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Diskussionskort

Jobba i par eller i sma grupper. Klipp ut korten och lagg dem upp och ner. En person drar ett kort och laser fragan
hogt och svarar pa den. Sedan ar det nasta persons tur.

Att kdnna sig glad och nojd Att halla sig fysiskt aktiv kan

med livet ar paverka den psykiska halsan
bra for oss. positivt.
Vad gor dig glad? Vilka fysiska aktiviteter tycker
duom?

Att ata en naringsrik och

balanserad kost hjilper oss Om du satter upp rimliga mal

kan det hjalpa dig att kdnna dig

att ma bra.
Ge exempel pd ndringsrik och gladare.
Vilka madl har du i livet?
balanserad kost.

Om man forsoker gora allt Hur mar du i din kropp och
sjalv, kan det kannas jobbigt humor nar du ar utvilad
och skapa stress. Ge exempel jamfort med

pd nér man kan behéva ta nar du ar trott?

emot hjdlp! Vilka skillnader finns?
Tycker du att man ska ga till | Att sova tillrdckligt kan hjilpa
doktorn om man mar psykiskt | oss att ma battre. Hur mdnga
daligt? timmar tycker du att man ska
Varfér svarar du sa? sova per natt?

Att isolera sig kan skapa oro.

Vilka manniskor tycker du om | Hur kan man hitta nya vanner?

att umgds med?
Varfér?
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Att vara intresserad av nagon
eller nagot skyddar mot
angest.

Vad kénner du intresse for?
Hur paverkar det dig?

Radsla kan ibland vara bra,
ibland daligt. Berdtta om en
situation da du har varit radd
utan riktig anledning.

En typ av dterhamtning ar att
fylla pa med positiva
relationer.

Finns det ndgon person i din
ndrhet som kan hjélpa dig att
dterhdmta dig?

Ljuset och andra intryck fran
skarmen kan gora att vi sover
daligt. Har du mdrkt detta? Vad
kan man géra for att dndra pad
det?

Radsla kan ibland vara bra,
ibland daligt.
Berdtta om en situation da
radsla har raddat dig fran
nagot farligt!

Hur tycker du att en
bra van ska vara?

Vad kan gora dig stressad?
Hur kan du gora for att
undvika dessa situationer?

Om du ar eller blir foralder,
vilka regler kring skdrmar
skulle du vilja ha for dina barn?

Att ata regelbundet ar bra for
vart humor. Ater du frukost,
lunch och middag varje dag?

Vad hander om du hoppar
over en maltid? Hur pdverkar
det ditt mdende?

Hur lang tid anvander du
framfor en skarm varje dag? Ar
det nagot som paverkar dig
negativt? Skulle du vilja éndra
pd det —i sa fall hur?

Kan vi tycka olika i en relation
och anda vara vanner?
Behdover vi alltid vara
Overens? Ge exempel pa nar
vi inte behover vara 6verens
och dnda vara vanner.

Har du latt for att somna pa
kvallarna? Kan du géra ndgot
for att somna lattare?




