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lugn, lust & kraft

Reflektera, upptack och ta nasta steg.
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BORJA HAR SA ANVANDER DU BOKEN

Den har boken ar bara din

Till varje omrade finns frdgor som hjalper dig att fundera over din egen vardag, upptacka vad som fungerar och valja vad du vill
prova. Skriv kort eller langt — det viktiga ar att reflektionerna blir anvandbara for dig. Arbetsboken ar till for dina egna tankar och
reflektioner. Du valjer sjalv om du vill dela ndgot av det du skriver med andra.

1 Kunskap 2 Ovning
Korta forelasningar som hjalper dig att forsta vad som paverkar ditt Konkreta ovningar for bland annat rorelse, aterhamtning och att hantera
valbefinnande — och varfor. Kunskap ger dig battre forutsattningar att gora tankar och kanslor. Du far ocksa regelbundna paminnelser och inspiration som
medvetna val i vardagen. hjalper dig att omsatta kunskapen i vardagen.

3 Reflektion 4  Gemenskap
Det ar har arbetsboken kommer in. Genom att stanna upp och reflektera over Du far mojlighet att delta i gemensamma traffar och dela erfarenheter med
din egen vardag blir det lattare att upptacka vad du behover, vad som andra. Att kanna samharighet, fa inspiration och stod av andra kan gora det
fungerar och vad du vill forandra. lattare att skapa hallbara forandringar.

Pa din personliga landningssida hittar du programmets olika delar, dina sjalvskattningar, arbetsboken och information om traffar
och annat stod. Arbetsboken hjalper dig att omsatta kunskapen i ndgot som ar relevant for just dig.

Du behover inte gora allt. Borja garna med stress och aterhamtning, som ger en bra grund. Utforska sedan de omraden som kanns mest relevanta for dig, i den takt
som passar dig. Det finns ingen takt du behover halla eller ndgot du behover komma ikapp.
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INNEHALL SJU VERKTYG

Var vill du borja?

Borja garna med stress och aterhamtning, som ger en bra grund. Utforska sedan de omraden som kanns mest relevanta for dig, i
den ordning du vill. Kryssa i nar du arbetat med ett omrade.

1  Forsta stress & aterhamtning 5

Lar kanna din stress, och hitta din aterhamtning

2  Faupp pulsen lite grann 11
Rorelse for humor, fokus, somn och stresstalighet

3 Prioritera din somn 13

Varfor somnen ar sa viktig och vad som kan hjalpa dig att sova battre

4 Anvand skarm och sociala medier klokt 15

Ta tillbaka tiden och uppmarksamheten

5  Hantera tankar & kanslor hjalpsamt 17

Fem mentala verktyg att trana pa

6  Hitta sammanhang & tillhorighet 24

EASE-metoden och att vara den som bjuder in

7  Lat dina varderingar guida dig 26
Din inre kompass, och hur du foljer den

Innan du borjar: P4 de foljande sidorna far du reflektera over ditt nulage och vad du vill fa ut av programmet. Sedan kan du utforska de sju omradena i din egen takt. |

slutet far du mojlighet att folja upp hur du mar och vad som har forandrats.
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BORJA HAR

Varfor gor jag det har?

Langtar du efter mer energi, battre somn, mindre stress eller mer lust och kraft i vardagen? Kanske vill du ha mer tid och ork for
manniskorna som betyder mest for dig, vara mer narvarande i dina relationer eller fa storre utrymme for sddant som ger dig gladje
och mening.

Om forandringen leder till ndgot som kanns meningsfullt for dig skapas ett inre driv, och da ar chansen mycket storre att den
blir verklighet. Fundera over vad du skulle vilja fa ut av programmet och vilken skillnad det skulle gora i ditt liv.

VAD SKULLE FORANDRINGEN INNEBARA FOR MIG?

VARFOR AR DEN VIKTIG?

VAD SKULLE DEN INNEBARA FOR MANNISKOR SOM AR VIKTIGA FOR MIG?

Kom garna tillbaka hit nar motivationen sviktar. Att paminna dig om varfor forandringen ar viktig kan hjalpa dig att hitta riktningen igen.
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FORE OCH EFTER DIN UTGANGSPUNKT

Var star du nu?

Skatta hur nojd du ar med varje omrade i din vardag just nu, pa en skala fran 1 till 10. 1 betyder att det inte alls ar som du skulle
vilja ha det, och 10 att det ar precis som du vill ha det.

Markera med ett kryss nar du borjar. Nar du kommer tillbaka till sidan langre fram markerar du med en ring, sa att du kan se om
nagot har forandrats. Det finns inga ratt eller fel.

X Kryss nar du borjar O Ring nar du avslutar 1 = inte alls som jag vill ha det - 10 = precis som jag vill ha det

OMRADE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Stress och belastning i arbetet
Stress och belastning i privatlivet
Kunskap om stress & aterhamtning
Aterhamtning i vardagen

Somn

Rorelse

Skarm & sociala media

Mentala verktyg for tankar & kanslor
Socialt umgange

Kanner mina varderingar

Inte alls som jag vill ha det Precis som jag vill ha det

MINA TESTRESULTAT WHO-5 vid start vid avslut KEDS vid start vid avslut

Kom tillbaka hit pa slutet. Samma rutnat, men med ringar i stallet for kryss. Det du ser mellan de tva markeringarna ar den férandring du sjalv har gjort, och den ar latt
att glomma bort nar den sker langsamt.
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° FORSTA STRESS & ATERHAMTNING LAR KANNA DIN STRESS

Mina varningssignaler

Se signalerna som dina medhjalpare. De kan hjalpa dig att upptacka nar belastningen blivit for stor och du behover aterhamtning
eller forandring. Ringa in det du kanner igen och skriv garna till egna signaler langst ner.

TANKEMASSIGA

Svart att fokusera Minnesproblem Samre lokalsinne Svart att se mojligheter
KROPPSLIGA
Huvudvark Vark i kroppen Problem med magen Ljudkanslighet Somnproblem Trotthet Panikattacker

KANSLOMASSIGA

Latt att bli arg Irriterad Orolig Nedstamd Angest

SA BRUKAR DET MARKAS HOS MIG DET HAR KAN HJALPA MIG NAR JAG MARKER DET

Ta dina signaler pa allvar, garna tidigt. Ofta gar det att ma battre nar belastningen minskar och aterhamtningen far mer utrymme. Ibland behover ocksa nagot i
livssituationen forandras. Om besvaren ar starka, aterkommer eller paverkar din vardag ar det klokt att soka stod hos varden eller foretagshalsovarden.
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° FORSTA STRESS & ATERHAMTNING LAR KANNA DIN STRESS

Vad drar igang min stress?

Stress handlar inte bara om att ha mycket att gora. Kroppen reagerar med samma hormon nar vi inte trivs, kanner oro eller
upplever att vi inte racker till. Listorna nedan ar exempel pa vanliga faktorer, inte en checklista. Det som belastar just dig kanske
inte star har alls. Markera det som stammer for dig — klicka pa skarmen, eller ringa in om du skriver ut.

FRAN ARBETET
For hoga eller motstridiga krav Andras krav kanns for hoga Otydliga prioriteringar For litet handlingsutrymme
Liten kontroll over min egen tid Bristande stod fran chef eller kollegor Uteblivet gensvar Upplever orattvisa Trivs inte

Mentalt kravande arbete, aven nar det ar roligt

FRAN LIVET UTANFOR
Relationsproblem Konflikter hemma Oro for nagon narstaende Ekonomin Sjukdom hos mig eller ndgon nara Ensamhet
For lite tid for aterhamtning Livssituationen just nu

HOS MIG SJALV
Egna krav som inte matchar mina resurser Kanner mig otillracklig Stort ansvarstagande och noggrannhet Hog ambitionsniva
Stort kontrollbehov Satter alltid andras behov forst Oro och ilska

SADANT SOM OCKSA HOJER PASLAGET | KROPPEN

Koffein Telefonen och skarmen For lite somn For lite aterhamtning i vardagen

Dragen under Hos mig sjalv uppskattas ofta av andra, och just darfor ar de latta att fortsatta med. Kanner du igen dig, ta hand om dig sjalv ocksa.

© 2026 Head of Happiness AB 6



Q FORSTA STRESS & ATERHAMTNING

Vad belastar mig just nu?

Belastning kommer sallan fran ett enda hall. Ofta ar det stress fran flera olika hall som adderas. Sorteringen ar poangen: den gor
att du kan agera pa det du sjalv rar over, och satta ord pa det som behover forandras med ndgon annan.

G Vad belastar mig just nu?

Till exempel: arbetet, somnen, relationerna, egna krav, oro for ndgon narstdende, ekonomin, livssituationen. Eller flera samtidigt.

e Vad kan jag sjalv paverka?

Till exempel: dterhamtning, somn, rorelse, skarmtid, egna krav, tankemonster, granser, vem jag ber om hjalp.

e Vad behover jag lyfta med ndgon annan?

Till exempel: otydliga prioriteringar, for hoga eller motstridiga krav, for litet handlingsutrymme, bristande stod, uteblivet gensvar.

Krav, kontroll och stod hanger ihop. Hoga krav gar att klara med kontroll och stod. Saknas de tva blir aven rimliga krav tunga.
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° FORSTA STRESS & ATERHAMTNING LAR KANNA DIN STRESS

Min plan for forandring

Valj det viktigaste att borja med. Skillnaden mellan att veta vad man vill forandra och att faktiskt gora det ligger i att bestamma ett
forsta steg — och nar.

DET HAR VILL JAG FORANDRA MITT FORSTA STEG NAR ELLER MED VEM?

Borja med det som kanns viktigast och mojligt. En del forandringar kan du gora sjalv. Andra kraver stod, samtal eller beslut fran nagon annan. Fundera over vilket forsta
steg du kan ta— och vem du behover involvera.
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0 FORSTA STRESS & ATERHAMTNING ATERHAMTNING

Nar hjarnan ar trott, vila hjarnan

Nar kroppen ar trott kanns det ofta naturligt att vila. Men nar hjarnan ar trott ar det inte alltid lika sjalvklart vad vi behover. Vi
kanske fortsatter i samma tempo, trots att koncentrationen sviktar och huvudet kanns fullt.

Aterhamtning behdver inte alltid betyda att gora ingenting. Ibland hjslper det att byta aktivitet, réra pa sig, komma ut i naturen
eller gora ndgot som fangar var uppmarksamhet pa ett kravlost satt.

Har ar ndgra exempel. Utforska vad som hjalper just dig.

EXEMPEL PA ATERHAMTNING - VALJ NAGOT DU FAKTISKT VILL GORA
— Byt aktivitet, engagera @ Gor saker langsamt g Ta hjalp av naturen ((o)) Lugn andning

ST digiannat

Sjung Lyssna pa lugn musik A~ Progressiv Fokustraning
Clg ﬂ ~ " muskelavslappning

Aterhimtningen ska vara sjilvvald.

Det viktiga ar inte att gora allt ratt, utan att hitta satt att aterhamta dig som du trivs med och som fungerar i din vardag. Det kan vara ndgot litet och enkelt
— och det far garna se olika ut fran dag till dag.

Aterhamtning ar viktig, men den I6ser inte alltid orsaken till stressen. Om belastningen ar fér hog under 1ang tid behover ocksa nagot i situationen forandras. Det kan
handla om arbetsmangd, krav, ansvar eller sddant som hander i privatlivet. Aterhamtning och férandrade forutsattningar behover ibland ga hand i hand.
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° FORSTA STRESS & ATERHAMTNING MIN ATERHAMTNING

Min aterhamtning

Vad hjalper dig att aterhamta dig, och nar skulle det kunna fa plats i din vardag? Valj garna nagra saker du vill prova och fundera
over nar du kan gora dem.

Vi har latt att glomma bort vara goda intentioner. Darfor kan det hjalpa att bestamma en tid, lagga in en pdminnelse eller koppla
aterhamtningen till ndgot du redan gor — till exempel att ta en kort promenad efter lunchen.

Prova dig fram och lagg marke till hur du mar efterat. Det hjalper dig att upptacka vad som fungerar for just dig.

NAR GOR JAG DET, OCH HUR KOMMER JAG
DET HAR VILL JAG PROVA IHAG? HUR KANNS DET EFTERAT?

Skapa din egen aterhamtningsmeny. Samla sadant som hjalper dig att varva ner, fa ny energi eller kanna gladje. Prova garna nagot nytt ocksa — ibland upptacker vi
sadant vi inte visste att vi behovde. Tank pa att olika dagar kan krava olika slags aterhamtning. Det som passar nar du har gott om tid och energi kanske inte fungerar en
dag nar du ar helt slut. Ha garna nagra enkla alternativ att valja mellan.
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o FA UPP PULSEN LITE GRANN KRAFTEN | RORELSE

Fa upp pulsen lite grann

All rorelse raknas. Aven sma mangder fysisk aktivitet gor nytta, sarskilt om du sitter stilla mycket i dag. En rask promenad som far
upp pulsen lite kan gora skillnad for bade humor, somn och halsa.

For vuxna rekommenderas 150—-300 minuter pulshojande fysisk aktivitet pd mattlig intensitet per vecka, exempelvis rask
promenad eller cykling. Men du behover inte borja dar. Borja dar du ar och oka i den takt som passar dig.

DET HAR FAR DU AV RORELSE

@ Direkt battre humor @ Battre stresstalighet Battre somn och Skarpare fokus
djupsomn
60 % mer kreativ efter Q Starkare minne O Halverad risk for hjart-karlsjukdom
=  enpromenad

Ett inre motstand mot rorelse
ar helt naturligt.

Det ar inte alltid vi kanner lust att rora pa oss, aven nar vi vet att det ar bra for oss. Trotthet, stress och invanda monster kan gora det svart att komma igang.

Darfor ar det klokt att gora rorelsen enkel, tillganglig och, om majligt, lustfylld.

Fokusera pa hur det kanns efterat. Lagg marke till hur du mar efter en promenad, cykeltur eller annan rorelse. Kanske kanner du dig piggare, lugnare eller gladare. Att
uppmarksamma de positiva effekterna kan gora det lattare att vilja rora pa sig igen. Och hittar du nagot du faktiskt tycker om blir det annu enklare.
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e FA UPP PULSEN LITE GRANN MIN RORELSE

Min rorelse

Vilken rorelse skulle du vilja f& mer av i din vardag? Valj ndgot som kanns majligt och fundera over nar du kan gora det.

Tank sarskilt pa hur du kan underlatta for dig sjalv. Kanske kan du lagga fram skorna kvallen innan, ta en promenad pa lunchen eller
bestamma med nagon att ni ska rora er tillsammans. Borja garna med ndgot enkelt — det viktigaste ar att komma igdng och hitta
ett satt som fungerar for dig.

VAD GOR JAG FOR ATT
RORELSE JAG VILL GORA NAR GOR JAG DET? UNDERLATTA? HUR KANNS DET EFTERAT?

Vid kraftig stress kan en lugn promenad vara mer gynnsam an hard traning. Under aktiviteten hojs dina stresshormoner tillfalligt for att sedan ga ner. Kann efter vad du
mar bast av.
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e PRIORITERA DIN SOMN ATTA PAMINNELSER

Lat somnen gora jobbet

Manga av oss upplever somnproblem, sa om du vill sova battre ar du i gott sallskap. Det ar ingen fara att sova daligt ndgon enstaka
natt. Men om somnen ofta inte fungerar finns det flera saker som kan hjalpa.

Mycket av det som paverkar var somn hander redan under dagen. Dagsljus, rorelse, regelbundna vanor och hur vi hanterar stress
kan gora stor skillnad.

FORSKNINGSBASERADE RAD

@ Regelbundna sovtider _\c')'_ Dagsljus, helst pa O  Rorelse under dagen o) Sociala aktiviteter
7> morgonen A N
g Svalt, tyst och morkt & Lamna tekniken utanfor 6’ Skippa koffein fran O Hantera dina tankar
sovrum lunch ®

Du kan inte tvinga fram somn.
Men du kan bygga forutsiattningarna.

Darfor handlar de flesta somnrad om dagen fore, inte om natten.

Nar tankarna borjar snurra vid laggdags. For manga ar kvallen den forsta lugna stunden pa dagen. D& kan oro och tankar som fatt sta tillbaka gora sig paminda. Att

skriva ner det som snurrar i huvudet, skapa en lugn kvallsrutin eller ova pa att forhalla sig annorlunda till tankarna kan hjalpa. Du hittar fler verktyg for det langre fram i
arbetsboken.
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e PRIORITERA DIN SOMN MIN SOMN

Det har vill jag testa

Valj en eller tva saker som du tror skulle gora storst skillnad for din somn. Borja garna med en forandring i taget och ge den lite tid.

Lagg marke till hur du sover och hur du kanner dig under dagen. Alla forandringar ger inte resultat direkt, och ibland behover du
prova dig fram for att hitta det som fungerar for dig.

DET HAR VILL JAG TESTA HUR KANNS DET EFTER ATT JAG GJORT FORANDRINGEN?

Koffein kan paverka somnen langre an du tror. Hos manga ligger koffeinets halveringstid omkring 3—7 timmar, men det varierar mycket mellan personer. Om du har
svart att sova kan det vara vart att prova att dricka dagens sista kaffe tidigare och se om du marker ndgon skillnad.
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o ANVAND SKARM OCH SOCIALA MEDIER KLOKT TA TILLBAKA TIDEN

Det mest vardefulla du har ar din tid och uppmarksamhet

Sociala medier kan ge inspiration och gemenskap, men ocksa paverka oss pa satt vi inte alltid marker. Vi jamfor vara egna liv med
andras utvalda ogonblick, och det kan paverka bade sjalvkanslan och hur nojda vi kanner oss.

Fragan ar inte om skarmen ar bra eller dalig, utan om den ger dig det du vill ha — eller tar tid och uppmarksamhet fran ndgot som
betyder mer.

Kan oka stress och oro Omedvetna jamforelser Kan paverka sjalvkanslan Tar tid frdn somn, rorelse och relationer

Kan gora det svarare att somna Splittrad uppmarksamhet

Mindre tid pa sociala medier
kan gora skillnad.

| en svensk studie madde unga vuxna som gick ner till 30 minuter om dagen battre efter tre veckor — mindre stress och nedstamdhet, battre fokus och
sjalvkansla.

Wolgast m.fl., Lunds universitet, 2023.

Prova att ta tillbaka lite av din tid. \Valj en stund pa dagen da du brukar fastna vid skarmen och testa att gora ndgot annat. Kanske en promenad, ett samtal, en stunds
vila eller bara att lata tankarna vandra. Lagg marke till hur det kanns. Saknar du skarmen, eller upptacker du att ndgot annat ger dig mer?
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o ANVAND SKARM OCH SOCIALA MEDIER KLOKT MIN SKARMTID

Min skarmtid

Borja med att titta pa telefonens statistik over din skarmtid. Hur mycket tid lagger du pa olika appar? Siffrorna kan overraska.

Men det handlar inte bara om hur lange du anvander skarmen, utan ocksd om vad du gor och hur det paverkar dig. Vilka appar ger
dig gladje, inspiration eller gemenskap? Nar fastnar du langre an du tankt, eller marker att du borjar jamfora dig med andra?

Fundera over hur du vill anvanda din tid och uppmarksamhet. Det viktiga ar inte att ha sa lite skarmtid som majligt, utan att du gor
medvetna val som kanns bra for dig.

APP ELLER AKTIVITET TID | DAG TID JAG VILL LAGGA HUR PAVERKAR DET MIG?

DET HAR VILL JAG GE MER TID OCH UPPMARKSAMHET

Vad vill du ha mer av? Det ar ofta lattare att forandra en vana nar du har ndgot annat du vill gora i stallet. Kanske vill du ringa en van, lasa, rora pa dig, vara mer
narvarande med familjen eller bara fa en stund utan intryck. Borja garna med en liten forandring och prova under en tid. Lagg marke till vad du far tillbaka — inte bara i
minuter, utan ocksa i energi, narvaro och valbefinnande.
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e HANTERA TANKAR & KANSLOR HJALPSAMT FEM MENTALA VERKTYG

Det racker inte att veta

Mycket av var stressniva beror pa det som hander runt oss och hur vi forhaller oss till det. De mentala verktygen hjalper oss med
forhadliningssattet. Men for att fa resultat behover vi trana. Det racker inte att kanna till att fokustraning ger effekt, vi maste gora
det ocksa.

DET HAR FAR DU AV TRANINGEN

= © S [

Battre fokus Minskad angest och oro Okad sjalvmedvetenhet Battre somn Minskat stresspaslag
Formell traning Informell traning
Du avsatter en stund for att ova, till exempel genom fokustraning, meditation Du anvander verktygen i vardagen. Kanske nar du fastnar i oro, blir irriterad
eller en 6vning for att hantera tankar och kanslor. Har tranar du formagan i eller behover samla tankarna. Genom att ova regelbundet kan det bli lattare
lugn och ro. att komma ihdg verktygen nar du behover dem.

Du behover inte 6va pa allt. Utforska de olika verktygen och valj det som kanns mest hjalpsamt for dig just nu. Langre fram far du valja ett verktyg som du vill fortsatta
anvanda i vardagen.
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e MENTALA VERKTYG ETT AV FEM

Medveten narvaro

Tryck pa pausknappen.
Var har och nu, och 1at hjarnan vila.

Att vara har och nu ar en befrielse.

Vi lever mycket i framtiden eller i det forflutna, och det kan gora oss oroliga och stressade. Men det ar nar du ar har och nu det
basta hander. En vanlig ovning ar att folja sitt andetag: nar en ny tanke kommer, och det gor den, flyttar du bara tillbaka fokus till
andningen. Det tranar din formaga att valja vad du ska tanka pa och sanker over tid ditt stresspaslag.

SA OVAR JAG NAR OCH VAR? VAD LADE JAG MARKE TILL?

Exempel: "Foljer andetagen” - “Fem minuter pa morgonen, innan jag oppnar datorn” - “Tankarna drog ivag till dagens moten flera
ganger. Varje gang jag markte det kom jag tillbaka till andetaget”.

En 6vning att prova. Sitt bekvamt och folj andetagen i nagra minuter. Lagg marke till luften som strommar in och ut. Nar du marker att tankarna dragit ivag flyttar du
varsamt tillbaka uppmarksamheten till andetaget. Att tappa fokus ar inte ett misslyckande — det ar sjalva 6vningen. Du tranar pa att marka var uppmarksamheten
ar, och pa att valja att atervanda.

© 2026 Head of Happiness AB 18



e MENTALA VERKTYG TVA AV FEM
Tank pa vad du tanker

Jag har en tanke om...

Jag kan ha fel...
Hjalper den har tanken mig just nu?

Var hjarna ar bra pa att upptacka mojliga hot och problem, det har hjalpt oss att overleva. Darfor ar det naturligt att vi ibland
fastnar i oro, sjalvkritik eller tankar om saddant som kan ga fel.

Men allt vi tanker ar inte sant, och vi behover inte tro pa eller agera utifran varje tanke.

Genom att saga "Jag har en tanke om att...” i stallet for "Det ar sa har...” kan vi skapa lite distans till tanken. Den finns fortfarande
dar, men vi far storre mojlighet att valja hur vi vill forhalla oss till den.

EN TANKE JAG FASTNAR | JAG HAR EN TANKE OM ATT... VAD HANDER NAR JAG TAR ETT STEG TILLBAKA?

Exempel: "Jag kommer inte hinna allt” blir “Jag har en tanke om att jag inte kommer hinna allt”.

En ovning att prova. Forestall dig att du sitter vid en back och ser Iov flyta forbi. Nar en tanke dyker upp, forestall dig att du placerar den pa ett [ov och later det folja

med vattnet. Om du fastnar i en tanke ar det helt okej — lagg bara marke till det och atervand till 5vningen. Du behover inte bli av med tankarna. Du tranar pa att lata
dem finnas utan att behova folja med i dem.
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e MENTALA VERKTYG TRE AV FEM

Acceptans

Just nu ar det s har.
Vi krigar inte mot det som redan ar.

Vi behover inte gilla det.

Da kan vi lagga kraften pa det vi faktiskt kan paverka.

Acceptans handlar om att erkanna det som ar, aven nar vi onskar att det vore annorlunda. Det kan handla om en situation vi inte
kan forandra just nu, en kansla vi helst vill slippa eller ndgot som redan har hant.

Att acceptera betyder inte att vi tycker om det, ger upp eller slutar forsoka forandra det som inte fungerar. Det betyder att vi
slutar lagga onodig energi pa att kampa emot sjalva verkligheten.

Vi kan till exempel acceptera att vi kanner oro, utan att lata oron bestamma vad vi ska gora. Och vi kan acceptera att en situation
ar svar, samtidigt som vi soker stod eller arbetar for att forandra den.

DET HAR HAR JAG SVART ATT ACCEPTERA JUST
NU VAD BEHOVER JAG GE PLATS AT? VAD KAN JAG PAVERKA ELLER GORA?

Exempel: "Jag hinner inte allt” - “Jag behover ge plats at frustrationen och att tiden inte racker just nu” - “Jag kan prioritera, be om
hjalp eller prata med min chef om arbetsbelastningen”.

Acceptans ar nagot vi far 6va pa, om och om igen. Det ar naturligt att protestera inombords nar nadgot ar svart, orattvist eller inte blir som vi onskat. Nar du marker att
du fastnat i kampen mot det som redan ar, kan du varsamt paminna dig: “Just nu ar det sa har.” Sedan kan du fraga dig: “Vad behover jag, och vad kan jag gora nu?”
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e MENTALA VERKTYG FYRA AV FEM

Tacksamhet

Nar livet flyter pa ar det ofta latt att uppskatta det som ar bra. Men nar vi ar stressade, oroliga eller har det svart kan
uppmarksamheten latt fastna vid problem och sadant som saknas.

Tacksamhet handlar inte om att blunda for det som ar jobbigt eller tvinga fram positiva kanslor. Det handlar om att ockséa ge plats
at det som fungerar, kanns vardefullt eller gor oss glada — aven sma saker i vardagen.

Genom att regelbundet uppmarksamma sadant vi uppskattar kan vi trana oss i att se fler sidor av tillvaron. Forskning tyder pa att
tacksamhetsovningar kan bidra till okat valbefinnande, aven om effekten varierar mellan personer.

Skriv ner tre saker du uppskattar Sag specifikt till nAgon vad du uppskattar Lyssna pa en tacksamhetsmeditation

DET HAR UPPSKATTAR JAG VARFOR BETYDER DET NAGOT FOR MIG? HUR KANNS DET ATT UPPMARKSAMMA DET?

Exempel: "Min kollega fragade hur jag madde” - "Det fick mig att kanna mig sedd och mindre ensam” - “Jag kanner mig varm och
glad nar jag tanker pa det”.

Det lilla réknas ocksa. Tacksamhet behover inte handla om stora handelser. Det kan vara en stund i solen, ndgon som visar omtanke, ett gott skratt eller nagot du
klarade av trots att dagen var svar. Prova att stanna upp en liten stund vid det du uppskattar. Vad var det som gjorde just den stunden vardefull for dig?
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e MENTALA VERKTYG FEM AV FEM

Sjalvmedkansla

Vi kan vara forvanansvart harda mot oss sjalva, sarskilt nar vi gor misstag, inte racker till eller har det svart. Men vad skulle du saga
till en nara van i samma situation? Formodligen nagot betydligt vanligare.

Sjalvmedkansla handlar om att mota sig sjalv med samma forstaelse och omtanke som vi garna visar andra. Det betyder inte att vi
slutar ta ansvar eller forsoka utvecklas.

Forskaren Kristin Neff beskriver sjalvmedkansla i tre delar:

1 Medvetenhet
Lagg marke till vad du kanner, utan att doma dig sjalv. Kanske ar du stressad, besviken, ledsen eller orolig. Du behover inte forandra kanslan direkt.
9 Gemensam mansklighet
Paminn dig om att svarigheter, misstag och kanslor av otillracklighet ar en del av att vara manniska. Du ar inte ensam om att ha det sa har.
3 Vanlighet mot dig sjalv
Fundera over vad du skulle saga till en nara van i samma situation. Kan du prova att mota dig sjalv med samma forstaelse och omtanke?
NAR AR JAG HARD MOT MIG SJALV? VAD BRUKAR JAG SAGA TILL MIG SJALV? VAD SKULLE JAG SAGA TILL EN VAN?

Exempel: “Jag hann inte allt jag planerat” - “Jag ar sa dalig pa att fa saker gjorda” - “Jag hade mycket att gora. Jag far prioritera om
och be om hjalp om det behovs”.

Att vara vanlig mot sig sjalv ar inte att sanka kraven pa allt. Du kan vilja utvecklas, ta ansvar och gora ditt basta utan att vara hard mot dig sjalv pa vagen. Nasta gang
du marker att du kritiserar dig sjalv, prova att stanna upp och fraga: "Vad skulle jag saga till ndgon jag tycker om?”
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e MENTALA VERKTYG SAMMANSTALLNING

Vad hjalper mig mest?
Nu har du fatt bekanta dig med fem mentala verktyg som kan hjalpa dig pa olika satt i vardagen. Kanske har du redan hittat ndgot

som kanns sarskilt anvandbart.

Du behover inte anvanda alla fem. Fundera over vilka verktyg som passar dig och i vilka situationer du skulle ha nytta avdem. Om
du skulle valja ett verktyg att fokusera pa den narmaste manaden, vilket skulle det vara?

VERKTYG NAR KAN JAG HA NYTTA AV DET? HUR VILL JAG ANVANDA DET?

Medveten narvaro
Tank pa vad du tanker
Acceptans
Tacksamhet

Sjalvmedkansla

Ringa in ett. Ett verktyg du faktiskt anvander ar vart mer an fem du kanner till.

DET HAR VERKTYGET VILL JAG FORTSATTA OVA PA

JAG VILL PROVA DET NAR

SA SKA JAG KOMMA IHAG ATT ANVANDA DET
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e HITTA SAMMANHANG & TILLHORIGHET EASE-METODEN

Att bryta ensamhet

Nastan var fjarde person over 16 ar i Sverige besvaras av ensamhet, enligt Folkhalsomyndigheten. Om du kanner dig ensam ar du
alltsa langt ifrdn ensam om det.

EASE-metoden ger fyra konkreta steg for att skapa nya kontakter och starka relationer. Fundera over vad du skulle kunna gora
under varje steg och skriv ner dina idéer.

E Extend yourself

Ta forsta steget. Borja smatt. Halsa, smaprata, visa intresse eller foresla en fika. Du behover inte gora nagot stort for att skapa kontakt.
A Action plan

Gor en plan. Var skulle du kunna traffa manniskor med liknande intressen? Kanske genom en kurs, forening, aktivitet eller volontararbete. Valj ett forsta steg.
S Selection

Valj relationer att utveckla. Vilka manniskor skulle du vilja lara kanna battre? Lagg tid pa relationer dar du kanner dig trygg och dar intresset ar omsesidigt.
E Expect the best

Mot andra med Ooppenhet. Forsok att inte pa forhand anta att du kommer att bli avvisad. Var nyfiken och ge bade dig sjalv och andra en chans.

Sma steg kan 6ppna nya dorrar. Det ar naturligt att kdnna sig osaker nar man tar kontakt med nagon ny. Alla forsok leder inte till en nara relation, och det behover de
inte gora. Ibland borjar gemenskap med ett hej, ett kort samtal eller att dyka upp pa samma aktivitet flera ganger. Ge relationerna tid att vaxa.
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o HITTA SAMMANHANG & TILLHORIGHET ATT BJUDA IN

Vad kan vi gora for varann?

Vi kan alla bidra till att manniskor omkring oss kanner sig sedda och inkluderade. Det behover inte handla om stora insatser. Ett hej,
ett samtal eller en inbjudan kan gora skillnad.

Fundera over vad du sjalv skulle kunna gora for ndgon i din narhet. Skriv garna ner en konkret handling under varje punkt.

1 Var uppmarksam
Lagg marke till manniskorna omkring dig. Finns det ndgon som ofta hamnar utanfor eller som du sallan pratar med? Ett hej eller ett kort samtal kan vara ett forsta
steg.

9 Hor av dig
Tank pa nagon du inte haft kontakt med pa lange. Skicka ett meddelande, ring eller foresla en fika eller promenad.

3 Var vanlig och inkluderande

Lagg undan mobilen, lyssna och visa intresse. Bjud garna in ndgon som annars riskerar att hamna utanfor. Sma handlingar kan fa andra att kanna sig valkomna.

Ta hand om dig sjalv

och andra.
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° LAT DINA VARDERINGAR GUIDA DIG DIN INRE KOMPASS

Hitta dina varderingar

Varderingar handlar om vad som ar viktigt for dig och hur du vill leva ditt liv. Det kan till exempel vara att visa omtanke, vara
nyfiken, varna om din frihet eller bidra till ndgot storre.

Till skillnad fran mal, som du kan uppna och bocka av, ar varderingar en riktning att fortsatta rora sig i. De kan hjalpa dig att fatta
beslut, prioritera och valja vad du vill ge tid och energi.

Frdgorna nedan hjalper dig att upptacka vad som betyder mest for just dig.

FRAGA ATT FUNDERA OVER DIN REFLEKTION

Livets starkaste ogonblick. Vilka upplevelser har paverkat dig starkt,
positivt eller negativt? Vad sager de om det som ar viktigt for dig?

Vad far dig att ma riktigt bra? Nar kdnner du gladje, mening eller
tillfredsstallelse? Vad ar det som gor de stunderna vardefulla?

Vad gor dig upprord? Vad vacker starka kanslor hos dig? Kan det saga
nagot om vad du vardesatter, till exempel rattvisa, frihet eller respekt?

Ditt ideala liv. Hur skulle du vilja leva och vara mot andra? Vad skulle du
vilja ge mer utrymme?

Varderingar kan hamna i konflikt. Frihet mot trygghet, tradition mot fornyelse. Da behover du prioritera, och det finns inget ratt eller fel. En del hittar en blandning
som fungerar.
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° LAT DINA VARDERINGAR GUIDA DIG ORD ATT VALJA BLAND

Ord att valja bland

Ringa in de ord som kanns viktiga for dig. Forsok att valja utifrdn vad som verkligen betyder ndgot for dig, inte vad du tycker att du
borde vardesatta.

Du kan borja med flera ord och sedan valja ut de fem som kanns allra viktigast. Saknar du ndgot? Skriv egna ord i rutan nedan.

Arlighet Kreativitet Frihet Trygghet Aventyr Nyfikenhet Lojalitet Talamod Medkansla Tacksamhet

Omtanksamhet Familj Engagemang Djuromsorg Miljohansyn Bidra till ett battre samhalle Rattvisa Ansvar Gemenskap
Integritet Karlek Sjalvstandighet Mod Personlig utveckling Gladje Oppenhet Empati Hjalpsamhet Respekt
Naturnara Generositet Tradition Fornyelse

EGNA ORD

Varderingar forandras over tid. Det som var viktigt for dig for tio &r sedan kanske inte ar lika betydelsefullt i dag, och det ar helt naturligt. Var oppen for att omvardera
nar du far nya insikter.
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° LAT DINA VARDERINGAR GUIDA DIG MINA VIKTIGASTE

Mina viktigaste varderingar

Nar du vet vad som ar viktigt for dig blir det lattare att gora medvetna val. Det betyder inte att varje beslut maste bli ratt eller att
du alltid kan leva precis som du onskar.

Valj ut ndgra varderingar som betyder sarskilt mycket for dig just nu. Fundera 6ver hur du vill 1dta dem markas i vardagen och valj
ett litet, konkret steg att borja med.

MITT FORSTA STEG —
MIN VARDERING SA VILL JAG LEVA MER | LINJE MED DEN NAR?

Du behover inte ha alla svar klara for att borja leva enligt en vardering som kanns viktig for dig. Ta ett litet steg i taget, och var snall mot dig sjalv pa vagen.
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VARJE DAG MIN LOGG

Vad far mig att ma battre?

Kryssa i vad du gjort under dagen och markera med en prick hur du har métt, fran 1 (tung dag) till 5 (riktigt bra dag). Dra en linje
mellan prickarna sa att du kan folja ditt maende over tid.

Titta sedan efter monster. Vad gjorde du de dagar du madde battre? Finns det ndgot du vill gora mer av?

De tva nedersta raderna ar dina egna. Har kan du folja ndgot som ar viktigt for dig, till exempel menscykel, vark eller koffein. Du
behover inte fylla i varje dag — aven nagra dagars reflektion kan ge vardefulla insikter.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14|15 16 17 18 19 20 21 |22 23 24 25 26 27 28 |29 30 31

5 Toppen

4

3

2

1 Tungt

Rorelse

Solljus

Aterhamtning

Socialt

31dagar - de grovre strecken visar veckoskiften Nasta ménad, skriv ut sidan igen

ANTECKNINGAR - VAD GJORDE JAG DE DAGAR JAG MADDE BRA?

Bli nyfiken pa vad som paverkar just dig. Vissa dagar mar vi battre, andra samre — och det finns sallan en enda forklaring. Genom att folja dina vanor och ditt maende
kan du upptacka monster som annars ar latta att missa. Vad verkar ge dig energi, aterhamtning och gladje?
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AVSLUTA SE TILLBAKA

Vad har forandrats?

Ga tillbaka till sidan 4 och markera din skattning en gang till, nu med ringar i samma rutnat. Jamfor sedan med hur du skattade dig
sjalv i borjan. Titta ockséa pa sidan 3, dar du skrev vad du hoppades fa ut av programmet.

Vad har forandrats? Kanske har du fatt mer energi, hittat nya vanor eller blivit mer medveten om vad du behover. Kanske har du
ocksa upptackt saddant som fortfarande ar svart.

FRAGA DITT SVAR

Vad har jag upptackt om mig sjalv?

Vad har faktiskt gjort skillnad?

Vad vill jag fortsatta med?

Vad ar jag stolt over att ha gjort eller forsokt?

Vad behover jag lyfta med ndgon annan?

DET HAR TAR JAG MED MIG

Sma steg kan gora stor skillnad. Tack for att du har gett dig sjalv tid att utforska vad som far dig att ma bra. Ta med dig det som varit vardefullt och fortsatt i din egen

takt.
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AVSLUTA MIN PLAN FRAMAT

Gor det latt att gora ratt

Under programmet har du fatt utforska olika satt att ta hand om dig sjalv och ditt valbefinnande. Kanske har du hittat ndgot som
fungerar sarskilt bra for dig, eller upptackt nagot du vill forandra.

Nu handlar det inte om att gora mer, utan om att ta med dig det som ar vardefullt och hitta satt att fa det att fungera aven
framover.

Valj garna en eller tva saker att fokusera pa. Sma steg som fungerar i din vardag ar ofta lattare att halla fast vid an stora
forandringar pa en gang.

DET HAR VILL JAG FORTSATTA MED SA GOR JAG DET LATT FOR MIG OM DET BLIR SVART KAN JAG...

Gor det enkelt att fortsatta. Motivation och ork varierar, och ibland kommer livet emellan. Fundera redan nu 6ver vad som kan gora det svart att halla fast vid dina nya
vanor. Kan du gora det enklare, borja i mindre skala eller ta hjalp av ndgon? Och om du kommer av dig behover du inte borja om fran borjan — du kan fortsatta dar du

ar.
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AVSLUTA TACK

Tack for att du gav dig sjalv den har tiden

Du har nu tagit dig igenom arbetsboken och fatt mojlighet att stanna upp, reflektera och utforska vad som far dig att ma bra.

Kanske har du upptackt ndgot nytt om dig sjalv, hittat verktyg som hjalper dig eller borjat gora sma forandringar i vardagen.
Kanske har du framfor allt blivit mer medveten om vad du behover.

Du behover inte ha forandrat allt. Du behover inte ens veta exakt hur du vill ga vidare.

Det viktiga ar att du har gett dig sjalv tid och uppmarksamhet.

Fortsatt vara nyfiken pa vad som fungerar for dig. Ta sma steg nar du kan, be om stod nar du behover och kom ihdg att det ar
manskligt att ibland komma av sig.

Ta hand om dig.

Du ar vard att ma bra.

Head of Happiness
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LANGST BAK

Har kan du notera mer

Tankar som dykt upp, ndgot du vill komma ihag, en idé att prova senare. Sidan ar din att anvanda precis som du vill.
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