For
anhoriga och

personer med
psykisk ohiilsa

Fem huskurer
for psykisk hdélsa

Att motion, frukt och gront ar ett bra satt att starka sin fysiska halsa kanner de
flesta till. Men visste du att man dven kan starka sin psykiska halsa? Har ar fem
huskurer for 6kat valbefinnande.

1. Bliandfadd minst varannan dag!
2. Skapa tid for aterhdmtning

3¢ Prata med nagon varje vecka
4 Foljditt hjérta!

5e Tro inte pa allt du ténker

- du &r inte dina tankar!
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1. Bliandfadd minst varannan dag!

Fysisk aktivitet dir ett av de mest kraftfulla verktygen fér att stéirka sin psykiska
hdlsa. Fysisk aktivitet minskar stressnivder, hjélper oss reglera kéinslor och
minskar risken att drabbas av sjukdom.

Att vara fysiskt aktiv och rora pa sig starker bade den fysiska och den psykiska
halsan. Rorelse kan ha olika inneborder for olika personer — for vissa kan det
handla om mjuka 6vningar eller att ta en kort promenad, for andra kan det
handla om workout hemma eller att ta en |6prunda. Alla ar vi olika och har
olika forutsattningar, det viktiga ar att gora nagonting. Ett satt att motivera sig
kan vara att planera in det i kalendern, kanske tillsammans med andra. Forsok
att hitta det som motiverar dig!

2. Skapa tid for aterhamtning

Bdde kroppen och hjdrnan behéver tid att varva ner. Mdnga vet att man
behéver vila kroppen efter ett tufft trdningspass, men har du koll pé att
hjdrnan behéver minst lika mycket aterhdmtning fran alla intryck den far under
en dag?

S6mn och vila ar vardefullt for valbefinnandet och hjalper var hjarna att rensa
bland intryck. Forsok ge dig sjalv dina basta forutsattningar for att komma ner i
varv och vila eller sova gott om natten. Avsatt tid och skapa rutiner for
avkopplande aktiviteter, exempelvis genom att lyssna pa musik eller dricka en
kopp te innan sdanggaende. Prova dig fram och forsok hitta dina basta satt att
koppla av.

3 Prata med nagon varje vecka

Goda relationer stdrker vdlbefinnandet. Férsok att ringa, chatta eller tréffa en
bekant minst en gdng i veckan.

Ditt bemodtande kan gora stor skillnad for den du moter, till exempel kan
ogonkontakt och ett leende gora nagons dag. Varda de relationer du har
omkring dig, genom att hora av dig —ring, chatta eller traffa nagon minst en
gang i veckan. D3 dkar ni den trygghet och tillit ni har till varandra.
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4 e Foljditt hjirta!

Vad tycker du kéinns meningsfullt och vad ger dig energi i vardagen? Om du gér
mer av det som du mar bra av ékar din motivation och kédnsla av att det dr du
som styr i ditt liv.

Ibland &r vi i en svar situation i livet och da kan det vara viktigt att hitta de sma
sakerna som ger gladje och mening. Vad ger dig motivation eller energi?
Kanske ar det att odla, ett samtal med nagon eller att ldsa en tidning. Ibland
kan det vara att gora en storre andring i sitt liv som gar i linje med ens
varderingar. Att gora val och prioriteringar baserat pa vem du ar och vad du
behover i livet for att ma bra, 6kar kdanslan av kontroll och meningsfullhet.
Utforska vad du behover och vill ha mer avi livet.

5e Trointe pa allt du ténker

- du &r inte dina tankar!

Vi tdnker ca 60 000 tankar per dag. Mdnga av dessa tankar dr samma tankar
som kommer igen, och det dr inte alltid att de stdmmer.

Det ar fullt normalt att ha nagon form av negativa tankar och kanslor varje dag.
Men hjarnan ar ocksa formbar och genom erfarenhet och 6vning kan vi fa syn
pa och forandra vara automatiska och ibland negativa tankemonster. Ibland
sager tankar och kanslor viktiga saker om vart maende eller var situation, som
vi behover lyssna pa. Och ibland &r det battre att |3ta negativa tankar och
kdnslor vara och i stéllet fokusera pa andra saker som &r viktiga for dig. Forsok
vara vanlig och talmodig med dig sjalv — vi kan inte alltid styra vara tankar och
kanslor.
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1. Bliandfadd minst varannan dag!
2. Skapa tid fér aterhdmtning

3¢ Prata med nagon varje vecka
4o Foljditt hjarta!

5e Trointe pa allt du tanker

- du dr inte dina tankar!
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