@®  Sveriges
Kommuner
V. och Regioner

Fem huskurer for
psykisk halsa




Bli andfddd minst varannan dag

* Regelbunden fysisk aktivitet starker psykisk hdlsa
och minskar stress.

* Planera in fysisk aktivitet i kalendern, gérna med
andra, for att skapa en héllbar rutin.

* Borja forsiktigt, 6ka successivt och hitta en
aktivitet du tycker om.
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Prioritera din dterhédmtning
— satt rutiner for sémn och
skarmfri tid I\~

* Hjagrnan behoéver aterhdmtning
frdn dagens intryck, inklusive
skdrmanvdndning.

* Skapa en kvallsrutin som frédmjar
nedvarvning, exempelvis genom
att lasa.

* Sikta p& 7—-9 timmars sémn (vuxna)
eller 8—10 timmar (tondringar).

Traffa en vdn en gdng i veckan

Tro inte pa allt du ténker
— du ar inte dina tankar

* Tankar dar inte alltid sanna, s& &t dem passera
utan att fastna i dem.

* Sjdglvkénnedom hjdlper dig att férdéndra
negativa tankemonster.

* Fokusera pa viktigare saker an tillfalliga
negativa tankar och kdnslor.
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Folj ditt hjérta
) * Fokusera pd& det som
kdnns meningsfullt for dig
och ger energi.

* Att félja din egen vag
starker motivation och
vdlbefinnande.

* Klappa dig sjalv pd axeln
varije kvall och tacka dig
sialv fér att du har gjort det
bdsta du kunnat.

* Relationer starker psykisk hdlsa och livsglddie.

* Underhdll relationer genom regelbundna samtal och traffar.

* Smd handlingar som ett leende eller 6gonkontakt med ndgon kan géra skillnad.



Stark dig sjalv och
ditt véilmaende

Vi kan alla starka s@val var fysiska som psykiska hdlsa genom
att férsoka vdlja vanor och tankar som goér att vi hdller oss friskare
och nadr var fulla potential. Det ar allmént ként att traning, frukt
och gront starker var fysiska hdlsa. Det ar ddremot inte lika kant
hur vi starker var psykiska hélsa.

Darfor finns fem huskurer for hur du kan forsoka starka din
hdlsa. Samtliga huskurer baseras pd forskning om psykisk hdlsa
och vdlmdende.

Dinpsykiskahdlsa

LinkedIn: linkedin.com/company/sveriges-kommuner-och-regioner ‘
Taggar LinkedIn: #hdlsolitteracitet och #psykiskhdlsa
Post: 118 82 Stockholm Besék: Hornsgatan 20
Telefon: 08-45270 00 skr.se
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