	
	
	



AKTIVITER FÖR ATT ÖKA VÄLBEFINNANDE
Det här arbetsbladet är utformat för att hjälpa dig identifiera aktiviteter som kan öka ditt välbefinnande genom naturligt dopamin. Välj och fyll i aktiviteter som känns meningsfulla för dig under varje kategori. 
Fysisk aktivitet
Små eller stora rörelser som kan hjälpa dig att må bättre.
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
Social kontakt
Att umgås med andra, även på ett litet och enkelt sätt, kan förbättra ditt humör.
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
Kreativitet och uttryck
Att skapa något eller uttrycka dina känslor genom konst, musik eller skrivande kan vara ett kraftfullt sätt att må bättre.
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
Små belöningar
Att unna dig själv något litet som du tycker om kan ge en boost i vardagen.
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________

Att vara i naturen
Naturen har en lugnande och upplyftande effekt på många människor.
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
Meningsfulla aktiviteter
Att göra något som känns meningsfullt eller som bidrar till ditt långsiktiga välmående kan förbättra den psykiska hälsan.
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
Lärande och nya upplevelser
Att lära sig något nytt eller prova en ny aktivitet är hjälpsamt för ens mående
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
Mindfulness och avslappning
Aktiviteter som hjälper dig att vara i nuet och slappna av kan hjälpa dig att må bättre över tid.
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
Tacksamhet och reflektion
Att reflektera över vad du är tacksam för kan hjälpa till att skifta fokus från negativa till positiva tankar.
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
· _____________________________________________________________________________
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