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Valmaende

- Ditt valmaende bygger
pa att du vet vad du
behover for att ma bra.

-Hur laddar du dina
batterier sa du orkar?

- Kan du gora nagot for att
hjalpa andra ma bra?







Vilka tre
saker far
dig att

ma bra?

I vilken
miljo ar du
mest
kreativ?

Vad gdr
du da du
ar ledsen?

Nar och
vad var
du stolt
over

senast?

Vad gor
du om du
ar ensam
och
uttrakad?

Vad kan
du gora
om en
klass-
kompis ar
deppad?

Hur kan
du bidra
till god en
stamning?

Nar
kanner

du dig
lycklig?

Vad gor du
om nagon
ar arg och
frustrerad?

Hur kan du
hjalpa

nagon som
ar osaker?



Hitta svaren som hjalper dig att ma bra

* Vilka tre saker far dig att ma bra?

* Vad kan du gora om du ar osaker?

* | vilken miljo ar du mest kreativ?

* Nar kanner du dig lycklig?

* Hur kan du bidra till en god stamning?

* Lista fem saker du ar stolt over?

* Vad gor du da du ar ledsen?

* Vad gor du da du ar arg och frustrerad?

* Vad gor du om du ar ensam och uttrakad?

* Vem pratar du med om du kanner dig deprimerad?







Sakerhetsplan for valmaende

e Gor en checklista for att starka din
psykiska halsa och forebygga kriser
under studietiden.

e Studier har visat att psykiska problem
bland unga har 6kat, vilket paverkar
bade studieformagan och framtida
arbetsmojligheter.

e Checklistan sakerstaller att du vet vad
du ska gora om du kanner att du borjar
ma samre.



oooo

Gor en egen plan!

* Vad gor du forst om du ar sa ledsen eller
arg att du inte orkar mer?

e Tar en paus? Ater ndgot? Dricker? Vilar?
Lyssna pa musik? Annat?
* Finns det nagon i din narhet du kan ga
till?
* larare, personal, kompis, granne?
e Kan du ringa nagon? Vem?
e Telefonnummer?

» Gatillsammans in pa natet och hitta
organisationer pa natet som hjalper
unga!






Bra jobbat!

Det ar viktigt att lara kdnna sig sjalv s man vet vad man behover och vad man kan
gora i olika situationer i livet.

Vi kan gora mycket for att hjalpa oss sjalva, men ocksa andra att ma bra!
Du ar inte ensam och det finns hjalp!
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