda inte visa den fér ndgon
om du inte vill, utan du kan anvdnda den sa som det passar dig bast.
Ovningarna kan goéras i valfri ordning. Om nagon uppgift kanns svar kan
du hoppa 6ver den eller spara den till senare. Hasta inte igenom uppgif-
terna utan fundera pa dina svar en stund innan du bérjar skriva ner dem.
Du kan dven aterkomma till dina svar efter en langre tid och se om dina
tankar kanske har férandrats.

Vionskar dig givande stunder med 6vningarna!

y

Kom ihag att om
évningarna vicker fragor

kan du alltid diskutera
dem med vuxna!l
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n bra vardag ar grunden till att Ar man hungrig blir man kanske irri-

vi ska ma bra. Vi kan paverka terad och ndr man ar trott orkar man
var psykiska hilsa genom de val vi ofta inte koncentrera sig. Alla vara val
gor varje dag. Men ibland fylls livet paverkas ocksa av vara varderingar,
av stress eller oro och vi kanske inte som styr det som ar viktigt for oss och
kommer ihag att ta hand om oss sjélva. hur vi spenderar var tid. Handen pa
Det paverkar hur vi férhaller oss till bilden har fyllts med alla de saker som
andra eller hur kraftigt vi reagerar pa paverkar vart maende. Allt det har ar
motgangar. sadant som du sjalv kan paverka!

INSTRUKTIONER

Fundera pa férra veckan. Lyft upp din hand framfor dig och ga ett finger

i taget genom handen och fundera pa om du skulle svara ja eller nej pa

fingrarnas fragor.

#* Om du mestadels svarade ja pa fingrets fragor, |lamna fingret i fraga
uppratt.

#* Om du mestadels svarade nej, faller du ned fingret.

# Kolla slutligen hur manga fingrar du &nnu haller upp.

Ta upp en penna och testa att skriva
din namnteckning pa ett papper med
de fingrar du haller upp. Ser din under-
skrift ut som din egen? Fint om den gor
det! Ominte, vad kunde du satsa pa
under den kommande veckan for att
flera fingrar ska forbli rata?

Underskrift




MELLANMANSKLIGA
RELATIONER &
KANSLOR

Logeller skrattade du?

\T'
KOST & MA Traffade du andra? MOTION &

Fick du 3tai fred? Delade du med dig av LS{HC"JRDHET
l:ljét du av maten? dina tankar? FOR KROPPEN
At du nagra mellan- Har du rért pa dig under
mal? veckan?
Var det skont?

Fick din kropp ocksa vila?

SOMN & VILA
Sov du gott?
Vaknade du utvilad?
Orkade du fokuseraii
skolan/pa jobbet?

mieli.fi

FRITID &
KREATIVITET

Har du gjort nagot du gillar?
Har du tillbringat fritid
nagon annanstans ani
sociala medier?

Har du kunnat njuta av
VARDERINGAR paverkar din fritid?

véra val. De styr vad som

ar viktigt £6r oss och vad vi

sétter var tid pa.
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INSTRUK TIONER,

lla har vi emellanat dagar nar
A allt bara kdnns bedrévligt, och
det ar helt okej! Ibland kan det and&
kdnnas som att den dar kanslan bara

inte vill ga 6ver. | sddana stunder ar
det bra att ha ndgra uttankta strate-
gier i bakfickan for att ma battre i var-
dagen och pigga upp sinnet. Sddana
saker kallas resurser.




Hur haller dina
kompisar sinnet
uppe? Dela med er

av era tankan!



Tacksamhetsdagbok

vning i tacksamhet betyder att
O ge akt pa sant som ar braii livet.
Det kan handla om saval sma som
stora saker: att hinna i tid till skolan,
njuta av en solig dag eller umgas med
en god van. Genom att fundera pa det
vi ar tacksamma 6ver blir vara tankar
oformarkt lattare. Tacksamhet hojer
alltsa humoret och bidrar pa sa satt
ocksa till var psykiska halsa.

Maéndag
Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Loérdag

Soéndag

INSTRUKTIONER

Ta under en veckas tid varje dag ett foto
med telefonen eller en kamera av ndgon sak
eller person som du ar tacksam éver. Om du
vill kan du i stallet ocksa skriva ned sadana
saker pa raderna nedan. | slutet av veckan
gar du genom de saker du tagit foton av
eller skrivit ned. Vilka tankar eller kdnslor
vacker fotona eller anteckningarna i dig?
Skriv ned dina tankar pa raderna nedan.




Det som ar gott 1 mig

ed styrkor avses allt det som &r gott i oss. Det kan handla om karaktarsdrag,
M sasom gladlynthet eller okuvlighet, eller handlingssatt sdsom att visa omtanke.
Nar vi funderar pa vara egna styrkor starks var sjalvkansla, vi far stérre sjalvsakerhet
och det blir Iattare att géra val exempelvis nar det kommer till studier eller arbetsplats.
Det finns mycket gott i oss alla, ocksa i dig!

INSTRUKTIONER Klandrar du ofta
Skriv ditt férnamn uppifran och ner. Skriv vid dig sjalv? Tank om du
varje bokstav ett positivt ord eller ordpar som var lite snéllare och
bérjar pa den bokstaven och beskriver dig och mer uppmuntrande
dina styrkor, t.ex. L = Lugn st dig sjélv‘?

mieli.fi
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INSTRUKTIONER
Skriv ned dina tankar
om dig sjalv under
rubrikerna. Vem ar du?




Tankedroppar

jalvkdnnedom gar hand i hand med identitet.

Sjalvkannedom betyder att man forstar sig sjalv.
Den paverkar i hog grad hur vi mar, eftersom det ar
lattare att satta varde pa livet och vara lycklig om
man vet vem man ar och vad man vill. Sjalvkannedom
g6r en ocksa modigare och starker sjalvkanslan.

Hur f6rhaller du Vad far dig att Vad har du £att
dig till misslyckan- ma bra?

berém £6r?
den och motgangar?

Vilka fardigheter Vad £ar dig I vilka situationer
vill du garna att kdnna dig har du varit stolt
utveckla? osdker?

over dig sjalv?
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tt identifiera och beméta sina egna kénslor ar ett viktigt
A. element i psykisk hélsa. Kanslor &r 6vergdende och ens
sinnesstamning kan variera under dagen. Vara olika kdnslor hér
anda livet till - ibland kdnner man for att skratta, andra ganger
kanns allt bara hemskt. Man kan lara sig att sta ut med kanslor,
och inte heller obekvdma kanslor maste genast atgardas. Har du
nagonsin tankt pa att dina kanslor kan ha nagot budskap till dig
eller ha en sarskild betydelse?

INSTRUKTIONER

Vad betyder kdnslorna pa sidan intill? Vad forsoker kdnslan beratta
for dig? Skriv ner dina tankar pa de tomma raderna. Nar du funde-
rat en stund pa saken kan du kika pa tipset genom att vanda haftet
upp och ner.
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et ar viktigt att fundera pa sina egna kanslor eftersom de sager
Doss hur vi mar. Man behover inte alltid vara glad, men langvarig
nedstamdhet eller dysterhet dr sddant som man inte behéver bara
ensam. Nar har du senast utforskat pa dina egna kdnslor pa djupet?

INSTRUKTIONER

Skriv i en veckas tid ner dina kénslor sa detaljerat som mgjligt, eller
ringa in dem pa bilden. Ga i slutet av veckan genom dina anteck-
ningar. Hur har du kant dig den har veckan? Ar ndgon kénsla ater-
kommande? Om du ofta kant dig illa till mods, kan du ga tillbaka till
bérjan av 6vningsboken och kolla vilka resurser du skrev ned for dig
sjalv for att finna ro och ma béttre.

t Om du marker att du ofta

\ upplever kinslor i det gula

: eller réda omradet, dr det
bra att prata med nagon dir

hemma eller kanske med en
larare eller ungdomsledare.




Pigg
Motiverad
Alskad

Hopptull

Nervos
Férvirrad
Orolig

Stressad

Frustrerad
Arg
Maktlos
Ensam

Skyldig

Nojd
Respekterad
Avslappnad
Balanserad

Ivrig

Irriterad

Grattardig

Tystare 4n vanlig

Trott

Tillbakadragen

Utled

Hopplés
Tom
Osynlig
Nedstamd
Utmattad

Avvisad

Positiv

Sjalvsaker

Lugn

Accepterad

Radd
Glenerad
Inte respekterad

Sorgsen

Vardelos
Betydelselss
Gladjelss

Trasig
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Var kianns kanslan?

ropp och sjal sitter ihop, och darfér kanns manga kanslor i

kroppen. Nar man ar uppretad, spadnner man kanske axlarna
eller knyter navarna. Spanning kan kdnnas i en knorrande mage,
forlagenhet som blossande réda kinder eller gladjeskratt géra ont i
kinderna. Om man lar sig att ge akt pa kroppens reaktioner blir det
enklare att identifiera och hantera kanslorna.

INSTRUKTIONER

Var kanns dina kanslor? Skriv pa de streckade linjerna ner olika
kanslor du upplevt och dra ett streck fran kanslorna till den punkt i
kroppen dar kanslan i fraga kanns. Du kan ta hjalp av kdnslorna pa
bilden, fyllai egna eller fundera pa vilka kanslor du har haft under
veckan med hjalp av kdnsloorden pa foregaende sida.

Vad kinner du nu?




Exempel:
forlagenhet

fortjusning
gladje
ilska

stress

mieli.fi



T's kontrollen 6ver dina kanslor

lla kanslor ar viktiga. Aven svara kanslor &r normala och hér livet till. Det
A ar viktigt att pAminna sig om att man inte behéver vara radd for sina egna
kanslor och att dven stora kanslor tids nog gar 6ver. Det ar bra att ge utlopp for
starka kénslor, somilska och sorg, sa att de inte ligger och pyr inombords och gér
en nedstamd.

INSTRUKTIONER

Nedan listas olika metoder for att ta kontrollen 6ver kdnslorna. Fundera pa
olika satt och kryssa fér dem som kanns naturliga for dig. Skulle du vaga testa
pa nagot nytt satt?




Nyanser i vinskap

ellanmanskliga relationer ar viktiga for den psykiska halsan. Alla

behover ndgon att dela sina tankar med, oavsett om handlar om
en annan ung person eller en trygg vuxen. Vanskap inkluderar manga
aspekter, och ibland ar det bra att stanna upp for att fundera pa vad som
ar viktigt for dig i dina kompisrelationer.

INSTRUKTIONER

Fundera pa fragorna och pastaendena pa sidan och kryssa for de punkter
som du ar enig med. Om du ar enig med fragan eller pastaendet kryssar

du foér Ja,om du ar av annan asikt kryssar du for Nej. Om du ar osaker

kan du ocksa kryssa for nagon punkt mittemellan. '

Kan man lara sig att bli en bra kompis?

Ja Nej

Ar det alltid kul tillsammans med kompisar?
Ja Nej

Ar det enkelt att bli sams vid gral?
Ja Nej

Maste man beratta allt f6r sina kompisar?

Ja Nej

Far man beritta £6r andra om sant som ens kompis sagt?

Ja Nej

Maste kompisar gilla samma saker?

Ja Nej

Man maéste inte ha ménga kompisar, en god vin ricker

Ja Nej

mieli.fi
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Relationskompetens

arje vanskapsrelation ar unik, men ofta satter vi varde pa specifika drag hos
v manniskor som ar viktiga for oss. Vilka egenskaper satter du varde pa hos
manniskor som ar viktiga for dig? Med vilken sorts manniskor trivs du att umgas med
i person eller pa internet? Kan du hitta de har positiva dragen ocksa hos dig sjalv?

INSTRUKTIONER

Gor forst en lista pa de tomma raderna éver
de egenskaper en bra typ har. Utvardera sedan
dina egna fardigheter sa att du kryssar for den
punkt pa skalan som du tycker att din egen-
skap uppfyller.

Kom ihag att alla fardigheter kan Gvas!

t.ex. palitlighet

\

1 = jag vill utvecklas mycket,

2 =jag vill utvecklas nagot,

3 = helt okej,

4 = jag ar ganska bra pa det har,
5 = jag ar valdigt bra pa det hér.

2 3 4

DDDDM

oo

OOoOood
oo

HINEEEE

HINEEEE

oo

HINEEEE

oo

HINEEEE

HINEEEE



Mitt skyddsnat

M an maste inte klara av allt sjalv, utan vi behéver Exempel:
alla trygga manniskor runtom oss for att delavara e |3rare

gladjedmnen och sorger. De har manniskorna blir ditt ¢ ungdomsledare

skyddsnat. o foraldrar/vardnadshavare
e internetkompisar

INSTRUKTIONER e instruktor for en

Rita dig sjalv i mitten. Fundera pa vilka personer som &r fritidsaktiviteter

viktiga for dig. Du kan ta hjalp av listan intill eller stodfra- e kurator

gorna: Fér vem kan jag beritta om det som hander i mitt e skolhdlsovardare

liv? Vem ar viktig for mig? Vem har jag kul med? Lagg till e trdnare

andrai bilden s& att ju viktigare du tycker att de kanns fér ~ ® kompisar pa fritids-

dig just nu, desto narmare dig sjalv skriver du deras namn. aktiviteter

e mor- och farféraldrar
e vem annan?

Kom ihag att manniskorna i ditt skyddsnat

och deras betydelse i ditt liv kan variera
med dag och humér, och det &r helt okej!

mielifi



Trygghet och st

bland stoter vi pa situationer dar det ar bra att ty sig till andra. Det kan
I till exempel handla om bekymmer hemma, radsla for att inte klara av
studierna eller grél med kompisar. Man ar kanske inte alltid saker pa vem
man kunde vanda sig till med sina bekymmer. Darfor ar det bra att fundera
pa saken i god tid innan.

INSTRUKTIONER

Fylli bilden med manniskor och tjanster du
kanner och kan vanda dig till. Du kan ocksa kol-
la tipsen bak i boken eller anvanda féregaende
uppgift som stdd. Nasta gang du behover hjalp
kan du ga till den har listan.

Ta ett foto av
uppgiften med

telefonen, s har du
listan alltid med dig!

Skolan,
ungdoms-

arbete & fritids-
aktiviteter




Jag klarar mig

Jag har klarat mig hittills
eftersom jag finns hir.

lla rakar vi ibland ut féor motgangar. Du kan géra vad som helst!

Men vi har ocksa manga 6verlevnads-
fardigheter som hjalper oss ur besvarliga

situationer och alla de kanslor de féder INSTRUKTIONER

- ocksa du har sadana fardigheter! For att Tank pa nagon svar eller upprérande
komma vidare ur en situation kan det till situation som du genomlevt. Det
exempel hjalpa att prata med andra, ga ut kan till exempel handla om ett gral
och springa eller idrotta pa andra satt, mala, med en kompis, svara skoluppgifter
lyssna pa musik eller lugna kropp och sjal eller kanske nagon hobbyrelaterad
genom andningen. Den har 6vningen hjalper situation. Skriv ned handelserna sa
dig se att du har klarat dig forut och alltsa noggrant som mojligt. Skriv ocksa
kan gora det ocksa framover. Och kom ihag vad du gjorde for att komma vidare
att det alltid ar okej att be andra om hjalp och om de kanslor det vackte och de
om nagot kdnns som en atervandsgrand. lardomar du drog.

Vad hinde? Hur kindes det?

T.ex. "det var omdjligt att gora ldxorna och jag blev irriterad”

4

Hur kom jag vidare i situationen?

T.ex.”jag tog en liten paus genom att ga pa promenad och bad sedan en skolkompis
om hjalp”

»

Hur kéndes det att klara av situationen? Vad larde jag mig om mig sjalv?

T.ex."det var en lattnad och jag kunde enklare fokusera pa det jag skulle géra nér jag
inte var sdirriterad langre”

mieli.fi
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Med blicken framéat

ankar kan hoja eller sdnka ens humor. Negativa tankar far
T nedstidmdhet att halla i sig. Darfor ar ocksa sma positiva saker
av betydelse for den psykiska halsan. Hur vi forhaller oss till
motgangar paverkar alltsad humoret.

Oundvikligen stoter vi alla pa situationer dar 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 [6sning eller ndgon
positiv aspekt. Ibland hittar man den sjély, ibland kan man ta hjalp
av en kompis eller ndgon narstaende vuxen for att hitta den.

Det hjalper alltid att prata med andra.

INSTRUKTIONER

Vilj ndgon svar eller jobbig situation och anteckna den till vanster i
rutfiltet. 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 tinka pa.
Ju oftare man agnar tankar at det positiva i olika situationer,
desto lattare blir det.

'

mieli.fi
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Forarglig sak Positivt f6rhallningssatt

"Nu kan jag anvdnda sommaren till att
T.ex. "jag fick inget sommarjobb” forbattra mina fardigheter eller lara
mig nagot nytt infor nasta ansékan”
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Stanna upp

bland ar vardagen pressad och

flodet ar konstant i de sociala
medierna For att ibland kunna vila
tankarna ordentligt och inte bli
Overbelastad, ar det bra att medvetet
stanna upp. Genom att stanna upp
och fokusera pa bara en sak far tan-
karna vila och kroppen koppla av.

INSTRUKTIONER

Lyssna pa favoritmusik eller sok upp nagot
helt tyst rum. Satt telefonen pa ljudlost

eller lamna deni ett annat rum. Farglagg
bilden efter tycke. Fundera sedan pa
foljande fragor: Hur kdndes det att bara
fokusera pa fargerna? Var det svart eller

|att att koncentrera dig? Varfor? '




Mitt favoritstalle

A tt tdnka pa ljusa minnen hojer humoret, och sarskilt
i tunga situationer kan det kannas lattare om man pa-
minner sig om nagot bra eller tanker pa trygga platser.

Kommer du ihdg ndgon situation dar du haft det bra?
Finns det nagon plats dar du kdnner dig trygg och val till
mods? Det kan handla om en faktisk eller pahittad plats ur
det férgangna, i nuet eller i framtiden.

* % % %

Du kan nér som helst ta dig till ditt favoritstalle eller ditt
trygga minne genom att blunda och lata fantasin ta 6ver.

Du kan ocksa ta ett foto pa ditt favoritstille med telefonen.




Hitta dina varderingar

Véra varderingar antyder det som ar
viktigt for oss, och att fundera pa
sina egna varderingar hjalper en att moti-
vera sina beslut.

For nagon kan det till exempel vara viktigt
att skydda miljéon genom att dteranvanda
klader eller 1ata bli att flyga. Nagon annan
kanske kanner att det ar viktigt att resa
for att forbattra sin forstaelse for andra
kulturer och darigenom bli mer tolerant.

Varderingar paverkar ocksa mellanmansk-
liga relationer och de val vi gor i fraga om
hur vi anvander var tid. Tillbringar vi till
exempel mer tid med familjen eller med
kompisar? Varderingar varierar med livs-
skedet. Vad ar viktigt for dig just nu?

INSTRUKTIONER

Vilka satt att tanka beskriver dig
bast? Ange siffror pa skalan 1-5
irutorna, dar 1 dr det som bast
beskriver dig och 5 det som minst
beskriver dig. Folj strecken och
hitta de varderingar som beskriver
ditt satt att tanka.

Fundera pa féljande fragor:

* Ardet virde du markerat med 1
nagot som verkligen stammer i
ditt eget liv?

* Om det gor det, i vilka situatio-
ner visar det har sig?

* Ominte, vilken vardering ar
den viktigaste for dig?

>




Med
huvudet bland

molnen

Den hir manaden:

Nasta ar:

Nar jag blir vuxen:
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agdrommar ar ett bra satt att for en liten stund fly
D undan vardagen och fokusera pa sig sjalv. Formagan
att fantisera visar ocksa att du forlitar dig pa livet och fram-
tiden. Det vi drémmer om kan variera med dag och humor.
Man kan ocksa dromma om flippade saker, allt behdver inte
vara realistiskt. Hange dig alltsa at dina drommar fullt ut!

INSTRUKTIONER
Rita ditt "framtida jag” mitt pa pappret
och besvara fragorna utifran hur det
kanns precis just nu.
Fundera pa féljande fragor:
% Finns det drémmar som ar enklare
att forverkliga &n andra?
% Vilken drém ar viktigast for dig
att forverkliga?




Vad kommer jag att studera®?

Var kommer jag
att bo?

Vart vill jag resa?

Vad gér mig lycklig?

Vad vill jag lira mig?

Var ska jag jobba?

Vad haller jag pa
med pa fritiden?

Vem omger jag mig med?




A lIt behéver man inte bira ensam - kom ihag att det finns manga
manniskor runtom dig ocksa utanfor ditt hem. De finns dar just for

att man ska kunna vanda sig till dem med saval gladjedmnen som sorger.

Personal i skolan:

Larare, kurator, hdlsovardare, skolpsykolog, skolans
ungdomsledare, studiehandledare

Ungdomsverksamhet i kommunen:

Medarbetare pa fritidsgardar och Navigatorer, uppso-
kande ungdomsledare, verkstadshandledare, instrukto-
rer for fritidsverksamhet, férsamlingens medarbetare

Stod pa natet och per telefon:
*

https://www.ungdomsliv.fi/stod-och-kristjanster (en
sammanstallning 6ver alla stodtjanster for unga pa
internet och per telefon)

sekasin247.fi (chatt)

netari.fi (ungdomsgard pa internet)

nuortenlinkki.fi (info- och stodtjanst)
loistosetlementti.fi/nuorelle (chatt & fraga-13s)
nyyti.fi (stod for studerande pa andra stadiet)
mielenterveystalo.fi/nuoret (fler dvningar)

yeesi.fi (ma bra-innehall och frivilligverksamhet)






