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Min Power dagbok

DIN RESA BORJAR HAR

Den har boken tillhor




Innehall och verktyg

Min Power-dagbok har gjorts fér dig. Den har dagboken ar fill for alla som
behdver motivation for att battre klara av sin dag. Fokus ar pa att stédja och
utveckla psykiskt valbefinnande i ett méngkulturellt sammanhang. Vi hoppas
att du kan bejaka dig sjalv och din psykiska halsa och kdnna mer gladje och
balans i ditt liv. Hall dagboken ndra till hands i din vaska, ta fram den nar du tar
en kopp kaffe eller en paus och fundera 6ver vad som ar p&d gang.

Vi har samlat checklistor, livsstilsévningar och dagliga citat fér att inspirera dig
och ett dagligt “check in” verktyg fér att dagligen reflektera éver hur din dag
s@g ut och for att hjdlpa dig att bli van vid att féra dagbok.

Aft fora dagbok ar ett kraftfullt verktyg fér att reda ut sina tfankar och pé sé satt
bli mer objektiv. Dagboken ar ett verktyg for sjalvreflektion och egenvard och
ger dig ett utrymme dar du fritt kan skriva ner det du upplevt. Dagboken hjdlper
dig att bearbeta det du varit med om och sdatta ord pé& dina kdnslor utan att
ndgon démer dig. Den kan ocksd vara till hjalp fér att minska stress. Skriv upp
det du kommer att tdnka pd& utan aft kritisera eller férdéma. Med andra ord
kan du ventilera saker hur mycket du vill. Om du vissa dagar inte kdnner for att
skriva n&got, oroa dig inte. Anvand istdllet citaten och andra verktyg vi samlat i
det har haftet for inspiration och for att ta reda pd och upptdacka mera.

Dagboken ar for dig:

e Da& du kanner att du behéver mer motivation for att ta dig igenom
dagen. Vi har alla daliga dagar eller stunder dé vi tvivlar pé& oss
sjalva och kanske ar lite for hdrda mot oss sjalva.

e Forinspiration och ideer om hur du kan ta dig igenom stressiga
situationer med hjdlp av olika handlingsmodeller

e For att hjdlpa och handleda dig att tdnka klart och bli den basta
versionen av dig sjdlv.

e For att du skall kunna ta ett djupt andetag och padminna dig sjalv
om att du har verktyg och styrkor for att ta dig igenom detta.

e Foratt pdminna dig om att du ar fantastisk och att du har vad
som kravs for att ta dig igenom allt vad livet fér med sig.

o For att ge dig ett verktyg som hjalper dig att kdnna mer, géra mer
och vara mer...

Ar du redo fér det h&r? Om svaret ér ja...
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DEN PSYKISKA

Den psykiska halsan &r avgérande fér hela valbefinnandet. Utan psykisk halsa
finns ingen halsa. Precis som vi tar hand om var fysiska halsa, behdver vi ta
hand om vart psykiska valbefinnande. Valbefinnandet inkluderar psykologiska,
sociala och andliga dimensioner. Psykisk halsa ar var fdrmaga att inse var fulla
potential, hantera stress och kdnna igen skydds- och riskfaktorer. Den ar ocksa
var férmaga att uppratthalla goda relationer och att bidra positivt till samhallet.

Den psykiska halsans inre och yttre faktorer:

Tas

Halsa, fysisk aktivitet, kost, barndom,
sjalvkansla, formaga att klara sig,
rusmedelsbruk, misshandel och vald,
aterhamtning etc.

SOCIO-EKONOMI, KULTUR, FamiLs

POLITIK OCH MILTS Relationer,
Boende, halso- och sjukvard, arbetsldshet, rusmedelsbruk, hushall,
infrastruktur, férorening, manskliga satt att agera foralder,
rattigheter, diskriminering, deltagande i utkomst, halsa.
politik.

SOCIAL GEMENSKAP

Sociala natverk, samhallsaktiviteter,
arbetsplats, fritid, delaktighet,
socialt stdd, skola.

Det ar viktigt for vart valbefinnande att skapa sunda rutiner. De val vi gér varje
dag kan paverka var psykiska hdlsa. Ibland kan vi vara extremt upptagna eller
oroliga infér ndgon handelse. Vad &n det &r som stressar oss, har vi en tendens
att satta oss sjdlva sist och inte ndédvandigtvis ta val hand om oss sjalva.
Detta kan inverka pd hur vi behandlar oss sjdlva och hur vi bemdéter andra.

Till exempel: Du har haft ett gral pd jobbet eller du har en tajt tidsfrist framfor
dig. Du har ként dig stressad och pressad och du inte sover och ater inte
ordentligt. Nar oron trappas upp och inte ater eller sover som du borde
kan du bli vresig, kénna dig éverhopad och ha svart att koncentrera dig.



Av naturen har vi en tendens att ta hand om vissa omréaden i vért valbefinnande
medan vi struntar i resten. Vi blir garna kvar i var bekvamlighetszon. Nar vi gor
férandringar satter vi upp orealistiska mal eller vill férandra allt pd en géng.
Men det &r viktigare att ta kortare och mera realistiska steg. Att utveckla en
sé@val psykiskt som fysiskt sund livsstil ar en kontinuerlig process som har en
positiv inverkan pé dig sjalv och din omgivning. Det finns fem nyckelfaktorer
som pdaverkar véra liv och som vi behéver for att uppratthalla en sund livsstil.

Dessa fem omraden kan du sjalv férandra:

Kost & ndring Sémn & vila
Vad &t du under dagen? Kom Sov du gott? Vilken tid gick du
du ihdg att ata mellanmal? i sang? Vaknade du pigg och
Vem &t du tillsammans med? kry? Hade du tid att ta det
At du avslappnat eller hade du lugnt och vila?
bréattom?

Lek & kreativitet Relationer & kanslor
Gjorde du ndagot kreativt? Hade Hur kdnde du dig i dag? Vad
du roligt idag? Vad ar vackert i gjorde dig glad eller ledsen?
dina 6gon? Vilka slags berattelser Berattade du om dina kanslor
gillar du? fér ndgon? Vem traffade dui

dag? Vad kommer du att géra
tillsammans med din familj?
Motion & att réra pd sig tillsammmans

Klattrade, sprang, krép, dansade

eller hoppade du i dag? Vad ar

den bdsta sortens motion? Skulle

du vilja lara dig slé& en kullerbytta? Anvand dessa fréigor for att
Hur kénner du dig efterdt nar du @ halla koll p& din livsstil.
motionerat?
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CHECKLISTA FOR ATT TA HAND OM Dl6

Bocka av dagen dd& du hade framgdng med de har livsstilsframjande aktivi-
tetern.a

Jag sov gott \/

Jag motionerade

Jag tillbringade tid utomhus

Jag drack fillrackligt med vatten

Jag rokte inte

Jag drack inte alkohol

Jag &t halsosamma maltider




Jag hoppade inte &ver en maltid

Jag tog pauser i arbetet

Jag andades djupt

Jag mediterade

Jag hjalpte en kompis

Jag umgicks

Jag talade om mina kénslor




CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DacBOKEN Dac

“HEMMET AR EN PLATS DAR DV AR UPPSKATIAD, TRYGS, SKYDDAD,
KREATIV OCH DAR DV KANNER DIG ALSKAD — INTE EN PLATS DAR DV
KANNER DIG SOM | ETT FANGELSE.”

NAWAL AL SAADAWI — FEMINISTISK SKRIBENT OCH PSYKIATER —
EcYPTEN
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dnc 2

DY KAN INTE VANDA VINDEN, SA VAND DITT SEGEL."
OKANT ORDSPRAK PA SWAHILI — BSTAFRIKA



CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dnc 3

UINGEN FBDS TILL ATT HATA EN ANNAN MANNISKA PA GRUND AV HUDFARG,
BAKGRUND ELLER RELIGION, MANNISKOR MASTE LARA SIG ATT HATA. OCH OM
DE KAN LARA SIG ATT HATA, SA KAN DE LARA SIG ATT ALSKA, FOR KARLEK
KOMMER MER NATURLIGT TILL DET MANSKLIGA HTARTAT AN DESS MOTSATS.”
NELSON MANDELA - REVOLVUTIONAR APARTHEIDMOTSTANDARE OCH FORE DETTA
PRESIDENT | SYDAFRIKA — SYDAFRIKA
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MINA STYRKOR OCH VARDERINGAR

Att kanna till de egna styrkorna kan géra dig mer néjd med livet, férbattra
dina mdnniskorelationer, frémja din hdlsa och hjdlpa dig att hantera och
komma 6ver problem. Forskning visar att alla har styrkor som kan anvandas
till att forbattra den egna livskvaliteten. Att fokusera pé sina inre styrkor skapar
motivation att forbattra det egna livet. Med styrkor menar vi var inre kapacitet
och hur vi ténker, handlar och ké&nner. Vi har alla unika styrkor som vi - dé vi en
gdng upptéckt dem- kan anvénda oss av fér att f& ett rikare liv.

Ga& igenom féljande styrkor.
Identifiera det du betraktar som dina styrkor s& har:

MINA TOPPSTYRKOR

Du behandlar andra jamlikt och
respektfullt. Du ar objektiv, och

/Peppqnde ......................... \ /Arhg ........................ \
Du uppmuntrar och stéder andra. Du vardesatter integritet och dk‘rhef./

/Hoppfull ........................... /Férsikﬂg ......................... \
Du ser optimistiskt pé& framtiden. Du tar inga stora risker.

- J J

(Rattvis o D) (Palitig )

du l&ter inte kénslor paverka dina \_ J

beslut.
N % /Ansprc":kslés ......................... \
/Kanslig ......................... \ Du kan reflektera éver dina styrkor

Du observerar bade ditt inre och och svagheter utan att vara

varlden runtom dig. Du har starka arrogant.

kénslor och férnimmelser. \ J
S < \
/- ™\ Vanlig

Reflekterande  .......................... . . - .

) ) Du ar artig, hjartlig och vill alla

Du 6vervager noggrant och val samt behandlar andra som en

kc;rnsl’rru(l;’r.lvf |:'|mon"(|:!u handlar, riktig van skall.

uttalar dig eller valjer.

/L J

Du gor vad du lovar och tar ditt
samhdallsansvar.
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Du ar disciplinerad, och kan
reglera impulser och kanslor.

Entusiastisk ccceeeeieiiiiiiiii \ /Alskonde .........................
Du ar ivrig, energisk och entusiastisk. Du kan béde dalska och ta emot
J karlek.
. “»
Disciplinerad  ...ooooiiiiiii, . YO
Optimistisk ...

Du ser positivt och sjalvsakert pa
framtiden.

2N

Du kan se dina egna och andras
brister, men du ar dverseende och
kan ge dem en andra chans.

- J \ )
'Medveten ledare A
ok /Glédjefylld ......................... \
ED)U joxuserarmerda pda “vi an Jjag- Du har humor och ser det roliga i
u inspirerar andra fill att vara livet. Du f&r andra aft slapona av
positiva och tar fram deras bdsta h'd K ksé skratt pﬂpt di
sidor. Du kan fokusera pd& saker O.(.:.l | U kan ocksa skratia at dig
som har ett hogre syfte. sjalv:
o J J
/Férlén‘onde ......................... \ /Krifisk tankare ...l \

Du kan analysera och utvardera
en situation och géra en sund
beddmning. Du har ett dppet sinne.

/Kreo’riv

Du ser nya synergier mellan saker
och ting. Du ténker utanfér ramarna
och kan utveckla enastdende idéer
och koncept.

/Nyﬁken

Du visar intresse och
efterstrdvar nya upplevelser, ny
kunskap och ar éppet installd
till férandring.

/Modig

Du ar stark nér du méter radsla, fara,
eller en svar situation. Du visar ocksa
moralisk styrka ndr du talar om det

som ar ratt.

J

-

Envis

Du visar styrka och ger infe latt
upp. Du ar seg och uthéllig, dven
dé saker inte gér som du tankt
dig.

Socialt kompetent

Du har en god forstdelse fér manniskors vaxel verkan. Du
diskuterar skickligt, ar en god lyssnare och kan pdverka
atmosfdren i positiv riktning i vilket séllskap som helst.




CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN DaAc %

‘DY HAR MAKT OVER DITT SINNE, INTE BVER YTTRE
HANDELSER. TNSE DETTA SA KOMMER DV ATT FINNA STYRKA.”
MARCUS BURELIVS — ROMERSK KETSARE OCH FILOSOF — TTALIEN
(ForNA ROMARRIKET)
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dac

VI AR ALLA OLIKA, VILKET AR FINT, EFTERSOM VI ALLA AR
VNIKA, VTN MANGFALD VORE LIVET MYCKET
RAKICT.”

CATHERINE PULSIFER - FARFATTARE - USA
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DacBOKEN Dac

UATT SLAPPA LOSS GER OSS FRIHET, OCH FRIHET AR LYCKANS ENDA
VILLKOR. OM Vi | VARA HTARTAN ANNV HALLER FAST VID NAGOT— ILSKA,
ANGEST, ELLER EGENDOM— KAN VI INTE VARA FRIA.”

THICH NHAT HANN - VIETNAMESISK BUDDHISTMUNK OCH FREDSAKTIVIST
- Vietnam
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VAD 68R TAG DA TAG GER MISSTAG?

Tar ansvar fér vad
jag gjort

Ber om
forlatelse

Andas, tanker efter och
forblir objektiv

Funderar pd hur jag kan
gora battre

Lar mig av mitt misstag

Kommer ihdg att jag inte ar
ett misstag

Ber om forlatelse

Ar arlig mot mig sjalv och
andra

Forlater mig sjalv

Gottgdr om jag sérar
né&gon






CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dac 7

"IKAFFE BORDE INTE DRICKAS | BRADSKA. DET AR TIDENS SYSTER OCH BORDE
SMUTTAS PA LANGSAMT, LANGSAMT. KAFFE AR SMAKENS LIVD, ETT LIVD
FOR AROMEN. DET AR EN MEDITATION OCH EN DIVPDYKNING | MINNEN OCH
STALEN.”
MAHMOUD DARWISH — POET - PALESTINA
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dac ¢

"TNGEN FERTTANAR DINA TERAR. MEN VEM SOM AN FORTTANAR
DEM KOMMER INTE ATT FA DI | GRAT!
OABRIEL GARCIA MARAVEZ - FORFATTARE - COLOMBIA
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dnc 9

"W VET INTE ENS HUR STBRKA VI AR INNAN VI AR TVWNGNA ATT TA
FRAM DENNA DOLDA STYRKA. I TIDER MED TRAGEDI, KRIG OCH NOD, GOR
MANNISKOR OTROLIGA SAKER. MANNISKANS FORMAGA TILL BVERLEVAD

OCH FORNYELSE AR OERHORD.”
ISABEL ALLENDE - FARFATTARE - CHILE
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MITT SOCIALA STADNATVERK

Vem behover ett socialt stédnatverk? Ja... Det gor vi allal Att ha ett bra socialt
stodnatverk ar avgérande for var psykiska halsa och vart valbefinnande. Aft
kunna dela med sig av tankar och kanslor och att éppna sig fér ndgon som
bryr sig om en kan géra mycket gott. Det ar viktigt att f& kontakt med andra sé
att de vet om vad du gdr igenom. Vi antar ofta att folk vet vad vi gér igenom
eller att folk inte kan forstd eftersom de inte upplevt samma sak eller eftersom
det finns kulturella skillnader. Men innan du ber om hjélp eller tar kontakt &r
det svart for folk att veta vad du gdrigenom och hur de kanske kan hjélpa dig.

Trots allt, skulle du inte sjalv vilja kénna till problemen och hjalpa till om ndgon
du kanner behoéver ditt stéd? Fundera pé vilka som ar viktiga personer i ditt liv.
De kan vara ndra vanner eller tillfalliga bekantskaper.

ATT KARTLAGGA OCH BYGOA DITT NATVERK:

D& du bygger etft natverk ar det nyttigt att tdnka pé att ta med olika manniskor
eftersom de hjalper dig att se saker ur olika perspektiv och olika synvinklar.
Att ha en mangsidig uppsdttning mdnniskor i ditt stédndatverk ar ocksé en
forsakran om att du inte bara litar pd en eller tvé personer och tréttar ut dem.
For att bygga ditt natverk, bérja med att identifiera det stéd du redan har och
de styrkor som personerna kan féra med sig i olika situationer. Sedan kan du
borja titta pd var det finns luckor | ditt natverk och séka nya kontakter.

Exempel pd& stéd: familjemedlemmar, vénner, kollegor, grannar, tillfalliga
bekantskaper, vanners vanner, socialarbetare, personliga tranare, larare,
bekanta i en idrottsklubb, trossamfund, kamratstdédsgrupp, grupp i sociala
medier efc...

OBS!

Kom ihag att mdanniskorna i ditt stédnatverk och deras betydelse kan
andras beroende pd din livssituation, vilket ar helt okej. Nar vi anvander
vart stédnatverk ar det viktig att komma ihdg att respektera granser.
Stéd ar bra men vi ska inte férvanta oss att andra 16ser vara problem
och gor saker for oss om vi sjalva inte anstrénger oss for att utvecklas.
Frédga dig sjalv vad det innebdar for dig att hjalpa andra.



KARTLAGGER MITT NATVERK

¥

Mitt nuvarande sociala stédndatverk: vilka ar de?

¥

Vilka @r deras styrkor?

BYSGOA MITT NATVERK

¥

Vilken typ av stéd behoéver jag?
Var kan jag hitta det?

Vilka utmaningar ser jag ndar det galler att hitta stod?
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?

36



DAGBOKEN Dac 10

UITOXISKA MANNISKOR FAR DIG ATT TRO ATT DV SATTER DI6 PA
TVAREN, MEDAN DV | STALVA VERKET SATTER GRANSER."
MEL ROBBINS — FORFATTARE - USA
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dac )

"DET VIKTIGASTE AR ATT BEHALLA DIN TRO, DIN KARLEK OCH DIN
ENVISHET." SERHIY ZHADAN — FORFATTARE — VKRAINA
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dnc 12

NEN BRA SAK MED MUSIK AR ATT NAR DEN TRAFFAR DIG, KANNER
DV INGEN SMARTA.!
BOB MARLEY - SANGARE - TaMalIcA
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HALSOSAMMA RELATIONER BETYDER HALSOSAMMA

oo

GRANSER

Starka och bra manskliga relationer ar viktiga foér vart valbefinnande. Forst
kommer relationen fill oss sjalva, sedan fill var familj, vénner, arbetsplats eller
skola, grannar och samhdllet i stort. K&nslan av delaktighet bidrar, vasentligt fill
var psykiska halsa. Alla slags relationer ar viktiga, oberoende om det ar frégan
om en romans, vanskap, familj eller arbetsrelationer. Det ar viktigt att inse att

en olycklig och toxisk relation @r mer destruktivan ensambhet.

Manniskor som bygger positiva relationer:

+»— Respekterar granser

+»—>  Lyssnar fill varandra utan att déma och ger utrymme &t andra att stéd

+»—>  Tar sig tid att vara tillsammans med andra

+—>  Ar narvarande. Tar tillvara p& stunden tillsammans med familj och
vanner, istdllet for att kolla pé sin telefon och sin e-post.

>

TECKEN PA EN SUND RELATION

Oppen kommunikation

Respekt for varandra

Stark kansla av tillit

Delade varderingar

Realistiska forvantningar

Ni trivs tillsammans

Ni kan njuta av egen tid pd varsitt
hall

Ni inspirerar och stottar varandra
Klarar av oenighet

Sunda grénser

En kénsla av tillhérighet

Ni vagar vara er sjdlva
Relationen kanns trygg

Delat beslutsfattande
Uppbyggande respons

Vagar uttrycka sina kanslor och vara arliga

TECKEN PA EN OHALSOSAM RELATION

Upprepad kritik

Upplevelse av att vara
nedvdarderad och ordattvist
behandlad

Inte langre kanna tillgivenhet
Respektldshet

Okonstruktiv kommunikation
Forodmjukelse och forlagenhet
Kansla av otrygghet
Tv@ngsmdssigt ljugande

Hot om vald

Fysiskt och/eller k&nslomassigt véld
Anvandning av hot och skrémsel
Ekonomisk kontroll
Manipulering

Konstant beskyllande

Inga ursakter



Att kunna satta grénser ar viktigt i vilken relation som helst. Det gér att vi kénner
oss bekvéma och utvecklar positiv sjalvkansla, fértroende och kdnslomdssig
balans. Personliga grdanser ar fysiska, emotionella och psykiska grénser som
vi mdste satta for oss sjdlva for att kunna kénna oss sdkra tillsammans med
andra. Det handlar inte om att satta upp en vagg och inte sldppa in andra. Det
handlar om att ta ansvar for vara egna handlingar och kanslor och att kunna
sdga “"Nej”. Det ger andra en mdjlighet att ta sitt eget ansvar for sina kénslor
och handlingar.

Om grdnserna ar oklara ar ockséd ansvaret oklart. Det kan leda till otydlighet
och till att man beskyller varandra. Med att satta halsosamma och tydliga
grdnser visar du att du vet vem du dr, vad du vill och vilka dina varderingar ar.

HUR VPPRATTHALLER TAG MINA GRANSER?

Kann igen dina behov och vilka @ kl()or;rnuniceﬂroﬁ ECh Tsi?' f"‘?,‘:'f dE
grénser du vill ha ehover, pa ett konstruktivt satt oc

med respekt

24

Andas, ta en stund, var Gor det enkelt, lita pa dig sjalv, du
sjalvsaker och tro pa dig sjalv behdver inte 6verdrivet forklara

Forklara varfor det ar viktigt att vara @ Respektera andras behov
objektiv
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dnc 13

" Du BAR KANNA DIG STALV. DV BAR VETA VAD SOM TANDER MAGIN, VAD SOM ELDAR DIN STAL TILL
ATT VTFORA MATESTATISKA KARLEKSHANDLINGAR. DV BAR KANNA DIG STALV SA VAL ATT INTE ENS
HUNDRA ROSTER DRANKER DIN EGEN. DV SKA AGA DIG STALY, DEN HAR RESAN AR HELT OCH HALLET
DIN. HELT DIN. TNGEN KAN Th DEN OCH DV AVGAR NARHELST DV AR REDO ATT PABORTA DEN. GLEM
DET LARDA, LAR DIG, BVERVINN DIG STALV OCH ALSKA DIG STALV,l ANNAT FALL KOMMER DE ATT
DEFINIERA DIG OCH DET AR ETT GIFTIGT SATT ATT LEVA. DET AR DBDEN."

ITeOMA UMEBINYWO ~ POET — NIGERIA
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?

46



DAGBOKEN Dac M

HOM DV GRATER FOR ATT SOLEN HAR LAMNAT DITT LIV, KOMMER
DINA TARAR HINDRA DIG FRAN ATT SE STTARNORNA
RABINDRANATH TAGORE — POET — TNDIEN
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KONSTFORMER OCH KULTUR

Forskning har visat att konst och kulturella akfiviteter har en positiv inverkan
pd den psykiska hdalsan och ens sociala natverk. Enligt en rapport frén
WHO ar det nyttigt bade for den psykiska och fysiska halsan att engagera
sig i konst. Konst och kreativitet kan vara ett annorlunda och roligt satt aft
uttrycka sig, tala om kanslor och frigéra stress. De sociala kontakterna som
bildas genom konst och kultur hjélper dig att méta aldrande och ensambhet.
Med konst och kultur avser vi olika slags visuell konst och scenkonst sé&
som skulptur, digital konst, skrivande, dans, film, litteratur, musik, séng,
maleri, fotografering, museibesdk, konsertbesdk och teaterbestk efc.

Vilka slags konst- och
kulturaktiviteter gillar
du?

Vad betyder de for
dig?

Hur kanner du dig dé&
du deltar i konst- och
kulturaktiviteter?

Var hittar du de har
aktiviteterna?






CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DacBOKEN Dac

NTAG AR INGENTING, TAG KOMMER ALDRIG ATT BLI NAGONTING,
TAG KUNDE INTE VILTA VARA NAGOT. OCH ANDA HAR TAG
VARLDENS ALLA DRAMMAR | MIG."

FERNANDO PESSOA - POET - PORTVGAL

s
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAcBOKEN Dnc 16

"BNST AR ETT SAR SOM OMVANDLAS TILL LIVS."
GEORGE BRAQVE — KONSTNAREN — FRANKRIKE
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SMA STEG FOR ATT BLI MERA MEDVETEN — NV

Andas ladngsamt in, andas ut, kann luften forsiktigt fldda genom dina
ndsborrar.

Engagera sinnena: dé& du ater, lagg marke till dofter, konsistens, farger
och smaker i dina munsbitar. Ldgg marke till hur matens konsistens
forandras dé du tuggar ordentligt.

%’% Frigdr sinnet, ta en stund d& du ar stilla.

%’% Om ditt sinne bérjar vandra ivag, observera tankarna, kénn igen dem

och l&t dem vara. For tillbaka uppmdérksamheten fill din andning.
@ Ova dig i att lyssna utan att déma.

%’% Gé& ut, g& omkring i naturen och iakttag skénheten i allt som omger
dig.

%’% Forlat dig sjalv for dina negativa tankar.
%’g Var tacksam - sag tack till naturen, manniskor och saker.
@ Var dig sjalv. Var stolt fér den du ar. Erkann de saker du kanske inte ar

bra pd men satt fokus pd att identifiera de saker du @r bra pa.

@ Livet ar ett kretslopp. Var inte for strdng mot dig sjélv. Ta sma steg mot
positiv férandring.
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EN G6OD NATTS SEGMN

Var kropp och vart sinne behdver en god sémn for att koppla av och &terhdmta
sig. En god sémn betyder inte bara att man sover en hel del, det betyder ocksé

en god kvalitet p&d sémnen.

Sémnen paverkar var formaga att fungera, kommunicera och att koncentrera
oss. Om vi kompromissar med sémnen, gor vi detsamma med var prestation,

vara sinnesstdmningar och vara relationer, dven arbetsrelationer.

SOvA BATTRE. TA MEN HUR?

% Sov omkring 7 - 9 timmar.

i Hall samma rutin nar du gar
och lagger dig och vakna
samma fider.

i Sténg av din telefon och

andra elektroniska apparater

en timme innan ldggdags.

% At hélsosam mat och
motionera regelbundet.
Undvik att motionera eller
ata tunga maltider mot slutet
av kvallen eller for nara

ldggdags.

Undvik koffein, te, alkohol och
andra rusmedel innan du gar
och lagger dig.

Byt lakan regelbundet.

R %

Kolla kvaliteten pé& din
madrass och kudde. Fér mjuk

& £

eller for hard? Beroende p&
person kan en del madrasser
orsaka fysisk smdrta och ge
upphov till avbrott i din sémn.

Vadra rummet innan du somnar.

Ta en promenad eller gor
avslappningsdvningar innan
du lagger dig. Det har kan
hjalpa dig sova battre. Djup
avslappning, andningstekniker
for stresshantering hjalper dig
frigéra psykiska och fysiska
spdnningar och férbereder dig
fér en god sémn.

For en somndagbok. Mangden
ljus, buller, andra stérningar

och rumstemperatur kan
paverka din sémn. Notera din
sinnesstdmning, ditt dtande och
dina motionsvanor fér att se vad
som fungerar och vad som infe
gor det.






CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dnc 17

VI AR ETT MED DET HELGADE OCH UNIKA LANDET. VI ALLA HOR IHOP OCH
VI FIRAR TILLSAMMANS, VI KANNER DADIRR! (DIVPT LYSSNANDE), DEN DIVPA
KALLAN SOM LIGGER INOM 655. VI KALLAR PA DEN OCH DEN KALLAR PA
655. DA VI LYSSNAR PA LANDET, HELAS VI ATERIGEN."

MIRIAM ROSE VNGUNMERR BAVMANN — ABORIGINSK AKTIVIST OCH
KONSTNAR — BUSTRALIEN

59



CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DacBoken Dac ¥

ULYCKAN AR INTE NAGOT FARDIGGTORT. DEN KOMMER FRAN
DINA EGNA HANDLINGAR.Y
THE DaLat LAMA — ANDLIG LEDARE — TIBET
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R4R PA Dlo

Motion har en positiv inverkan pd ditt fysiska och psykiska valbefinnande. Vi
tror ofta att motion innebdr att man maste ga till gymmet fér att trana. Men sé
ar inte fallet. Aven bara en kort 10 minuters promenad i frisk luft kan ge mera
energi, géra oss mera positiva och mentalt fokuserade.

Fysisk tradning hjalper:

»— att hoja sinnesstdmningen och energinivdn
»—> att hantera stress
»>  aftt forbattra vart sjalvfértroende och var sjalvkansla

TAG AR REDO ATT MOTIONERA. HUR BARTAR TAG?

@ Aft besluta sig for att borja trdna ar det forsta steget —
Grattis!

@ Fundera pd& om du vill bérja med en sport for att réra pé
dig, slappna avy, trédna din styrka eller en blandning av alla.
Det behoéver infte vara bara en anledning. Var kreativ och
kom ihadg att en promenad eller trédgardsarbete ocksé ar
fysisk aktivitet.

@ Se 6ver din tidtabell. Hur ryms traningen i din rutin? Vilken
tid kan du motionera? Du kan behdva évervaga att justera
din tidtabell och méjligen géra omprioriteteringar.



@ Identifiera vilken aktivitet som bdst skulle passa dina behov
och nuvarande situation, dven med tanke pd kostnader.

@ Lagg upp ett rimligt mal for dig sjalv.

@ Skynda inte... bérja gradvis s& att din kropp l&ngsamt
anpassar sig till den nya aktiva livsstilen och s& att du bygger
upp din energi och styrka samtidigt som du undviker skador.

@ P& jobbet och i skolan kan du ta trappan i stallet for hissen
eller ta en kort promenad runt kvarteret under lunchrasten.

@ Anvénd en cykel som transportmedel eller stig av tdget en
station tidigare.

Om du féredrar att stanna hemma kan du géra
@ hemmasysslor som att stdda med stdrre energi och kraft
eller anmala dig till motiongrupper online pd natet.
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RAR PA DIG: SATT VPP MAL OCH HALL VPPE MOTIVATIONEN

&6 en konkret plan fér att starta din tréningsresa. Satt upp mal som ar till for
att hjalpa dig att lyckas. Kom ihdg att vara realistisk med vad du vill och férbli
positiv infér utmaningarna.

FOER ATT KOMMA (6ANG

Skriv upp det mal du tanker dig

Vad vill du utféra? Vem vill du ta med? Nar vill du bérja?

Har du de fardigheter som behdvs for att nd malet? Om inte, kan du
skaffa dem? Kan négon hjalpa dig?

PLATS

Var kan du bérja? Behdver du specifika platser? Tank pd varje situation,
plats och pd vad du behoéver.



RELEVANS

Varfér satter jag upp detta mal just nu? Ar det i linje med mina
overgripande malsattningar?

b

Vad ar min nuvarande tidtabell? Hur passar det in i mina dagliga
rutiner? Vilken tid kan jag motionera? Du kan behéva justera din
tidtabell och kanske se éver dina prioriteringar.

Vad ar tidsfristen fér mitt mal? Ar den realistisk?

KOSTNAD

Har jag rédd med det? Vad kan jag andra pd?

SE OVER: Kolla vilka svar du skrev och fundera p& om det hela

verkar vettigt eller om du maste omformulera din plan.
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?

66



DAGBOKEN Dac 19

NNYCKELN TILL GEMENSKAP AR ACCEPTANS, | STALVA VERKET AR
HEDRANDE AV VARA INDIVIDVELLA OCH KVLTVURELLA SKILLNADER
AVGORANDE FOR VARLDSFREDEN."

SCOTT PECK — PSYKIATER - VUSA
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN DaAc 20

HMET DINA BRISTER OCH ERKANN DEM, MEN LAT DEM INTE T
HERRAVALDET BVER DI6. LAT DEM LARA DIG TALAMOD, GODHET
OCH WNSIKT"

HELEN KELLER - FARFATTARE OCH POLITISK AKTIVIST — USA
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KARLEK TILL NATVREN — EN MEDVETEN SKOGSPROMENAD

I Japan séger man shinrin-yoku, ordagrant “skogsbad”. Men vi kan kalla det
skogspromenad. Forskning visar att vi har en stor psykisk och fysisk nytta av
att promenera i skogen. En skogspromenad pd ett par timmar férbattrar vart
immunférsvar, minskar stresshormoner och sdnker blodtrycket. | lander som

Finland &r vi valsignade med att ha naturen ndra till hands, till och med dé vi
bor i staden.
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dnc 2)

NRABTTER FINNS INTE | EN OMGIVNING ELLER ETT LAND, ELLER
ETT FOLK ...DE FINNS | DIG"
ISABEL ALENDE — FORFATTARE — CHILE
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dnc 22

UVAND DITT ANSIKTE MOT SOLEN S& SKA SKUGGORNA FALLA BAKOM
YU
MAORI TALESATT - Nya ZEELAND
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAcBOKEN Dac

DIN VPPGIFT AR INTE ATT LETA EFTER KARLEKEN, UTAN BARA
ATT LETA OCH HITTA ALLA BARRIARER INOM DIG SOM DV BYGST
VPP MOT DEN."

RUMI - SUFISK POET - AFGHANISTAN / TURKIET
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HuR DV ATERHAMTAR DIG EFTER SVARIGHETER

Livet ar eft kretslopp. Det finns perioder i véra liv d& vi mér bra och andra
stunder d& vi kdnner att vi bara inte star ut ladngre. Stress och olika slags kriser
hor till livet. Ett antal saker kan handa i ens liv som arbetsloshet, konflikter, en
skilsmassa, flytt till ett nytt land, diskriminering, forlust av en kar person, att
forlora sitt levebréd m.m. Dessutom har en del av oss upplevt nGdgon oférratt,
s& som ordttvisa arbetsférhdllanden, rasism, diskriminering p& grund av sexuell
laggning, etnicitet, religion eller socio-ekonomisk och politisk bakgrunder.

Det vi har gatt igenom blir en del av var livsresa.

Att flytta frén ett land till ett annat kan bli en stressig upplevelse och till och med
en kris. Det kan vara spdnnande men ocksé 6vervaldigande att vara borta
fran sitt hemland, familj och vénner och att anpassa sig till nya kulturer och
seder. Hur vi reagerar och hanterar vad livet har att ge skiljer sig frén individ
till individ.

Nedan finns en beskrivning av invandringsprocessen och de olika steg man
gdr igenom. For en invandrare i ett nytt land, kan beskrivningen vara till hjalp
for att battre kunna méta nya utmaningar.

Det hjalper ocksd att inse att kanslomassiga reaktioner inte varar ladnge och att
de ar en del av processen.

PSYKOLOGISK PROCESS | IMMIGRATION

Smekmanadsfas
lattnad, spdnning,
nyfikenhet

Att anlanda till Chockfas Nyorientering
ett nytt land besvikelse, normala kénslor
+ ensamhet av glédje och

sorg, lugn

PSYKISKT
VALMAENDE

Reparation / évergéngsfas
Nedstémdhet, hemléangtan,
framtidstro och motivation

Source: Bremer L. & Haavikko Reaktionsfas

A Ulkoisest erilaisia, sisdisesti P . .

D AU EEL irritation, hoppl&shet, trétthet,

Opas mielenterveystyéhén yli fysisk smdarta, mm
kulttuurirajojen. SMS-Tuotanto [ 4 ’ )

Oy 2009.



Entusiastisk forvantning

Nar vi anlander till ett nytt land ar den férsta reakfionen ofta lattnad.
Denna fas kan vara spdnnande och fascinerande for vissa, och fér dem
som har flytt krig eller naturkatastrofer och blivit férdrivna kan den vara
overvaldigande och fylld av blandade kdnslor. Kanslor av ambivalens,
sorg eller till och med nedvdrdering av vardkulturen kan samexistera med
tacksamhet 6ver trygghet och hopp. Alla dessa reaktioner ar giltiga och
boér erkdnnas som naturliga delar av integrationsprocessen. Ofta kallas
denna férsta fas for “smekmdnadsfasen’, eftersom den markerar bérjan
pd& en ny start och framtiden upplevs som hoppfull.

Konflikt mellan ambitioner och méjligheter

Installningen till ett nytt land och dess kultur blir mera realistisk d& du har
vistats i landet ett tag. Du boérjar se nackdelar sésom svarigheter att f& jobb
eller i skolgdngen. Hemlandet verkar vara ett battre stalle jamfort med det
nya landet. Du kan nu kdnna dig obekvam eller malplacerad. Kanslor av
ensamhet och besvikelse ar vanliga. Kanske det infe I16nade sig att komma
hit i alla fall? Gjorde jag det ratta beslutet?

Starka reaktioner och kdanslor

Livet blir stressigt och frustrerande ndar framtiden ar oviss och ndar det
saknas balans i de dagliga rutinerna. Eftersom allt ar nytt i det nya
landet, blir du tvungen att satta energi och fokus p& materiella saker. Du
férlorar din styrka och energi och emotionellt blir detta tungt och svart att
hantera. Samtidigt maste du bygga nya relationer som ersatter familjen
och de gamla vannerna som ldmnats kvar. Att hitta ett bra jobb kan vara
svart och det kan innebdra problem med boende och ekonomi. Dessa
situationer kan utlésa starka reaktioner och kénslor som till och med kan
vara skrdmmande.

Andaarstarkakdanslorenférstéeligochnormaldelavanpassningsprocessen.
Ofta kan det vara lattare om du ar medveten om och kanner fill att negativa
kanslor hor till en invandringsprocess och att dessa inte varar for evigt.
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P& vag mot stabilitet och balans

Smaningom bérjar du se positiva saker i det nya landet och f& en mera
positiv instdllning till framtiden. Som nyinflyttad bérjar man tro och hoppas
pd& att man kan komma éver de utmaningar som man maéter.

Man blir modigare och vagar satsa pa livet bade praktiskt och emotionellt.
Exempelvis genom att bygga varaktiga relationer och skapa ett eget hem.

Att kdnna sig ledsen och ladngta hem ar vanligti denna fas. Sorg ar normalt
och till och med nédvandigt. Att sérja forluster hjalper att 1aka och se in i
framtiden och nya majligheter i det nya hemlandet. Sorg ar ett tecken p&
att man ar redo att gé vidare.

Som de manniskor vi ar, har vi alla tillgangar, kraftresurser, empati, medkansla
och anpassningsformdéga som hjdlper oss klara av olika situationer. Att utnyttja
kraftresurserna ar en pdgdende process som hjalper oss att méta vad an som
moter oss i livet. Och ndr du en gang bérjat anvanda din inre styrka och energi
och fortsatter med att utveckla dem, kommer ditt liv att bli mer balanserat. Du
kommer att kunna né bortom tvivel och osdkerhet, och utveckla fardigheter for

livet som hjalper dig komma dit du vill né.

Ta en stunds funderare: Vad har hjalpt dig och stéttat dig i en svar
livssituation? Vilka férmagor att hantera olika situationer kanns ratt
for dig?



OLIKA SATT ATT KLARA SI6

Ofta kan vi inte valja det som sker men i princip kan vi valja hur vi férhaller
oss fill det som sker. | praktiken ar det inte alltid s& |att. Det finns nya
spdnnande resultat inom forskning kring dterhédmtning: Att kunna

klara sig eller atergd till det normala ar en férmaga som vi

kan lara oss i likhet med manga andra fardigheter

i livet.
INTELLEKTVELLA SATT
e Jag soker mera
information om
olika fréagor
A p e Jag planerar
NpbLiGA SATT e Jag skriver upp
e Jag soker trygghet soket
och hoppi *  Jag loser
religion, idéer och probl?m .
varderingar * Jag gér upp listor
FYsiska e Jag funderar pé&
STRATEGIER livets mening EMOTIONELLA SATT
e Jag ber,
* Jagtaren begrundar och * Jag skrattar,

promenad och
njuter av uteliv

gréter, kdnner
mig glad

stillar mitt sinne

e Jag gér min . e Jagtalarom
favoritsport SociaLa saTT mina kénslor
e Jag kopplar av e Jag uttrycker

e Jagtillbringar tid

e Jag ater klokt
Jag sover
tillrackligt

mig och mina

KREATIVA SATT

Jag anvander min
fantasi

Jag tanker positivt
Jag lyssnar p& mig
sjalv

Jag utforskar nya
handlingsmonster

i vanners sdllskap
Jag deltari
hobbygrupper
Jag godkanner
och tar emot
stéd och stoder
ocksé andra

Jag delar
upplevelser med
andra

kanslor: Jag
dansar, spelar
ett instrument,
malar, pysslar,
lagar mat
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dac 2%

"TY STERRE FORMAGA MAN HAR ATT LAMNA SITT KULTVRELLA HEM, DESTO
LATTARE KAN MAN UPPSKATTA DET, OCH LIKASA HELA VARLDEN, GENOM DEN
ANDLIGA AVSKILDHET OCH GENEROSITET SOM AR NODVANDIG FOR ATT VPPNA
EN SANN BILD, DESTO LATTARE HAR MAN DESSUTOM ATT VARDERA SIG STALV
OCH FRAMMANDE KULTURER MED SAMMA KOMBINATION AV INTIMITET 6CH
AvsTAND."
EpwaARD W. SAID - FARFATTARE - PALESTINA
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dac

"DET AR EN VANLIG ERFARENHET ATT ETT PROBLEM SOM KANNS
OMATLIGT PA NATTEN OFTA VERKAR LOSA SI6 STALVT TILL
MORGONEN, EFTER ATT NATTEN HAR FATT TID ATT ARBETA PA
DET. "

TOHN STEINBECK — FORFATTARE - USA
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DacBOKEN Dac

NINGETING AR VART MER AN SKRATTET. DET AR EN STYRKA ATT
KUNNA SKRATTA OCH GE SI6 HAN, ATT VARA LATT."
FRIDA KAHLO - KONSTNAR - MEXICO
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HUR MAN TAR HAND OM SI6 | EN KRISSITVATION:

Uppratthdll dina dagliga rutiner: de ger trygghet och en kansla av att
livet fortsatter.

& &

Ta bra hand om dig sjélv. Motionera och var sé& aktiv du bara kan. At
halsosamt och kom ihég att det ar viktigt med sémn.

Ha medkénsla och tdlamod med dig sjalv: Just nu ar det jobbigt.
Acceptera den hjalp du kan fé.
Aterga till ditt jobb eller till dina akfiviteter s& snart som majligt.

Tala om det som skett: det hjalper dig att bearbeta dina tankar om
vad som skett.

Traffa andra som upplevt liknande, till exempel i kamratstédsgrupper
Hall dig borta frén rusmedel.
Hall dig borta frén toxiska och negativa manniskor.

Grat om det hjalper.

FeEEE EEEE

Om svara symptom fortsatter i mer dn en ménad ska du séka pro-
fessionell hjalp.



STOD DINA NARA OCH KARA EFTER EN KRIS:

Fradga hur de mar

Var ndrvarande

Ta hand om deras grundbehov: mat, dryck och varme
Lyssna empatiskt och utan att déma

Anklaga dem inte ifall de infe vill ta emot hjdalp eller prata

Titta in hos personen. Folj upp med telefonsamtal eller besok.

FEEEEEE

Vissa situationer och diskussioner ar fér mycket fér vanner och
familj att hantera. Om det ar majligt, kontakta yrkeskunniga for
att fa hjalp.
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dac 27

UELYR DV UNDAN EN VARG SPRINGER DV PA EN BIORN."
FINSKT TALESATT - FINLAND
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CHECK (N

Kann kanslan men I&t den inte ta 6ver. laktta den. L&t den komma. Slépp
fram den. Ta en stunds observation.

Hur kénner du dig i dag?

positiv arg sjalvsaker levande glad
taggad osdaker frustrerad tacksam irriterad
oviss stark stressad avslappnad besviken
skyldig nervos uttrékad lugn ledsen
livskraftig olycklig motiverad trygg spand
energisk inspirerad otrygg alskad negativ
svag NOJd e e

Vad signalerar den har kanslan?

Hur skulle det kdnnas om du sldppte taget om denhar kdnslan?

Vad kénner du om du héller fast vid den kanslan?

Har du kontroll éver orsakerna? Hur ldnge tror du den har kénslan kommer
att vara? Kommer den hdr kanslan att ha betydelse imorgon, eller senare?

Vad ar du tacksam fér idag? Skriv upp tre saker:

Vilken ar din "happy hour” under dagen?
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DAGBOKEN Dac 2F

"NAR ALLTING KANNS SOM FORR BEROR DET PA ATT VI SLUTAT
NOTERA DE GODA SOM FINNS | VARA LIV.N
PAVLO COELHO — FORFATTARE - BRAZIL

93



Kalender for psykisk hélsa, for sma positiva forandringar

Har hittar du dagliga aktiviteter som hjalper dig ma battre och som du kan ta
med i dina dagliga rutiner. Vi satter igéng! Valj en utmaning fér varje dag.

Borja din dag med att se dig i
spegeln, le och sag hogt: "Jjag mar
bra, jag &r redo fér den har dagen.
Det har fixar jag!"

Valj en annan vag fill jobbet,
skolan eller butiken och lagg
marke till din omgivning.

Anvand 5 minuter av en paus fill att
gdra ett kort motionspass som ger
dig energi. Lagg marke till hur du
kanner dig efterat.

Lamna telefonen hemma och ta
en skén promenad i parken.

Vilka ar dina viktigaste
varderingar? Fundera p& hur du
kan anvanda dem idag.

Ta reda pd varderingar och
traditioner i en annan kultur.

Identifiera tre styrkor som du anvant
den har veckan.

Andra pé din sinnesstémning med
att géra ndt du gillar idag.

Ta dig tid att verkligen lyssna pé&
ndgon utan att déma.

Ga pd en utstdlining eller eft
kulturevenemang pé teatern eller
kulturcentret. Ta dig en stund och
dela med dig av hur du upplevde
tillstaliningen.

Valj din favoritladt och lyssna p&
den i lugn och ro.

el el e e o

94



Ring till ndgon som kan tankas
behdva hjalp idag.

Tank pé tre familjemedlemmar eller
vénner eller kolleger. Vilken styrka
har var och en av dem?

Valj ett trevligt recept aftt tillreda,
gé till butiken, kép farska ravaror
och ge dig sjalv kvalitetstid genom
att tillreda en halsosam och lacker
maltid.

Nar du kénner dig 6verhopad av
stress, ta en promenad for att rensa
tankarna.

Stang av din telefon och alla dina
elektroniska apparater en timme
innan du gér och lagger dig.

Tank pé& en tid dé du gick igenom
en kris och skriv upp tre positiva
saker som du fick ut av krisen.

Gor ndgot du njuter avil0 -
30 minuter och skriv upp vad
du tyckte mycket om under
upplevelsen.

Stall in alarmet eller kalendern
fyra génger under dagen. D& de
slar pd ska ta en paus med det
du gor och fundera pé vad du
kanner och behoéver just dé.

Gor en djup avslappning innan du
gdr och lagger dig. Det kan hjalpa
dig sova battre.

Lyssna p& andra och beratta hur
du kanner.

Ladgg marke fill nar du
dverreagerar och andas djupt
tre gé@nger in och ut.

Borja med en ny sportaktivitet och
be en van félja med dig idag.

Var snall mot dig sjalv!

3

Ta sma steg mot férandring.

R
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Behover du bradskande stod?

For personer bosatta i Finland

Om du kanner att du ar i kris, och/eller att ditt psykiska
valbefinnande férsdmras eller vet ndgon annan som behdver stdd,
ring MIELIs kristelefon som finns tillganglig pé finska, svenska och
engelska. Alla samtal &r anonyma och konfidentiella.

www.mieli.fi

Mielis Kristelefon-Oppet 24 timmar varje dag

P& finska P& svenska P& engelska
09 2525 0M 09 2525 0N2 09 2525 0116

Uppringarens egen telefonoperatér debiterar en avgift fér samtalet
som motsvarar uppringarens anslutningsavtal (Ina/msa). MIELI rf tar
inte betalt fér samtalet.

For personer bosatta i Sverige

Behover du akut hjalp?
Ring 112 « Kostnadsfritt - Oppet dygnet runt

Krisstéd:

1177 « Att ringa 1177 kostar samma som ett vanligt telefonsamtal. Det
galler b&dde om du ringer inom Sverige eller fradn utlandet. Den exakta
kostnaden beror pé din telefonoperatér och ditt abonnemang.

Sok "Psykakuten” pd& 1177.se

Hjalplinjen:
90 390 « Kostnadsfritt - Oppet dygnet runt
https:/hjalplinjen.se/

Stod till ukrainare:
Better You and Me by HUG - www.hug.ngo

Psykologiskt stéd (Ukrainas Nationella Psykologférbund)
+46 20 160 46 46
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