VALKOMMEN PA EN RESA | DET
PSYKISKA VALBEFINNANDETS
LANDSKAP

| din hand héller du Meningspacken, som uppmuntrar manniskor att starka det
psykiska vdlbefinnandet. Med hjalp av Meningspacken kan du aktivera dina
psykiska formagor, eftersom den nérmar sig det goda livet utgdende frén dina
egna erfarenheter. Korten staller frdgor om erfarenheterna och inbjuder till att
stanna upp infor formagan till psykiskt valbefinnande.

Meningspacken har utarbetats speciellt med tanke pa aldre personer samt
professionella och frivilliga som arbetar med dem, men korten lédmpar sig ocksa
fér manga andra dandamal.

| packen finns kort med olika teman som ror det psykiska valbefinnandet. De
behandlar méjligheterna att upptdcka och starka det som ar bra. Andra teman
ar hur man moter och bearbetar kanslor, den egna instéllningens betydelse
och olika satt att forhalla sig till livet och finna mening. Vidare behandlar korten
sjidlvmedkansla, erkdnnandet av styrkor, livserfarenhetens betydelse och mo-
dets och intressets kraft. Slutligen finns det kort som lyfter fram upplevelsernas
och naturens inverkan pa valbefinnandet.

Meningspacken har utarbetats tillsammans med aldre personer inom ramen
for Aldreinstitutets projekt Vagkost fér livskunskap. | slutskedet har korten ocksa
testats av professionella och frivilliga som stéder manniskor att uppratthalla
och stérka sitt psykiska valbefinnande.
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SA HAR ANVANDER DU
MENINGSPACKEN

Meningspacken innehaller 52 kort. Varje kort bestar av tva delar. Fundera pa
ar till for att inspirera till samtal och vacka tankar. Prova pa innehaller évnin-
gar och uppgifter. Kortens rofyllda naturbilder kan anvandas som stod for det
psykiska valbefinnandet.

Det l6nar sig att bekanta sig med korten lite i taget. Det dr bra att se genom
korten i lugn takt och fundera vilka som passar att anvanda. Vdlj till en borjan
ett kort i taget och bérja med kort som kdnns latta. Varje kort inspirerar till egna
funderingar. Alla kort eller alla fragor lampar sig inte nddvandigtvis for alla. Om
du vill kan du bérja bekanta dig med Meningspacken med hjalp av de 11 kort
som ar markta med en blomstersymbol.

Korten &r avsedda att anvdndas i ett lugnt tempo for att ge tillrackligt med tid
att fundera dver dmnena. En del fragor kan kdnnas krdvande att svara pa eller
de kan behova fortydliganden. En del uppgifter och évningar forutsatter ocksa
ett langre engagemang.

Meningspacken kan anvandas kreativt pa manga satt. Genom att endast vélja
ut vissa kort kan man anvanda packen for olika syften och i olika grupper.
Korten kan grupperas i teman, anvdandas individuellt eller i par. Man kan forst
diskutera kortets tema i grupp och dérefter géra en 6vning under handledning
eller ge den som hemuppgift. Man kan ocksa anvanda bilderna for att stimulera
till diskussion.

Korten kan vdacka mdnga slags tankar och kanslor. De inspirerar och berér, men
framfor allt &r de en véagledning i att upptacka viktiga livskunskaper i samband
med dldrandet.



DEN LIVGIVANDE NATUREN

Fundera pa

Redan efter tio minuter i skogen, pa stranden eller i parken far
man ro i sinnet. Att vistas och rora sig i naturen ar helande for
kropp och sjal. I vilken naturmiljo kopplar du bast av?

Prova pa

Ta en lugn promenad i parken, pa stranden eller i skogen.
Lyssna pa ljuden i naturen, kann dofterna, folj ljusets och
skuggornas vaxlingar. Betrakta fargerna och deras nyanser,
vindens rorelser. Njut av dina iakttagelser. Eller samla pa bilder
av stallen i naturen som du tycker ar lugnande och lat bilderna

pigga upp dig.
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KRAFTKALLOR | VARDAGEN

Fundera pa

Det finns manga sma och stora saker i livet som ar bade
gladjande och starkande. Var hittar du entusiasm, mening
och gladje i din vardag?

Prova pa

Gor under en veckas tid en lista pa sadant som du for nar-
varande tycker om i din boendemiljé och ditt liv. Skriv upp sa
mycket du kommer pd. Spara listan och ta fram den nar du
behdver paminna dig om de sakerna.
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ATT TALA VANLIGT TILL SIG SJALV

Fundera pa

Sjalvmedkansla innehaller tanken att alla har det svart ibland,
och dad kan man tala vanligt och émt till sig sjalv. Man far ta val
hand om sig sjalv. | vilka situationer kan det vara nédvandigt

och mojligt att tala vanligt till sig sjalv?

Prova pa

Tank pa en situation som du upplevde som svar. Om en god
van befann sig i samma situation, hur skulle du trésta honom
eller henne? Sag samma saker till dig sjalv eller anteckna dem.
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ATT GORA GOTT

Fundera pa

Att gora gott for andra kan betyda att hjdlpa till med olika
sysslor, att ta ansvar eller att skapa en positiv atmosfar vid
gemensamma traffar. Pa hur manga satt kan man goéra gott?
Vilket ar ditt satt att gora gott?

Prova pad

Satt upp som mal for dig sjalv att gora en liten valgarning eller
en vanlig gest. Le, plocka upp skrap, sag en artighet — eller vad
du kommer pa.
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ATT FOLJA ARSTIDERNA

Fundera pa

En av rikedomarna i den finlandska naturen dr de fyra olika
arstiderna. Arstidsvaxlingarna ar ocks& konkreta tecken pa hur
tiden gar och férandras. Att fokusera pa handelser i naturen
kan lugna sinnet. Vad uppskattar du med darstidsvaxlingarna?
Vilken ar din favoritdrstid?

Prova pa

Ga ut, eller 6ppna fonstret och titta ut. Vilka tecken pa den
pagaende drstiden ser, kdnner och uppfattar du doften av?
Vad ar det som glader dig med just denna arstid?
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LYSSNA PA DIG SJALV
OCH DINA TANKAR

Fundera pa
Manniskan utvecklas och férandras hela livet. Vad har du for
tankar om livet och dig sjalv idag och hur har de férandrats

sedan du var medelalders?

Prova pa

Tank pa eller skriv ner sdédant som ar viktigare for dig nu an
forr. Vilka saker vill du paverka? Har du beréattat for ndagon om
de tankar du har nufortiden?
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FOLJ MED DINTID

Fundera pa

Nyheterna tar ofta fram dmnen som oroar. Men det hander
trots allt dven bra saker i varlden hela tiden. Hurdana aktuella
saker faster du uppmarksamhet vid dagligen? Hittar du
gladjande saker i det dagliga nyhetsflodet?

Prova pa

Sok fram tva glada nyheter i morgon. Dela med dig av det
du hittat med en narstaende. Gor detta nagra dagar under
den kommande veckan.
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LYFT FRAM LIVSKUNSKAP

Fundera pa

Pensionsaldern ar livskunskapernas skordetid. Vilka livs-
kunskaper har dina livserfarenheter gett dig och lart dig
under artiondenas gang?

Prova pa

Skriv till dig sjalv ett levnadsrad, som starker ditt nuvarande
valbefinnande. Hang det sa att det syns for att pdminna dig
eller bevara det for senare behov.
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TACKSAMHET

Fundera pa

Kallor till tacksamhet och gladje ar en stark psykisk resurs.
Vad kanner du gladje 6ver idag? Tank pa stora och sma saker,
manniskor, handelser, omgivningen.

Prova pa

Anteckna varje kvall i tva veckor sédant som du ar tacksam
for och som gor dig glad. Vardagliga eller djupsinniga saker
som dr meningsfulla for dig. Hur paverkas din sinnesstamning
av att du skriver ner dem? Aven efter dvningen kan du regel-
bundet stanna upp infér de saker du ar tacksam for.
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LANDSKAP SOM LUGNAR

Fundera pa

| naturen dr bade sjalen och kroppen pigga pa ett naturligt
satt. Naturen erbjuder ndgot for alla sinnen. | naturen och
landskapet finns det ocksa sinnesfrid. Vilket slags landskap
lugnar ditt sinne?

Prova pa

Stanna upp och titta pa vattnet eller himlen under olika tider
pa dygnet. Granska under tio minuter soluppgangen eller
solnedgangen, stjarnhimlen eller molnens gang, havets vagor
eller sjons yta. Lat dina tankar fa ro och glida férbi. Koncentrera
dig pd att bara finnas till och uppleva himlen, vinden och
vattnet. Kann hur lugnet ger dig ny kraft mitt i vardagen.
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FORLATELSE

Fundera pa

Livet inrymmer trakiga handelser och handlingar som kan
utgdra en borda och tara pa krafterna. Att slappa dem ifran
sig ar befriande. Vad har hjalpt dig att forldta?

Prova pa

Forsok att under tva veckor tyst for dig sjalv forlata andra for
handlingar eller ord som drojer kvar och plagar dig. Anvand
en liten stund varje dag till detta. Lite i sander later du for-
latelsen rensa ut det gamla och ge plats for ndagonting nytt.
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| RORELSE

Fundera pa

Vimar bra psykiskt nar vi ror pa oss. Hur rér du dig under
dagen? Far alla dina kroppsdelar motion varje dag? Kan du
vara snall mot nagra kroppsdelar och motionera dem idag?

Prova pa*

Sta axelbrett bakom en stol. Strack armarna turvis at olika hall
som om du plockade dpplen ur tradet. Lagg dpplena i en korg
framfor dig. Plocka 10 dpplen. Ta tag i stolen vid behov. Folj
applena med blicken under hela rérelsen. Nar du ska plocka
applen fran den hogsta grenen behdver du kanske stiga upp
pa ta.

*eckans rérelsekorten (52 st) kan bestéllas fran Aldreinstitutet www.ikainstituutti.fi
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ATT AVSTA FRAN SAKER

Fundera pa
Alla har saker som det vore bra att gora sig av med. Kan du
avsta fran saker som inte langre behovs?

Prova pa
Sok i din hemmiljé sma saker som du kunde avsta ifran.

Lamna t.ex. in ndgot gammalt plagg du inte langre anvander
till dteranvandning. Nar du marker att du har lyckats, lagg
marke till vad du kanner. Lattnad? Lattare sinne? Vad annat?
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GLOM FORTRETEN

Fundera pa

Det finns saker som det ar onodigt att grama sig Gver. Bar du
pa onodiga bekymmer? Att gora sig av med dem kan frigora
krafter for att bearbeta andra svara saker i livet. Hurdana be-
kymmer har du markt att ar onodiga?

Prova pa

Glom vardagens fortret och bekymmer i tio minuter och gor
nagot annat. Du kan ocksa skaffa dig ett bekymmershafte dar
du lamnar dina bekymmer. Ett annat alternativ kan vara att
reservera en tid for bekymmer, en "bekymmersstund”— sedan
kan du gora trevligare saker resten av tiden.
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EN FAVORITPLATS

Fundera pa
Aven platser kan starka valbefinnandet. P& vilka platser mar
du bra, hurdana ar dina favoritplatser?

Prova pa

Vilken ar din favoritplats hemma eller i narheten av hemmet?
Ga dit och tank pa hur det kanns i kroppen nar du kommer
dit. Vilka kanslor av vadlbefinnande vacker din favoritplats?

Du kan ocksé ta med dig fler saker som du tycker om till
favoritplatsen — farger, dofter eller ljud och mjukhet. Stamning
kan skapas dven genom att reglera belysningen.
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FOR NATTENS STUNDER

Fundera pa

Manga vakar pa natten och tanker pa forlorad sémn, vardags-
bekymmer, sddana som har varit eller sddana som dr pa kom-
mande. Morkret kan fa saker och ting att se varre ut an de i
verkligheten ar. Hur kan du underlatta det for dig sjalv om du
vaknar och inte kan somna om?

Prova pa

Soémnloshet, nattliga funderingar och bekymmer ar en del av
livet. Om du talar om det kommer du att hitta manga som
ligger vakna, och alla har sina egna beprovade satt att klara
natten. Dela med dig av dina erfarenheter!
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SOK UPPLEVELSER

Fundera pa
Olika upplevelser 6ppnar upp sinnena, stimulerar och livar
upp. Hur har du sjalv skt nya upplevelser?

Prova pa

Ordna en upplevelse for dig sjalv eller tillsammans med andra.
Besdk en ny eller stimulerande plats, ett idrottsevenemang
eller en konsert eller gér ndgot du inte provat pa tidigare.
Mala t.ex. med vattenfarg pa samma papper tillsammmans med
andra.
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ATT LARASIGNYTT

Fundera pa

Att lara sig ndgot nytt piggar upp sinnet och starker tron pa
de egna resurserna. Vad har du nyligen lart dig for nytt?
Vad ar nasta sak du vill lara dig?

Prova pa

Valj ndgot som du vill lara dig. Det kan vara fordjupning av
nagot du redan kan eller ndgot som du inte provat pa forut.
Skulle du vilja ldra dig ett nytt hantverk eller ett kortspel?
Var skulle du kunna lara dig det eller kan du lara dig det

pa egen hand?
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FORSONING

Fundera pa
Att forsona sig med det férgangna frigor krafter for det som
ar nu. Hur har du férsonat dig med det som varit?

Prova pa

Man kan stdrka sin sinnesfrid genom att skriva en berattelse
om det som tynger en. Skriv ner det som hande, dina egna
kanslor och 6nskningar samt hur du ser pa det idag. Du
behdver inte spara berattelsen, du kan ocksa forstora den
eller besluta att lamna den bakom dig som ett tecken pa
forsoning.
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MA BRA AV MAT

Fundera pa

Fundera pa vilka som ar dina favoritratter. Vilken mat ger dig
trost och vilken mat far dig i feststamning? Nar du vill dta
halsosamt och skota om dig, vilken mat valjer du da?

Prova pa

Planera — och kanske tillaga — en delikat maltid tillsammans
med ndgon. Njut i lugn och ro av den vackert dukade mal-
tidens smaker.
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ATT BYTA PERSPEKTIV

Fundera pa

Ofta kan man valja hur man férhaller sig till saker och ting,
vilken mening man ger olika handelser. Mojligheten att valja
ger rymd at tankarna och frihet at sjalen. Nar du stoter pa
en motgang kan du betrakta den pd avstand eller ur olika
perspektiv. Vad tror du att du kommer att sdga om den om
ett ar?

Prova pa

Nar du stoter pd besvarligheter i vardagen, tank pa vilka
mojligheter till exempel vantan eller en andrad tidtabell
kan medféra. Finns det andra satt att utnyttja tiden eller
hur kan du lindra gramelsen?
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ETT EXEMPEL FOR ANDRA

Fundera pa
Var och en kan med sitt exempel och sin attityd uppmuntra

andra manniskor. Vilka livskunskaper vill du stédja i dina dag-
liga handlingar?

Prova pa

Fundera pa hur du i en vardagssituation kunde férmedla posi-
tiva livskunskaper till andra med hjalp av ord eller handling?
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ATT HJALPA

Fundera pa

Med dina handlingar kan du férandra varlden. Att hjdlpa ar en
handling som gor varlden till en vanligare plats bade for dig
och for den du hjalper. Vilka satt att hjdlpa kanns naturliga och
latta for dig?

Prova pa

Sok en maojlighet att stodja eller hjdlpa personer i din narhet
pa ett nytt satt. Fundera pa om du kan hjalpa nagon som du
inte hjalpt tidigare.
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AVKOPPLING

Fundera pa

Aven en kort stunds avkoppling gér gott for sjalen. Hur
kopplar du av? | vilka situationer kanner du att du behover
koppla av?

Prova pa

Sitt eller std i en bekvam stallning. Andas lugnt in och ut

tre ganger. Gnugga hdanderna mot varandra tills de kanns
varma. Klappa sedan latt med hoger hand pa vanster arm fran
handleden till axeln. Fortsatt klappa 6ver brostet mot hoger
axel och byt till vanster hand och klappa med den nerat langs
hoger arm. Klappa kroppen och benen sa langt du ndr och
som det kanns bra. Inta till sist till utgangsstaliningen och
andas lugnt in och ut tre ganger. Kann hur avslappnad och
pigg du kanner dig i hela kroppen.
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LEKFULLHET

Fundera pa

Ibland ar det bra att kasta loss ett tag och locka fram ett
skratt. Pa vilket satt brukar du fana dig, skamta eller spexa?
Hur gillar du att kittla skrattnerverna?

Prova pa

Har du lite Pippi Langstrump i dig? Forsok att varje dag under
en vecka gora nagot pa ett annat satt an vanligt. Tank ut redan
pa morgonen vad du ska gora pa ett annat satt: ska du ata
middag till frukost? Ska du le mot en okand person? Kanske
ga och gunga i lekparken?
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TA HAND OM DIG SJALV

Fundera pa

De flesta manniskor tar garna hand om andra nar det be-
hovs. Pa samma satt kan vi dven ta hand om vart eget val-
be-finnande i olika situationer i vardagen. Vilka metoder
for mt omhdndertagande har du anvant i ditt liv?

Prova pa

Ta alldeles sarskilt hand om dig sjélv idag. At i lugn och ro.
Las, titta eller lyssna pa ndgot du tycker om. Tank pa ndgon
narstdende eller ndgot trevligt. Badda mjukt om dig nar du
lagger dig pa kvallen. Finns det ndgot annat du kan géra for
att kanna dig val omhandertagen idag?
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EN FORANDRING
KAN VARA BRA

Fundera pa

Forandring och stabilitet gar hand i hand genom livet och
stodjer varandra. Man kan gora saker pa samsmma satt eller pa
olika satt. Vilka vanor bar du med dig? Finns det nagra vanor
som du har lamnat bakom dig eller andrat pa?

Prova pa

Man kan ocksa 6verge gamla vanor, géranden och ldatanden
och ge plats for nagot nytt. Hoppa 6ver nagonting idag.
Slapp taget om vardagsrutinerna. Tank efter och bestam dig
for att gora ndgonting helt annat i stéllet.
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ATT MINNAS MED TACKSAMHET

Fundera pa

Att sakna nagon eller ndgot paminner oss om nagot fint
som vi upplevt. Tank tillbaka pa en avliden person sasom
en granne eller en van, som inspirerat dig. Vad ar det i hans
eller hennes garningar eller liv som vacker en kansla av
tacksamhet hos dig?

Prova pa

Tank pd nagra vardefulla manniskorelationer eller manskliga
moten i det forflutna. Hurdana rad eller insikter har du fatt
av dessa manniskor, som inte langre finns i ditt liv?




TA SAKER OCHTING SOM DE AR

Fundera pa

Sadant som man inte kan paverka kan man acceptera som
det ar. Vilka positiva saker har det inneburit att du har
accepterat saker och ting?

Prova pa

Sag for dig sjalv "nu ar det sa har”. Andas lugnt och upprepa
orden. Koncentrera dig pa att iaktta hur det kanns i kroppen.
Vilka forandringar kande du? Du kan ocksa prova att inom
dig saga "ja"till forandringen och kdanna efter hur det kanns

i kroppen.
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VAD AR DU BRA PA?

Fundera pa

Var och en har sina egna styrkor och fardigheter. Kann igen
dina egna styrkor och satt varde pa dem. Vad har du markt
att du ar bra pa? For vilket kunnande har du fatt positiv
feedback av andra?

Prova pa

Gor en lista pa sddant som du ar bra pa. Be ocksa nagon
ndrstaende beskriva dina styrkor och kunskaper. Skiljer
sig din egen uppfattning fran andras beskrivning?
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GLADJE

Fundera pa
Tank pa en glad upplevelse du haft nyligen. | vilken situation
kande du gladje och hur kdandes det att vara glad?

Prova pa

Forsok att under en veckas tid medvetet soka dig till situati-
oner som skanker dig gladje och begrunda det som ger
gladje. Fast alltsa speciell uppmarksamhet vid kanslan av
gladje och droj medvetet kvar i den gladjefyllda upplevelsen.
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SLUTA ALTA

Fundera pa

Ibland snurrar nagot omkring i huvudet och man vill bara bli
kvitt det. Vad gor du i sadana situationer for att fa ro i sinnet?
Vilka saker eller aktiviteter ger dig sinnesfrid?

Prova pa

For att avbryta ditt dltande kan du prova med att medvetet
andas ut och in. Lat utandningen gradvis éverga i en lang
lattnadens suck. Det har kan du gora liggande eller sittande
och haélla pa tills du kanner att du mar lite battre.
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VARDA RELATIONERNA

Fundera pa

Andras sallskap och att utbyta tankar tillsammans friskar upp
och gor sinnet lattare. Vad tycker du om att gora tillsammans
med andra manniskor? Vad vill du diskutera med andra man-
niskor?

Prova pa

Skicka ett vykort eller ring till en person som du inte har traffat
pa lange. Visa manniskor hur viktiga de ar for dig. Det behovs
inte alltid ord, en handling kan vara lika viktig.
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ATT STARKA DET GODA

Fundera pa

Tank pa det som ger dig gladje och mening och aterkalla ett
trevligt minne. Minns vad du horde, sag, smakade. Vilka dofter
och kroppsfornimmelser var forknippade med upplevelsen?
Upprepa och njut av hur bra du madde i den situationen.

Prova pa

Gor en lista at dig sjalv dver saker och hdandelser som skankt
dig kraft och gladje, bade forr och nu, bade vardagliga och
speciella. Du kan ocksa skriva upp férvantningar som ger dig
gladje och framtida viktiga och meningsfulla handelser.
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KANSLOR | KROPP OCH SJAL

Fundera pa

Att identifiera och satta ord pa kanslor ar en viktig del av
kanslofardigheterna. Kanslor kan identifieras aven med hjalp
av kroppen. Var i kroppen kanner du gladje eller till exempel
spanning? Kan du kanna igen férandringar i kroppens for-
nimmelser nar du lugnar ner dig medvetet, till exempel
genom att andas in djupt?

Prova pa

Nar du lagger marke till ndgot trevligt, fundera narmare

pa vilka kanslor som da vacks i dig. Kanner du till exempel
entusiasm, noje, narhet, trost, avspandhet eller ndgot annat?
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EN MEDVETEN PROMENAD

Fundera pa

Man kan kanna efter kroppens valbefinnande genom att
koncentrera sig pa rorelser och férnimmelser. Vad hander
nar du gar? Att gd pa en gardsplan, i staden eller i en park ar
olika upplevelser. Var promenerar du helst och vad ar det i
promenaden som ger dig mest gladje?

Prova pa

Ta en liten promenad och observera hur det kdnns i kroppen
och betrakta aven omgivningen. Ga riktigt langsamt. Ta ett
steg med halen forst och lagg marke till hur det kanns i fot-
bladet nar foten rullar ner pd marken och upp igen. Andas in
djupt och kann alla dofter omkring dig. Lagg marke till det du
hor och ser omkring dig.
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ATT TA EMOT HJALP

Fundera pa

Ndr man hamnar i en situation som man inte klarar av, beho-
ver man hjalp. Att ta emot hjalp ar en konst. Hur kan man
gora det lattare att be om hjalp och att ta emot hjalp?

Prova pa

Tillat dig sjalv att be om hjalp och att ta emot hjalp. Tank pa
att du da ger en annan manniska tillfalle att hjalpa. Kom ihdg
att manga ganger under ditt liv har du varit den som hjalpt.

O Aldreinstitutet

Vagkost for livskunskap



GENERATIONSKEDJAN

Fundera pa

Har du markt att en del saker som ar viktiga for dig dven
uppskattas av yngre manniskor i din narmaste omgivning?
Vad handlar det om for saker?

Prova pa
Fundera pa hur du skulle kunna ge positiv respons pa dessa
vid ett lampligt tillfalle.

O Aldreinstitutet

Vagkost for livskunskap



VIKTIGHETSORDNING

Fundera pa

Vad ar viktigt for dig i livet? Ibland ar det bra att granska hur
man anvander sin tid och vilka val man gor i vardagen. Vart

forsvinner tiden? Till sadant som ar viktigt for en sjalv eller till
nagot annat?

Prova pa

Namn tre saker som ar viktiga for dig och fundera Gver hur
mycket tid du lagger ner pa dem. Skulle du kunna koncentrera
dig mera pa de manniskor och saker som ar viktiga for dig?

O Aldreinstitutet

Vagkost for livskunskap



Fundera pa

Andning kan anvandas som hjalpmedel for att bli lugn och
slappna av. Pa vilken plats och i vilken situation man an be-
finner sig kan man aterstalla lugnet i kroppen genom att
andas. Har du anvant dig av andningen for att balansera ditt
valbefinnande?

Prova pa

Koncentrera dig pa andningen i fem minuter. Sitt lugnt, rak i
ryggen. Kann luften stromma i ndsan, andningsvagarna och
lungorna. Fokusera pa andningen och om tankarna borjar
vandra ivag, led dem tillbaka till andningen. Avsluta vningen
och kann efter hur den har paverkat kroppen.

O Aldreinstitutet

Vagkost for livskunskap



ATT FORLATA SIG SJALV

Fundera pa

Lika viktigt som att forldta andra ar det att forlata sig sjalv.
Det ar inte alltid latt. Vad ar det som gor det maojligt att
forlata sig sjalv?

Prova pa

Trana under tva veckor pa att forlata dig sjdlv. Sag varje dag
tyst for dig sjalv att du forlater dig for det som du hade velat
gdra annorlunda. Sag det pa morgonen eller under ndgon
annan lugn stund. Kann efter i kroppen och sinnet vad det for
med sig.

O Aldreinstitutet

Vagkost for livskunskap



UTVIDGA BLICKEN

Fundera pa
Livserfarenhet och alder for med sig forstaelse. Vilka insikter
om livet har du fatt i takt med dldrandet?

Prova pa

Glom dig sjalv for en stund. Fundera pd din slakt och din
generation och fast uppmadrksamheten vid det som har
utvecklats och mognat i ratt riktning. Skriv ner i vilken
riktning du skulle vilja att varlden annu utvecklas.

O Aldreinstitutet

Vagkost for livskunskap



VAD KAN MAN PAVERKA

Fundera pa

Tank pa vardagliga situationer eller saker som du skulle vilja
andra p3, till exempel vadret, radions ljudstyrka eller salthalten
i maten. Vad finns det for saker som du sjalv kan paverka med
dina egna handlingar och val?

Prova pa
Anvand figuren intill som stod, nar du funderar pa ditt eget
liv och de saker och situationer som du vill fa andring pa.

Jag kan inte
paverka. Jag slosar
inte langre energi

pa detta.

Jag kan Jag kanske

péverka. Jag Jkanféverk%

ag ska ta reda

koncentrerar hur jag kan
mig pa det paverka

hér. det har.

O Aldreinstitutet
Vagkost for livskunskap



KARAKTARSSTYRKOR

Fundera pa

Alla har vi karaktdrsstyrkor som vi kan identifiera, anvanda och
utveckla for att starka vart valbefinnande. Vilka styrkor hittar
du hos dig sjalv? Ar du till exempel kreativ, modig, lugn eller
humoristisk? Uppskattar du arlighet eller rattvisa, ar du vanlig,
medkannande?

Prova pa
Utnyttja medvetet dina starka sidor i vardagens olika situ-
ationer. Rakna upp situationer dar dina styrkor kommer fram.

O Aldreinstitutet

Vagkost for livskunskap



MEDVETEN SAMVARO

Fundera pa

Nar vi ar tillsammans med andra sjunker vi ibland ner i vara
egna tankar eller koncentrerar oss pa vad vi ska saga harnast.
Att medvetet orientera 0ss mot andra manniskor starker
samvarons positiva inflytande. Vad ar det som lockar dig att
vara tillsammans med andra?

Prova pa

Ova pé att medvetet rikta dig till en annan manniska. Borja
med att sdga hans eller hennes namn nar du halsar. Varje
gang du har berattat hur du mar eller vad du tycker om en
sak, stall en medveten motfraga. Lyssna koncentrerat pa
svaret.




FAVORITMUSIK

Fundera pa

Musik pdverkar var sinnesstamning pa manga satt. Vilket slags
musik tycker du mest om? Vid vilka tillfallen har du haft mest
gladje av musik?

Prova pa

Lyssna pa ett musikstycke eller ett framférande som du blir
glad av. Du kan ocksa sdka fram helt ny musik som du tror
att du tycker om. Spara de stycken som piggade upp dig
och fick dig pa gott humor.

O Aldreinstitutet

Vagkost for livskunskap



HOPPFULLHET

Fundera pa

Hoppet ar bade en kansla och ett forhaliningssatt. Aven
sma saker kan vara hoppingivande och ge mening i livet.
Vilka saker och tankar ger dig hopp?

Prova pa

Nar du star infor ett problem kan du fraga dig vad hoppet
skulle tillfora situationen. Finns det nagon vardagssituation
dar problemet eller svarigheten inte stor eller besvarar?

P4 vilket satt blir det annorlunda om du inte bryr dig om
problemet, om du inte lagger marke till det?

O Aldreinstitutet

Vagkost for livskunskap



VAGA PROVA NAGOT NYTT

Fundera pa
Vad skulle du kunna géra som ar nytt och annorlunda? Har du

dromt om nagot nytt redan lange?

Prova pa

Fundera pa programmering, yin-yoga eller att spela nagot
instrument. Ga pa seniordans om du aldrig prévat pa det.
Hall ett tal om du aldrig gjort det forut eller gd med i en ny
forening. Ga med i Facebook!

O Aldreinstitutet

Vagkost for livskunskap



VAR NARVARANDE
| DET DU GOR

Fundera pa

Ofta gbr man saker rutinmassigt och utan att koncentrera sig
pa dem. Lagg dven marke till sma saker som du gor under
dagens lopp. Vad njuter du av att gora, vilka sysslor fordjupar
du digi?

Prova pa

Valj en vardaglig syssla och dgna den mer tid och uppmark-
samhet an vanligt. Njut av kanslan av att géra nagot och
njut aven av sma prestationer.

O Aldreinstitutet

Vagkost for livskunskap



LAT KANSLORNA
KOMMA OCH GA

Fundera pa

Att kdmpa mot trakiga kanslor goér dem oftast starkare.
Genom att acceptera och ta emot alla slags kanslor kan
man lara sig att komma 6verens med dem. Hur har en
tillatande attityd till kanslor hjalpt dig i olika situationer i
livet?

Prova pa

Kann efter vad du har for kanslor just nu, till exempel gladje,
rastloshet, spanning, forvantan, entusiasm. Hur kanns de i
kroppen? Lat dina kanslor tala, Iat allt bara vara. Forstall dig
att du ar som ett vardshus som halsar alla kanslor valkomna.
Nar kdnslorna har fatt del av din vanliga uppmarksamhet ett
tag, mildras de och gar vidare.

O Aldreinstitutet

Vagkost for livskunskap



ATT BLI BERORD

Fundera pa

Musik, konst, poesi, naturen, en plats eller forestallning — och
forstas att mota en annan manniska — kan beréra en djupt.
En sadan upplevelse kan vara vardeful. Hurdana berérande
upplevelser har du varit med om?

Prova pa

Fundera pa och sok medvetet efter kdllorna till en erfarenhet
som berort dig i ditt innersta. Anvand alla sinnen. Vaga 6ppna
dig aven for nya upplevelser.

O Aldreinstitutet

Vagkost for livskunskap



TYSTNAD

Fundera pa

Som bast erbjuder tystnaden plats for sinnesfrid. Har du moj-
lighet att dagligen tillbringa en stund i tystnad? Vilka kanslor
vacker tystnaden hos dig?

Prova pa

Sok dig till tystnaden. Valj en plats med sé lite bakgrundsljud
som mojligt. Satt dig bekvamt eller std i en avslappnat vardig
stdllning och Iat tystnaden omge dig med frid.

O Aldreinstitutet

Vagkost for livskunskap



