AFDUV

Traff 1
Somn och vila




AFDUV

Fragor
kring
somn -
svara sant
eller falskt

Somn stimulerar hjarnan.

Det ar bra att ge sig ut pa en ordentlig
loprunda innan man lagger sig.

Om man ar trott kan man glomma saker.

Om man ar trott ar det lattare att fatta
beslut.

Om man ar trott forsvagas motstandskraften.
Hjarnan mar bra av tupplurar.

For en vuxen manniska racker det med 4-5
timmars somn per natt.

Manniskans minne fungerar lika bra om hon
ar trott eller pigg.

Alla manniskor drommer ibland.
Alla djur sover.

Somn laddar upp hjarnans batterier.
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Vad gor du for
att ladda dina
batterier?

— Vdd f&r dig
att slappna av
och samla
krafter?




AFDUV

fran boken:

Konsten att ma bra i

kropp och s

9 tips for att
sova goft

1. Stig upp qch lagg dig vid samma tid yarée )
dag, aven pa helgen. Da vet kroppen nar det ar
dags att sova.

2. Ror pa di mycketdpé dagen. Kroppen ar da
trott pa kvallen och det ar lattare att somna.

3. Var ute i dagsljuset varje daﬁ. Ljuset hjalper
a

dig att bli trott nar du senare ska sova.

4. At nyttig mat pa samma tider varje dag.

5. Undvik koffein, alkohol och nikotin.

6. Titta inte pa telefon eller dator sent pa

kvallen. Gor andra lugna saker innan du ska
sova.

7. Sov inte pa dagen. Det kan gora det svart att
somna pa kvallen.

8. Oro och stress kan gora det svart att sova.
Skriv_ner dina tankar innan du gar och lagger
dig. Det kan gora det lattare att slappa oron.

9. Lat sovrummet vara svalt, morkt och tyst.
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Traff 2
Mat och maltider
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e Mat ar en viktig del av vardagen. Vi ater
flera ganger varje dag.

e Nar din kropp behover mer energi sa blir
du hungrig.

e Hunger gor att du far svarare att

F kt koncentrera dig. En del manniskor blir
a Cl Om irriterade.

e Det ar viktigt att du ater langsamt och

m t h tuggar maten val. Da hinner hjarnan forsta
a Oc att kroppen far ny energi.

e Om du ater for fort ar det latt att ata for

O ®
ket.
ma Itl der . rI\Tl]ési/rcviehar atit gor ett hormon i kroppen

att vi kanner oss nojda och trotta.

e Det ar bra att ta det lugnt en stund efter
maten.

e En del far sin mat direkt via PEG-knapp till
magsacken.
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Mat%yramiclen
- vad mar vi
bra av aft ata?

Ringa in pa bilden vad du ater fran varje
grupp.

Hur kan du ata mera halsosamt?
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Mat och stress

e Vi ater oftast for att vi ar hungriga, men ibland
kanske vi bara ar sugna pa nagot gott.

e Ibland ater vi for att vi vill fira nagot eller for att
ha trevligt med vanner.

e |Ibland ater vi for att vi ar stressade, ledsna eller
har trakigt. Da fungerar maten som trost.
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Positiv stress

e ar en del av livet.

e en kortvarig stress kan hjalpa oss att klara av
saker.

e vi manniskor reagerar olika pa stress.
e vi kanner av stressen i kroppen och kan bli extra

koncentrerade och fa mera energi som hjalper
0ss med det vi ska gora.
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Negativ stress

e ar en mera langvarig stress.

e du kan kannadig orolig, fa huvudvark, magont,
glomma saker.

e om stressen pagar en langre tid kan du kanna dig
trott varje dag, sakna krafter att gora saker och
kdanna angest eller depression.

e en langvarig stress gor att vi manniskor inte hinner
vila upp oss tillrackligt.

e hjarnan behover en balans mellan vila och aktivitet
for att inte stressen ska bli negativ.

e det ar viktigt att fa in stunder av vila varje dag som
kan minska din stress och stoda att du mar bra i var
vardag.
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O e Sova tillrackligt

e Latt motion

e Ata mangsidigt

e Lyssna pa musik
e Avslappning

e Fritidsintresse

e Vara i naturen

e Vara med vanner

e GOra nagot roligt
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Traff 3
Relationer och kanslor
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Vilka kanslor har du
haft idag?

Valj ett eller flera kanslokort som du tycker passar in pa hur du
kdanner dig idag?
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O e Det ar inte alltid att att visa sina

kanslor.
e Kanslorna kan ocksa vaxla snabbt.

e Ocksa en liten sak kan gora att
kanslorna vaxlar.

e Kanslorna kan kannas ocksa i kroppen.
e Om man spanner sig kan man bli
illamaende.

e Om man ar ledsen kan man kanna sig
trott.

e Kanslorna kan smitta av sig pa andra
manniskor i narheten.
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Vanner och gemenskap

Vi manniskor behover varandra.

Vi behover kanna att vi har andra som bryr sig om oss och
vi behover ha nagon att tycka om.

Alla mar bra av att ha nagon att prata med.
Nagon som lyssnar nar allt kanns jobbigt och hemskt.
Eller nar vi ar extra glada och bara maste fa beratta!

Det kan vara en kollega, en kompis eller nagon i familjen.

Ett djur kan ocksa vara en valdigt bra van. En hund, en
katt eller en hast ar ofta bra pa att lyssna och ge trygghet.
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Vad kan
man gora
om man
kanner sig
ensam?

Ibland ar det skont att vara helt
ensam. Att ta det lugnt och vara for
sig sjalv.

Olika manniskor vill vara ensamma
olika mycket.

Ensamhet kan bli ett problem om du
ar ensam fastan du inte vill.

Det ar ocksa latt att kanna sig utanfor
i olika situationer.

Kom ihag att det gar att fa nya vanner
och komma ur ensamheten.

Finns det nagon du litar pa i din
vardag pa jobbet eller pa fritiden?

Forsok forklara for nagon hur du
kanner.
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Manniskor
som ar viktiga
for mig

Hur ser mitt stodnatverk ut?
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Traff 4
Rorelse och kropp
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O

Fysisk halsa = Handlar om
att kroppen ska ma bra.

Det innebar att man haller sig frisk, ater bra,
ror pa sig och inte har ont nagonstans.

Genom traning blir man starkare, far battre
rorlighet, balans och kondition.
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O

1. Hur har du rort pa dig de senaste
veckorna?

2. Vilken typ av rorelse ger en bra kansla
i kroppen?

3. Hur kanns en avslappnad kropp?

4. Paverkade telefon anvandningen din
rorlighet?

5. Vad kunde du gora mera av for att
starka din fysiska halsa?



AFDUV

e Traning och att du ror pa dig gor att du
mar battre och blir gladare.

@
MO'hOn Oc h e Det minskar risken att bli deprimerad

och kanna oro och angest.

o0 o
tra n I n g e Traning gor det lattare for dig att

hantera stress och koncentrera dig.

h ® 00 I d )
Ia Per Ig e Du sover battre.
(@ ®
att ma b ra I e Motionen ger dig battre sjalvkansla

eftersom du gor nagot bra for dig sjalv.

va rdagen ! e Nar du orkar mer kanns det bra, helt

enkelt.
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Traff 5
Fritid och kreativitet
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Fragor kring fritid och att prova nagot nytt:

Wi

e Nar gjorde du senast nagot
roligt?

e Finns det nagot du skulle vilja
prova pa som galler din fritid?

e Vad far dig att glomma tiden?
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Dagliga val
for att ma bra

Fyll i din egen Ma bra hand pa foljande sida.
Vad gor du for att ma bra?




MIN MA BRA HAND

TUMMEN: Det har gor jag for att koppla av

PEKFINGRET: Min favoritratt eller favorit doft ar

LANGFINGRET: Tillsammans med min familj eller vanner tycker
jag om att gora det har

RINGFINGRET: Jag tycker att det ar trevligt att rora pa sig eller
motionera genom att

LILLFINGRET: Mina fritidsintressen ar
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Fragor kring Ma bra traffarna:

Vad har jag lart mig for nytt?

Finns det nagot jag skulle vilja veta mera om?



