Vad far dig att ma bra?

Forskning visar att personer som haller sig aktiva pa olika satt mar battre @n andra. Har nedanfor kan du skriva in aktiviteter
som brukar kunna fa dig att kdnna dig glad eller tillfreds. Kanske gillar du att géra nagot av det som star i exemplen, eller sa
foredrar du att gora helt andra saker. Manga aktiviteter passar in i flera olika falt samtidigt — det &r helt oke;j.

@ Gor nagot AKTIVT ) @ Gor nagot TILLSAMMANS> @Gar nagot MENINGSFULL'D

rida, pussla, fika med grannen, lasa, ta en g4 pa bio med en van, ta en promenad ldra mig simma, hjélpa en granne,
promenad, dansa, trddgardsarbeta, med min syster, ringa en bekant, ga pa volontérarbeta, byta déck at en vén, sétta
meditera, skriva dagbok... match, hélsa pa en granne... nya mal for tréning, skriva en insédndare...

ABC for god psykisk hilsa ar en satsning av Region Ostergdtland for att

belysa hur du kan starka och bibehalla ditt och andras psykiska vdalmaende. Region .
Testa din aktivitetsniva, hitta sociala sammanhang och las mer pa: Ostergotland

1177.se/abc



http://www.1177.se/abc
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Veckoplanering

Anvand den har veckoplaneraren for att avsatta tid for att vara
aktiv, umgas med andra eller engagera dig i meningsfulla
aktiviteter. Skriv ner veckans hojdpunkt vid veckans slut och
fundera pa vad du vill fortsatta gora regelbundet framover.

-~ Det hér vill jag ha uppnatt innan veckan ar éver:

Spela piano Lekpark m.
barnbarn

AKTIVT

Promenad m. vén Planera utflykt

TILLSAMMANS

Traff m. bokklubb

MENINGSFULLT




