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Stark dina mentala fardigheter -fragekort

dagliga handlingar och val starker det psykiska valbefinnandet.

Genom att bekanta dig med dessa kort kan du lagga marke till
positiva saker i din vardag, kanna igen dina styrkor och hitta gladjen i
meningsfulla sysslor. Alla dessa stoder ditt vdlbefinnande.

P sykiskt vdlbefinnande utgér grunden for en god vardag. Sma

Korten kan anvandas pa manga olika satt. Du kan exempelvis vadlja ett
kort och begrunda texten en stund. Fundera 6ver frdgorna pa korten i
lugn och ro. Du kan ocksa diskutera dem tillsammans med nagon an-
nan.

Korten har utvecklats i samarbete med Socialkompetens.
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Titta ut genom fonstret,
ga ut pa balkongen
eller garden en stund.

Vad ser du for
vackert dar?
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Lagg marke till saker
som ar bra i ditt liv.
Vad ar du nojd med?
Vad ar du

tacksam over?
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Studera dagens tidning
eller f6lj med
dagsaktualiteter.
Vilken nyhet gor dig
sarskilt glad?
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Kom ihag
att gladjas aven

over sma framgangar.

Vad har gatt
braidag?
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Sjalvmedkansla
innebar vanlighet
och omsorg.
Hurdana ord
trostar dig?
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Ditt favoritstalle kan finnas
i ditt nuvarande hem eller

i minnen fran ditt forflutna.

Pa vilket stalle
trivs du?

Var kanner du
dig tillfreds?
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Beroring har en lugnande verkan.
Lagg handen pa ditt brost,

kann pa din kind eller

smek din skuldra.

Hur kanns varmen

fran din egen hand?
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Rutiner i vardagen
ger trygghet.

Vilken vardagssyssla
lugnar dig

i svara stunder?
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Hoppfullhet ar att tro
pa framtiden.

Vad for morgondagen
med sig for trevligt?
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Se pa fotografier

fran trevliga stunder.
Dra dig till minnes
vad som hande da.
Vem var pa plats och
hur kande du dig?
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Det ar viktigt att varna
om sitt eget valmaende.
Hur tar du hand

om dig sjalv?
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Intressant
sysselsattning

ger krafter.

Vad gor dig ivrig?
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Positiv respons
gor en glad.
Hurdana saker
har andra tackat
dig for?
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Beratta fOor en annan person
vad du uppskattar i hen.

Ar hen till exempel
hjalpsam, vanlig,

modig eller

godhjartad?
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Hurdana egenskaper
eller styrkor hittar du
| dig sjalv?

Ar du till exempel
humoristisk,
talmodig eller
optimistisk?
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Var och en av 0ss

har styrkor och talanger.

Vad har visat
sig vara nagot
du ar bra pa?
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Pa vilka satt kan du
uppmarksamma

och gladja andra?
Ring, skicka ett
meddelande eller sag
nagra vanliga ord

till en annan
manniska.
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Att umgas med andra
piggar upp.

Vad gor du garna med
andra manniskor?
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Tank pa dina narstaende,
vanner och andra viktiga
manniskor i ditt liv.

Vad har de gett

dig for gott?
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Lat naturen imponera.
Hurdana ljud, dofter
eller utsikter

hittar du i naturen?
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Att hjalpa andra

ger mening i livet.

Hur kunde du hjalpa
din granne, din van
eller din narstaende?
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Det kanns bra

att utratta saker.
Vad skulle du

vilja utratta i dag?
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En mangsidig
kost ger naring

for kropp och sjal.

Hurdan mat
tycker du om?
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Snurra pa axlarna,
strack dig mot taket,
res dig fran stolen eller
ga pa en promenad.
Hurdan rorelse
langtar du efter

just nu?
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Somn och vila

laddar batterierna bade
fysiskt och psykiskt.
Hurdana kvallsrutiner
hjalper dig att vila
och att somna?
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Att lara sig nagot

nytt piggar upp.

Vad finns det for nytt
och annorlunda
som du kunde prova
paidag?
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Droj kvar i stunden.
Betrakta omgivningen
du befinner dig i.
Koncentrera dig

pa den, vad du ser,
hor och kanner.
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Andas in djupt
nagra ganger.
Lagg marke till
hur det kanns.
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Musik paverkar det psykiska

valbefinnandet pa manga satt.

Vad ar din favoritmusik?
Skulle du kunna lyssna
pa den just nu?
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Varje garning

som kanns meningsfull
for dig sjalv starker

ditt valbefinnande.
Vad ar viktigt

for digilivet?
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