9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for ungas kriser

Ovning: Att ta hand om sig sjilv

Varfor?

N&r man &r 6verbelastad kan det kdnnas svart att ta hand om sig sjalv, eller sa kan man glémma
bort att gora det helt och hallet.

Denna 6vning ger dig metoder som du kan anvanda for att [ara dig att ta hand om ditt
valbefinnande dven i utmanande situationer. Du lar dig att borja ma béttre, ett steg i taget.

Hur?
Fundera pa féljande fragor och skriv ner dina svar.

1. Medge att situationen &r svar for dig

Det &r viktigt att erkdnna for sig sjalv att situationen ar svar och att man da inte behdver agera med
maximal effektivitet. Det ar okej att du tar tid for dig sjalv och soker stéd hos andra.

Begrunda hur det skulle vara om en nara van eller familjemedlem skulle befinna sig i en liknande
situation. Vad skulle du ge hen for rad da?

Jag skulle s3ga till min narstaende...
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2. Uppratthall rutiner i vardagen

N&r man &r mitt i en kris kan det vara svart att folja sina rutiner. Att dta och sova regelbundet samt
utféra sma sysslor hjalper en att orka vidare. Rutiner ger energi och skapar en rytm i vardagen.

Vilka sma rutiner skulle du kunna borja med for att 6ka ditt valbefinnande? Valj de som passar dig
har nedan eller hitta pa egna rutiner.

Vardagsrutiner

O Jag ater ett gott mellanmal varje dag

[0 Jag vaknar samma tid varje morgon

[J Jag stadar en halvtimme varje veckoslut

[0 Jag gar pa promenad eller tréanar tva ganger i veckan

Nagot annat, vad?

Sida2/3


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for ungas kriser

3. Gor saker du sjalv tycker om att gora
Ha en balans mellan avslappnande samt stimulerande och aktiverande aktiviteter.
Exempel pa aktiviteter

e att se pa filmer och serier

e att spela spel

e attlasa bocker

e attlyssna pa musik

e att gora nagot kreativt sdsom att rita eller dansa

e atttrana elleridrotta

e att ata sin favoritmat

e att ha en avslappnad kvall med familj eller kompisar.

Skriv i rutan nedan ner trevliga saker som du kan goéra ensam eller med dina narstaende. Det kan
bra vara sma och enkla saker. Om du vill kan du klippa ut listan 6ver trevliga saker att géra och
satta upp den pa t.ex. kylskapsdorren.
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