Min inre verktygslåda 🛠️
– att ta hand om mig själv när livet känns tufft
Syfte: Att bli mer medveten om vad som hjälper just dig när du behöver återhämta dig eller må bättre.

🎧 Strategier som brukar fungera för mig
Vilka aktiviteter eller vanor får dig att må bättre, både på kort och lång sikt?
Exempel: lyssna på musik, prata med någon, skriva, vara ute, träna.
Mina egna exempel:
1.
2.
3.
 

🧠 När jag behöver hantera starka känslor
Vilka metoder hjälper dig att lugna ner dig, byta fokus eller tänka klarare?
· Tanketekniker (t.ex. att påminna dig själv om att känslor går över)
· Andning eller kroppsliga strategier (t.ex. långsam andning, spänna och slappna av muskler)
Det som brukar funka för mig:
1.
2.
3.

🧘 Att ta hand om grundläggande behov
När vi är hungriga, trötta eller isolerade mår vi ofta sämre. Kryssa i det som kan hjälpa dig när du känner dig nere:
[ ] Äta något näringsrikt – till exempel….
[ ] Vila eller gå och lägga mig i tid och tänka på att…
[ ] Röra på mig (träning, promenad, dans, sport) – till exempel….
[ ] Socialt stöd (träffa någon, skriva till en vän) – till exempel….
Mitt eget sätt att ta hand om kroppen:

🏡 Plats(er) där jag kan känna mig trygg och lugn
Det kan vara fysiska platser eller mentala ”trygghetsplatser” du föreställer dig.
Mina trygghetsplatser:



💬 Påminnelser till mig själv i svåra stunder
Skriv korta meningar som du kan komma ihåg när det är tufft.
Exempel: ”Det är okej att känna”, ”Jag behöver inte lösa allt nu”, ”Det här kommer att förändras”.
Mina påminnelser:



👥 Personer jag kan vända mig till
Vem kan du prata med om det blir för tungt att bära själv? (Både vänner och vuxna.)
Mina kontakter:



📌 Tips och stöd
· UMO.se – info om hälsa, relationer och känslor.
· Youmo.se – UMO på flera språk.
· Elevhälsan – kurator, skolsköterska eller mentor på din skola.
· Stödlinjer – se t.ex. BRIS, Mind, Tjejjouren/Killjouren.

