ARtiVa transPoreer

LET'S GA
TRAMPA PAL
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Kanske har du hort det har 100-tals ganger redan men det
ar anda vart att paminna sig sjalv om att motion inte bara
handlar om att halla kroppen i god form utan ocksa varda
psykiskt maende, minne och koncentration. Goda vanor

ar som en skyddsutrustning mot alla typer av motgangar
som kan mota ossii livet.

Det tar inte lange att marka resultat fran fysisk aktivitet.
En snabb promenad innan ett prov kan forbattra bade
problemldsning och koncentration.

Dessutom hjalper fysisk aktivitet mot deppighet.

En pulshojande aktivitet kan hjalpa dig att ma battre redan
inom ett par timmar. Att vara aktiv hjalper alltsa inte bara
att halla kroppen i form utan ar en viktig del i vart
allmanna maende.



CHILLTID MTION

FOKUSTID SGMN

RELATIONER

DEN|mentald
taLLikSmodedLen

Det ar inte bara fysisk aktivitet som ar viktig for att ma
bra. Har du hort talas om tallriksmodellen? Den som
beskriver vad vi bor ata for att kroppen ska fungera
bra och halla lange? Pa samma satt finns det en
tallriksmodell som beskriver hur vi kan 6ka chanserna
att ma sa bra som maojligt i vara tankar och kanslor.



SOmN, motion oCh retationer

Alla omraden ar viktiga, men vissa behdver mer utrymme
an andra. Till exempel behover din hjarna 8-9 timmars somn
och minst 60 minuter fysisk aktivitet per dygn.

Du behoverinte fa med alla omraden varje dag, men alla
behover fa platsi ditt liv. Du kan prioritera olika omraden
beroende pa ditt maende - relationer kan vara viktigare nar du
kanner dig nere, och hjarnvila kan behovas vid stress. Vi ar alla
olika, sd det finns inget facit for hur tiden ska fordelas, men de
tre omraden som &r bra att prioritera ar SOMN, MOTION

och RELATIONER.

Har kan du lasa mer om den mentala tallriksmodellen:

Handla ratt



Manga mar bra av att sjunga, spela eller lyssna pa musik.
Musik kan hjalpa till att halla oss friska och ocksa ge trost
nar livet kanns tufft.



Att ma daligt under tondren arinte ovanligt och hander alla
ibland. Men om du mar valdigt dalig, och speciellt om du har
sjalvmordstankar, ska du inte halla det for dig sjalv. Prata med
ndgon - hemma, pa fritidsaktiviteten, pa skolan eller ta kontakt
med varden. Kanske dina foraldrar, en tranare, en kompis, en
skolkurator eller nagon pa din ungdomsmottagning?

Du kan ocksa prata eller chatta med en stodlinje.

Minds sjalvmordslinje 90 101, mind.se BRIS 116 111, bris.se
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