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Mentala fardigheter
vid livsforandringar

Nar man blir dldre kan livet forandras pa
overraskande satt. Da ar de mentala fardig-
heterna viktiga. De hjalper oss att mota for-
andringar, leva med och klara avdem samt
anpassa oss.

Mentala fardigheter ar bland annat férmaga
att kannaigen, att uttrycka och bearbeta
kanslor, I6sa vardagens utmaningar och
forhalla sig flexibelt till forandringar. De syns
ocksa i sattet hur vi interagerar med andra.
Mental fardighet ar ocksa att kunna se det
goda samt mojligheter i vardagen, aven un-
der svara stunder.

Stanna upp och fundera "
pd mentala férdigheter, inse deras
betydelse och diskutera om dem
tillsammans med andra.
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Kann igen
dina kanslor

Livsforandringar innehéller manga olika slags kinslor, som alla
har en betydelse. Det dr bra att lyssna pa kinslorna och ge dem
utrymme.

Foérmagan att kinna igen kénslor, kunna utrycka dem och bearbeta
dem, stirker den mentala balansen i mitten av en fordndring.
Det blir littare att hantera kanslor nar man far prata om dem.

Det ér bra att forsoka hitta positiva kénslor, eftersom de vidgar
tankandet, gor det littare att mota motgéngar och minskar
belastningen.

Med vem eller vilka har du méjlighet att prata om dina
kanslor? Fundera pa vilken nytta det kan ge att prata
om kénslor.
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Kann ditt
forhallningssatt

Livshandelser kan man inte alltid vélja, men sitt eget
forhéllningssatt kan man paverka. Ett medkidnnande och lugnt
torhallningssatt underléttar att acceptera en férandrad situation.

Livserfarenhet dr en resurs som ofta ger formaga att sétta saker
i perspektiv, sjalvinsikt och medkénsla. Detta kan hjdlpa att
komma 6ver en svar situation samt starka hoppfullheten.

Hur brukar du méta férdndringar? Hur har dina
livserfarenheter varit till hjalp for dig sjélv eller andra?
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Livsforandringar innebdr manga praktiska saker som behover
16sas. Det kravs resurser, formaga att fatta beslut och ofta ocksa
kreativitet.

Det ér viktigt att kdnna igen sina egna sitt att klara sig, sina
resurser och sitt behov av hjdlp. Da det kinns utmanande ger
vardagliga framgangar ork, skapar glddje och stirker det mentala
valbefinnandet.

I svara stunder &r det bra att hitta sma 6gonblick av ro.

Hurdana satt har hjélpt dig att klara av vardagens
utmaningar? Hur brukar du koppla av?
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Vidga ditt
perspektiv

Att kdnna igen det som é&r positivt och att prova pa nya saker
vidgar perspektivet. Det okar kinslan av tillfredsstéllelse och
skapar meningsfullhet.

Det ér bra att ldgga marke till vad som fungerar i vardagen och
vad som ér bra trots svarigheter. Formagan att se det positiva
stodjer ens sitt att klara sig.

Vilka saker ér bra i ditt liv just nu? Vad ger dig
en kinsla av mening i vardagen?
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Tala om dina
erfarenheter

Att dela sina egna erfarenheter med andra som befinner sig
i en liknande situation ger insikt, forstaelse och trost.

Nér man diskuterar tillsammans kan man uppleva samhorighet
och kdnna sig hord. Samtidigt far man majlighet att vara till
nytta, nar man sjélv ger stod at andra.

Upplevelsen av gemenskap och liknande erfarenheter starker det
mentala vdlbefinnandet och tillfredsstallelsen med sitt eget liv.

Med vem delar du dina tankar om vardagen och livet?
I hurdana situationer har andras stod varit viktigt for dig?
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En vaggtavla 6ver mentala fardigheter

Att kdnna igen sina egna mentala fardigheter hjdlper
en att mota livsforandringar och klara sig igenom dem.

De mentala fardigheterna stérks i vardagliga situationer.
Det vésentliga dr att stanna upp och fundera 6ver vad som pé
sistone har hjalpt dig framat och vad som trots allt 4r bra.

Jag upplevde att Jag testade Jagvagade
jag lyckades nagot nytt fraga om hjalp

Jag kdnde mig lugn Jag gjorde saker som var
och avslappnad meningsfulla for mig sjalv

Jag kunde vara till Jag sag det som var [ Jag var hoppfull J
hjalp for nagon bra i vardagen
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