¥ folkhalsan

Positiva

kanslor
ger kraft




Positiva kanslor ér viktiga for vart vilmaende. Med denna
broschyr vill vi dela med oss av det goda och férmedla hopp och
glddje i en virld som ibland kan kénnas frimmande och kanske
ocksé skrammande.

Vi har blivit inspirerade av professorn och psykologen Barbara
Fredrickson, som specialiserat sig inom positiv psykologi.
Fredrickson har bland annat undersokt hur positiva kénslor
péaverkar oss.

Léas texterna och bekanta dig med tio positiva kdnslorna, njut
av de vackra bilderna och gor girna de tillhérande uppgifterna.
Vi hoppas att du pa detta séatt kan 6ka medvetenheten om dina
egna styrkor, formégor och goda kénslor. Investera i dig sjalv
och ditt eget vilmaende varje dag. Vi vill speciellt rikta oss till
dig som kdnner dig ensam och kanske ocksa vardar och har
omsorg om en narstdende. Du kan gora uppgifterna ensam eller
tillsammans med nagon annan om det ar mojligt.

Givande stunder i de positiva kdnslornas tecken!

Folkhdlsan

Vad skanker dig glidje? Kanner du glddje efter en pratstund
med en vén eller dé& du far ett vykort i brevladan? Glads du da

du maérker att dina gronvixter borjar vakna till liv i viarsolen eller
da du tittar pa gamla foton och reflekterar 6ver goda minnen?

Eller kanske finner du glddjen nér du njuter av en god middag
eller da du dricker morgonkaffet i lugn och ro? Glads du 6ver
fdglarna som sjunger pa morgonen eller d& du ser varens forsta
citronfjaril genom ditt fonster?

Uppgift

Stanna upp vid stunder av gladje varje dag. Unna dig sjalv att tanka
pa dem fore laggdags och skriv ner tre saker som fatt dig att kdnna
gladje just idag. Ifall du har sallskap kan du samtala vid middagsbordet
om det som fatt dig att kanna gladje.






Taksamhet

Tacksambhet ar kianslan av att du har tillrdackligt och att du har
tak over huvudet. Da du 4r tacksam uppskattar du sma gliadje-
amnen och andra méanniskor.

Vi kan 6va oss i att kdnna tacksamhet varje dag. Kan vi alla
vara tacksamma 6ver att {4 bo i Finland under de tider som
rader just nu?

Uppgift

Reflektera 6ver sadant som du kanner dig tacksam for. Unna dig att
tanka pa det fore laggdags varje kvall. Skriv ner tre saker som du ar
tacksam for idag.

Intresse

Nagonting nytt och annorlunda fangar din uppmaérksambhet.
Du dras till att utforska det. Du upptécker, tar in nya idéer och
lar dig mer.

Var hittar du kallor till nyfikenhet? Vad vicker ditt intresse?
Ar det kanske en bok du slukar eller ett tv-program du inte vill
missa? En planta som du satt och vintar pa att skall borja gro?
Barnbarnet som nyss lért sig ga eller prata?

Uppgift

Tillat dig att stanna upp och reflektera 6ver det som vacker ditt
intresse, din nyfikenhet och kanske ocksa din iver. Unna dig en stund
for dig sjalv pa kvallen och fundera 6ver din dag. Fanns det stunder
da du kande dig intresserad av nagot? Var det nagot som vackte din
nyfikenhet? Skriv ner dina tankar.




Hopptullhet

Hoppet spelar en viktig roll nar ndgot trakigt hander och du
lika bra kunde kdnna hopploshet. Hopp kan halla dig uppe och
hjélpa dig att tro att det finns mojligheter och alternativ.

Da det ar riktigt svart och tungt kan det vara svart att kiinna
hopp. Fundera déa over v

Har du en familjemedlem ed eller en van som
lyssnar utan att doma? Vilk i ditt liv?

Uppgift

Stanna upp och reflektera over saker som ar bra i ditt liv, saker du
njuter av och ar tacksam for. Skriv ner "aker som just nu ar bra.

Skriv ocksa upp namn pa personer som kaﬂlpa dig da du har
ot svart. Ar det en vin eller en familjemedlem? Ell n du kanske
hjalp av professionella inom din kommun eller stad? Vaga be om
Ip och ta emot hjalp.
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Stolthet

Du kénner dig stolt ndr du har klarat av nagot p4 ett bra sétt,
da du anvéant dina styrkor och talanger och lyckats med négot.
Nér man é&r stolt vill man girna berdtta om det fér andra eller
visa vad man gjort. Du kan ocksa vara stolt 6ver en vin eller
familjemedlem.

Uppgift

Reflektera dver nar du senast kande dig riktigt stolt. Vad var det
som hande? Vad gjorde du sjalv och vad gjorde nagon annan?
Skriv ner din berattelse och dela med dig av den for en person
du kanner fortroende for. Kanske kan du ringa en van eller familje-
medlem och beradtta om vad som gjorde dig stolt?

Humor

Humor handlar om en lust att skratta och att dela det roliga
med andra. For att kunna kdnna dkta humor behover vi kinna
oss trygga.

Humor och skratt kan kédnnas skont och befriande speciellt

da vi har det tungt. Att skratta hjélper oss att orka vidare och
att se ljusare p4 livet. Grat och skratt ligger nira varandra och
ibland skrattar vi sa vi gréter.

Uppgift

Tank tillbaka pa en stund da du skrattade gott tillsammans med nagon
annan. Spela upp situationen i ditt minne som en film och njut av
den. Hittar du flera goda minnen da du skrattade riktigt ordentligt
och delade det roliga med nagon annan? Skriv ner dina minnen och ta
fram det du skrivit da du beh6éver muntra upp dig sjalv en regnig dag.



Inspiration Forundran

Nar du kdnner dig inspirerad dras du in i ndgot med sjél och Du kénner dig 6vervildigad av nagot stort, fint eller vackert.
hjérta. Du vill gora ditt bdsta. Din kreativitet flodar och du Forundran ger dig en wow-kénsla och du stannar upp och tar
glommer tid och rum. Du uppslukas av det du haller p4 med in det du ser, hor, kdnner och upplever. Du anviander alla dina
och njuter av det. sinnen dd du kdnner dig férundrad.

Uppgift Uppgift

Unna dig att stanna upp for att dagdromma en stund. Kénslan av férundran kan uppkomma da du hor musik eller ser nagot

vackert. Njut av goda minnen och minns kanslan av forundran.

— C o . S
Vad har inspirerat dig i ditt liv tidigare? Vad har du alskat att gora Vad sag du, vad horde du och vad kinde du?

Finns det nagot du gatt och funderat pa, nagot som du kunde
forverkliga nu? Ga ut i skogen ifall du har méjlighet. Se dig omkring och tillat dig att
stanna upp och upplev kanslan av forundran da du ser allt det vackra

Vill du skapa dig en liten kokstradgard pa fonsterbradan eller .
som finns i naturen.

balkongen? Kanske du drommer om att skriva memoarer?
Eller vill du hellre sortera foton och skriva brev till en god van?




Kérleken har ménga sidor och kan innefatta alla de andra posi-
tiva kdnslorna. Kérlek ar gliadje, stillhet, tacksambhet, intresse,
hoppfullhet, stolthet, humor, inspiration, férundran och mycket
mer.

Nér vi upplever kérlek producerar var kropp oxytocin, ett hormon
som minskar stress och som far oss att ma bra.

Uppgift
Tank pa en person som betytt mycket for dig, som varit viktig och
som du tyckt eller tycker om. Slut 6gonen och se personen framfér
dig. Skicka vanliga och karleksfulla tankar till personen ifraga och
kann efter hur det kanns inom dig.



Kontakta oss garna ifall du funderar 6ver nagot.
Tfn 09 315 000 (viixel)
www.folkhalsan.fi/vuxna/vard-och-stod/narstaendevard

www.facebook.com/folkhalsan
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