Fem tips for att ma battre

Psykisk hilsa dr ndr du mar bra inuti, i dina tankar och kinslor. Nér du kidnner att du oftast trivs
med livet. En god psykisk hilsa gor att du kan ta dig igenom upp- och nedgingar och komma
igen pa ett bra sitt dven om det dr kimpigt ibland.

De flesta vet att det dr bra for kroppen att dta frukt och gronsaker. Men alla vet inte att det ocksa
finns knep for att ma bra psykiskt?! Hir dr fem tips for att ma battre!

PS. Forskning visar att de verkligen fungerar.

1. Ror pa dig! Du behdver pauser under dagen for att inte sitta stilla f6r linge. Du behéver
réra dig en timme varje dag och mer intensivt tre ganger i veckan.

2. Sov! En vanlig dag dr som ett tufft triningspass for din hjirna. Om du sover gott och har
skdarmfri tid far hjarnan den vila och aterhimtning den behéver.

3. Triffa en kompis! Forskning visar att du sjilv mar bittre om du hjilper nagon annan att
md bra. Ta hand om dina vinner!

4. Fo]j ditt hjirtal Ibland bryr vi oss f6r mycket om vad vi tror att andra tinker och tycker
om oss. Ditt liv ska kdnnas ritt for dig. G6r saker som gor just dig glad. Jamfor dig inte
to6r mycket med andra.

5. Var snill mot dig sjilv! Det ir inte alltid en kansla stimmer med hur det faktiskt dr. Tro
inte pa allt du tinker och prova att strunta i negativa tankar om dig sjilv.

Obs! Om du inte kidnner dig trygg hemma eller i skolan ricker inte de har tipsen. Da behéver du
beritta for en vuxen som du kinner fértroende for sa att du kan fa hjilp.



