


1. Fokustid:
o Avsiatt specifika tider pa dagen for att arbeta ostort pa viktiga uppgifter.

o Anvand tekniker som Pomodoro (25 minuters fokuserat arbete foljt av en kort
paus) for att férbattra koncentrationen.

2. Lekoch spontanitet:

o Prova en ny hobby eller aktivitet som du alltid velat testa, som att mala, dansa
eller spela ett instrument.

o Spelabradspel eller delta i improvisationsdvningar med vanner.
3. Socialtid:

o Planeraregelbundna traffar med vanner och familj, antingen for en fika, middag
eller en promenad.

o Deltaisociala aktiviteter eller grupper som intresserar dig, som bokklubbar,
matlagningskurser, fotoklubb etc

4. Rorelsetid:
o Tadagliga promenader, cykla eller jogga i ditt naromrade.
o Deltaitraningsklasser, yoga eller danslektioner.

5. Inre tid:

o Praktisera mindfulness eller meditation dagligen, &ven om det bara &r nagra
minuter.

o Hallen dagbok déar du reflekterar 6ver dina tankar och kanslor.
6. Nedvarvning:

o Avséatttid varje dag for att bara vara, utan att ha nagot specifikt mal, som att sitta
i en park eller lyssna pa musik.

o Undvik skdrmar och teknik en stund innan du gér och lagger dig for att hjalpa
hjarnan att varva ner.

7. Somn:

o Skapa en regelbunden somnrutin dar du gar och lagger dig och vaknar vid samma
tid varje dag.

o Setill att ditt sovrum ar morkt, svalt och tyst for att forbattra somnkvaliteten.
8. Tid i naturen:

o Spenderatid utomhus, i parker eller skogar. Naturen har en lugnande effekt och
kan forbattra ditt humor.

Genom att integrera dessa aktiviteter i din dagliga rutin kan du forbattra din mentala halsa och
ditt allmanna valbefinnande. Sma forandringar kan gora stor skillnad 6ver tid! Har du nagra
specifika omraden du vill fokusera mer pa?
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Ovningsblad fér Mentalt Vilbefinnande

1. Fokustid
e Aktivitet:
e Tid:

e Reflektion: Hur kdndes det att fokusera utan avbrott?

2. Lek och Spontanitet

e Aktivitet:

e Tid:

o Reflektion: Vad larde du dig eller upplevde du som var nytt?

3. Socialtid
e Aktivitet:
e Tid:

e Reflektion: Hur paverkade socialt umgénge ditt humor?

4. Rorelsetid

e Aktivitet:

e Tid:

o Reflektion: Hur kandes det i kroppen och sinnet efter rorelse?

5. Inre Tid
e Aktivitet:
e Tid:

e Reflektion: Vad upptackte du om dina tankar och kanslor?

6. Nedvarvning

e Aktivitet:

e Tid:

e Reflektion: Hur kédndes det att bara vara utan mal?

7.Somn

e Tid:

e Reflektion: Hur paverkade sémnen din energi och ditt humor?




Veckans Reflektion

e Nair madde du bra?:

e Vad gav dig gladje?:

e Vad kidndes svart eller jobbigt?:

¢ Vad vill du géra mer av?:

e Vad vill du géra mindre av?:

Justeringar for Nasta Vecka

e Vad ska du andra?:

e Hur ska du gora det?:

Genom att fylla i detta 6vningsblad varje vecka kan du fa en battre forstaelse for hur olika
aktiviteter paverkar ditt mentala valbefinnande och géra nodvandiga justeringar for att forbattra
din vardag. Vill du ha hjalp med ndgot annat?
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