Denna bok ar framtagen som en arbetsbok till ett studiecirkel-
material om att leva som arsrik med psykisk ohalsa. Boken kan du
anvanda och ha gladje av aven om du inte gar en studiecirkel,
men vi vill starke rekommendera var studiecirkel "Arsrik och livsvis.”
Studiecirkeln ar framtagen inom ramen for projekt VISAM (VISAM
- Vi tillsammans for vardighet och valbefinnande for aldre med
psykisk ohadlsa) som ar finansierat av Allmanna Arvsfonden och

genomforts av Riksforbundet for Social och Mental Halsa (RSMH).

Vi hoppas att du far gladje och nytta av var bok. Vi hoppas att

det kommer fa dig att se vad mycket bra saker du gjort och tankt.

Sa manga bra saker som hant dig i livet och vilken férmaga och
kraft du har. Kom ihag att det finns kraft dven i fantasi!

ENAH

RIKSFORBUNDET FOR SOCIAL OCH MENTAL HALSA

MED ALLMANNA
PRAN 4 ARVSFONDEN

BOKEN OM MIG

Konsten
att forsta

sig sjalv

[ l



BOKEN OM MIG

Mitt forord

Hdir skriver jag vad jag hoppas av “"Konsten att forsta sig sjélv”




BOKEN OM MIG

Boken om att
forsta sig sjalv

De flesta av oss hoppas att en dag fa kalla oss arsrika. Att aren nar
de blir ménga kanns som att de varit rika. For de som lever stundvis
med psykisk ohélsa eller som for manga hela livet, ar det nyttigt att
fa blicka tillbaka och summera vissa delar. Det ar viktigt att blicka
framat och planera pa den rikedom som ar livet. Ibland behover vi
hjalp med att tydliggora for oss sjalva vagval, erfarenheter, besvikelser
och gladjeamnen. Avsikten med denna bok ar att du skall f& hjalp
och inspiration att borja beratta om dig sjalv, for dig sjalv.

Denna bok om dig sjalv ar framtagen som en arbetsbok kopplat
till studiecirkeln Visam. Som i sin tur ar framtagen inom ramen for
projekt Visam - Vi tillsammans for vardighet och valbefinnande for
aldre med psykisk ohalsa. Aven om boken &r utformad med sarskild
tanke pa dig som éar arsrik, tror vi att den kan vara en tillgang for
personer av alla dldrar, med eller utan psykisk ohalsa.

Projekt Visam drivs av Riksférbundet for Social och Mental Halsa
och finansieras av Allmanna Arvsfonden mellan &ren 2021-2024.

Hoppas att du far gladje och nytta av boken!
Beatrice, Jonas & Anna

Projekt Visam







BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

JANUARI MIN MANADSKOLL

Ringa in och skriv hur dina veckor har varit. Ringa in siffran som stdmmer bdst for dig. 1 Ddligt - 5 Toppform.

8-14

22-28

29-31

- @ ® @

TRE BRA SAKER | JANUARI

Tacksamhet
Familj
Vanner
Gladje

Lugn och ro
Egen tid

Ater nyttigt
Dricka vatten
Tranar

Halsa
Kreativitet
Ekonomi
Arbete och utbildning

Framtiden

SJALVREFLEKTION
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Min historia

En av vara foreldsare pd RSMH som foéreldaser om sin egen
aterhamtningsresa, fran svar psykisk sjukdom och missbruk
brukar saga: Att beratta sin historia ar att konstruera sig sjalv.
Jag lagger en del av pusslet om mitt eget liv varje gang jag
berattar om mitt liv. Att skriva dagbok och journal ar ett bra
satt att dokumentera sin vardag och sitt liv. Att kunna
bladdra tillbaka och se att bra saker hander. Att daliga
saker hander och att fa férdjupade insikter i att férmagan
finns genom att leva med sina svarigheter och komma ut
starkare pa andra sidan. Att skriva ned eller beratta om sin
historia ar ett satt att sammanfatta viktiga handelser i livet.

Ta tillvara pa sina erfarenheter och styrkor, att se sina tillgangar. . _ 1 ke
Att beratta sin historia ar

att konstruera sig sjalv.

i Forelasare




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

BRA MINNEN FRAN MIN BARNDOM




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

BRA MINNEN FRAN MIN UNGDOM




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

BRA MINNEN FRAN MIN VUXENTID




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

FEBRUARI MIN MANADSKOLL

Ringa in och skriv hur dina veckor har varit. Ringa in siffran som stdmmer bdst for dig. 1 Ddligt - 5 Toppform.

8-14

18
22-28

29
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TRE BRA SAKER | FEBRUARI

Tacksamhet
Familj
Vanner
Gladje

Lugn och ro
Egen tid

Ater nyttigt
Dricka vatten
Tranar

Halsa
Kreativitet
Ekonomi
Arbete och utbildning

Framtiden

SJALVREFLEKTION
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Det finns inget att
angra ilivet.
oSe det som lektioner.

Jennifer Aniston
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Ringa in illustrationerna som stammer
och skriv till de saker som du saknar.

Jag har:

22

Jag vill:

%]

> 3 [
Gjort en halsduk Dirigerat Prévat yoga
» Varit utomlan
Spelat kula ’m
Spelat piano
Traffat kungen

Sett en giraff

elg
Suttit vid en eId
@ Demjpnstrerat
Varit gift |

&

Raknat

Spelat tenn

Dansat Disco
Akt Bergochdalbana
Busringt
% ﬂPlskat enm
Byggt en snogubbeStopt |_|US

Brutit benet

Sjungit eller kort
Standup Kokat saft )
e, f
e
e
Varit kar

Skrivit poesi Vunnit ett pris
Taltat
Rott en eka
Planterat ett fro.
Fluglt luftballong
Kort bil/ har korkort.

Atit Sushi
Atit surstrémming .}
Flugit luftballong
Akt skidor ! Sjunga i kor.

I/

%@Daﬁ:@

DH
5y

Fiskat

T
Snorklat Varit pa gallop
Plockat svamp Bestigif ett Derg Badat naken i en sjo

0



BOKEN OM MIG

MANADENS TRE FRAGOR

Jag har lagt mycket tid pé

Hur ser en vanlig dag ut?

24

Personer jag skulle vilja tréffa oftare




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

MARS MIN MANADSKOLL

Ringa in och skriv hur dina veckor har varit. Ringa in siffran som stdmmer bdst for dig. 1 Ddligt - 5 Toppform.

8-14

26
22-28

29-31

- @ ® @

TRE BRA SAKER | MARS

Tacksamhet
Familj
Vanner
Gladje

Lugn och ro
Egen tid

Ater nyttigt
Dricka vatten
Tranar

Halsa
Kreativitet
Ekonomi
Arbete och utbildning

Framtiden

SJALVREFLEKTION
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Livet ar tufft men
det ar du ocksa
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Med mina sinnen

tycker jag om att kdnna pé

tycker jag om att smaka pé

tycker jag om att titta pd
30

tycker jag om att lukta pd

tycker jag om att lyssna pd




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

MINA TANKAR MINA TANKAR

32 33




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

APRIL MIN MANADSKOLL

Ringa in och skriv hur dina veckor har varit. Ringa in siffran som stdmmer bdst for dig. 1 Ddligt - 5 Toppform.

8-14

34
22-28

29-30

- @ ® @

TRE BRA SAKER | APRIL

Tacksamhet
Familj
Vanner
Gladje

Lugn och ro
Egen tid

Ater nyttigt
Dricka vatten
Tranar

Halsa
Kreativitet
Ekonomi
Arbete och utbildning

Framtiden

SJALVREFLEKTION
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BOKEN OM MIG

Vilka ar dina tre framsta prioriteringar i livet?
P& vad vill du verkligen fokusera din energi och din tid?

Det &r inte berget vi
besegrar utan oss sjalva.

Edmund Hilary

37
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Saker som skrammer mig men y @
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som anda ar spannande

Hur kan jag utmana mina rédslor och vaga

vara mer nyfiken? \\
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BOKEN OM MIG

40



i

De svaraste perioderna i vara

liv ar de basta tillfallena att
utveckla var inre styrka.

Dalai Lama




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

MAJ MIN MANADSKOLL

Ringa in och skriv hur dina veckor har varit. Ringa in siffran som stdmmer bdst for dig. 1 Ddligt - 5 Toppform.

44

8-14

15-21

22-28

29-31

TRE BRA SAKER | MA]J

Tacksamhet
Familj
Vanner
Gladje

Lugn och ro
Egen tid

Ater nyttigt
Dricka vatten
Tranar

Halsa
Kreativitet
Ekonomi
Arbete och utbildning

Framtiden

SJALVREFLEKTION
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Nar livet helt
byter spar

Dagar blir sallan helt som vi tankt oss - men ibland hander
saker som far oss att helt byta spar. Sparbyten tvingar oss att
omvardera vara liv, var resa och ibland aven resans mal. Det
kan handa nar vi blir sjuka, nar vi forlorar vart sammanhang
eller en alskad dor. Men ocksa nar vi dterhamtar oss, finner
nya gemenskaper och nagon fods.

Fundera 6ver ditt eget liv. Nar skedde sparbyten i ditt liv?
Vill du att ditt liv ska byta spar igen?

Var ar din slutstation?

4




Skratt och grat

Néir jag var ung skrattade jag Gt

Nu skrattar jag mest Gt

48

Jag har aldrig skrattat sd mycket som ndr

Jag skrattar:

Minst 1 gdng per dag
Minst 1 gdng i veckan
Minst 1 géng i manaden
Minst 1 gdng i halvdret

Minst 1 gdng om dret

Néir jag var ung grdt jag Gt

Nu gréter jag mest Gt

Jag har aldrig gratit s mycket som ndr

Jag gréter::

Minst 1 gdng per dag
Minst 1 gdng i veckan
Minst 1 géng i manaden
Minst 1 gdng i halvdret

Minst 1 gdng om dret

49



BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

JUNI MIN MANADSKOLL

Ringa in och skriv hur dina veckor har varit. Ringa in siffran som stdmmer bdst for dig. 1 Ddligt - 5 Toppform.

50

8-14

15-21

22-28

29-30

TRE BRA SAKER | JUNI

Tacksamhet
Familj
Vanner
Gladje

Lugn och ro
Egen tid

Ater nyttigt
Dricka vatten
Tranar

Halsa
Kreativitet
Ekonomi
Arbete och utbildning

Framtiden

SJALVREFLEKTION
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En resa jag gjort
| verkligheten

eller i fantasin

Jag akte till

Jag akte dit med

1 Jag stannade
Jag bodde

Jag reste med

Jag traéffade

Jag tittade pa

e

‘:”;ﬁg Jag dtochdrack ____
M

’W’ Jag upplevde for forsta gangen




BOKEN OM MIG

MANADENS TRE FRAGOR

Jag har lagt mycket tid pé

Hur ser en vanlig dag ut?

54

Personer jag skulle vilja tréffa oftare




Om du for en dag fick en
g ﬁ I superkraft, vilken kraft
e skulle du vilja ha?




BOKEN OM MIG
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BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

MINA TANKAR MINA TANKAR

60 61







BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

JULI MIN MANADSKOLL

Ringa in och skriv hur dina veckor har varit. Ringa in siffran som stdmmer bdst for dig. 1 Ddligt - 5 Toppform.

64

8-14

15-21

22-28

29-31

TRE BRA SAKER | JULI

Tacksamhet
Familj
Vanner
Gladje

Lugn och ro
Egen tid

Ater nyttigt
Dricka vatten
Tranar

Halsa
Kreativitet
Ekonomi
Arbete och utbildning

Framtiden

SJALVREFLEKTION
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66

Nar jag var ung

drémde jag om att bli

var min stérsta idol

trodde jag pé

var jag:

Ordentlig
Rebellisk
Orolig
Ambitios
Ensam
Lugn
Sportig




BOKEN OM MIG

68

Om

jag var...

6 Om jag var ett rede sa skulle det vara gjort
§ mm av:

Om jag klacktes ur ett agg skulle jag vara en:

Om jag var en fisk skulle jag vara en:

Om jag var en snigel skulle jag:

Om jag var en doft skulle jag lukta:
och heta

Om jag var en vaxt skulle jag vara en: -

Om jag var en spindel skulle jag: ,/{
1

Om jag var en fagel skulle jag vara en
och jag skulle sjunga

e~
Om jag var en sko skulle jag vara en
som

Om jag var ett trad skulle jag vara en
v och

| Om jag var en bil skulle jag vara en:

om Jag var en korv skulle Om Jag var ett vader skulle Om Jag var en rg skulle

jag vara: jag\@ jag vara:
U = °

[}

@) =]
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Skriv ner ndgot som har
inspirerat dig idag?

71




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

AUGUSTI MIN MANADSKOLL

Ringa in och skriv hur dina veckor har varit. Ringa in siffran som stdmmer bdst for dig. 1 Ddligt - 5 Toppform.

8-14

72
22-28

29-31

- @ ® @

TRE BRA SAKER | AUGUSTI

Tacksamhet
Familj
Vanner
Gladje

Lugn och ro
Egen tid

Ater nyttigt
Dricka vatten
Tranar

Halsa
Kreativitet
Ekonomi
Arbete och utbildning

Framtiden

SJALVREFLEKTION
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BOKEN OM MIG

MANADENS TRE FRAGOR

Jag har lagt mycket tid pé

Hur ser en vanlig dag ut?

74

Personer jag skulle vilja tréffa oftare




Det har gor jag
for att ma bra

* Att rora pa sig, till exempel genom att tréna
eller promenera ar viktigt och bra.

« Ata bra mat. Det ar bra att ata olika sorters mat
och att ata mycket frukt och grénsaker.

* Sova tillrackligt mycket och pa regelbundna tider.

* Gora saker som du gillar. Umgds med personer
som du trivs extra bra med.

Vad gor du sjalv for att ma bra?
Skriv pa féljande sidor din egen erfarenhet.




BOKEN OM MIG

78

Motion

DET HAR GOR JAG FOR ATT MA BRA

EGNA NYTTIGA ERFARENHETER

BOKEN OM MIG

Kost

79

Sémn

Umgds




BOKEN OM MIG

MANADENS TRE FRAGOR

Jag har lagt mycket tid pé

DEXLMELERE BBAR
SONPTIG ERANEUNDRA
AR SOM FAR:

Hur ser en vanlig dag ut?

81

Madonha

Personer jag skulle vilja tréffa oftare




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

SEPTEMBER MIN MANADSKOLL

Ringa in och skriv hur dina veckor har varit. Ringa in siffran som stdmmer bdst for dig. 1 Ddligt - 5 Toppform.

82
22-28

29-30
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TRE BRA SAKER | SEPTEMBER

Tacksamhet
Familj
Vanner
Gladje

Lugn och ro
Egen tid

Ater nyttigt
Dricka vatten
Tranar

Halsa
Kreativitet
Ekonomi
Arbete och utbildning

Framtiden

SJALVREFLEKTION
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“Nar kande du senast att
“livet var pa topp?




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

MINA TANKAR MINA TANKAR

86 87
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Gast 1
Varfor

Gdst 2
Varfor

En rolig afton
r STy att minnas...

Forestall dig mojligheten att fa bjuda hem fem personer
pa en tre-ratters middag. Du far bjuda vem du vill, for

dig okanda manniskor, levande eller déda. Vem skulle
Dﬂ du bjuda och varfér? Vad skulle ni ata och vad tror du

att ni hade pratat om? Hade gasterna gillat varandra?

; | 7 T

u Hur hade kvdallen blivit?

Gdst 3
Varfor

Gast 4
Varfor

Gdst 5
Varfor




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

OKTOBER MIN MANADSKOLL

Ringa in och skriv hur dina veckor har varit. Ringa in siffran som stdmmer bdst for dig. 1 Ddligt - 5 Toppform.

8-14

90
22-28

29-31

- @ ® @

TRE BRA SAKER | OKTOBER

Tacksamhet
Familj
Vanner
Gladje

Lugn och ro
Egen tid

Ater nyttigt
Dricka vatten
Tranar

Halsa
Kreativitet
Ekonomi
Arbete och utbildning

Framtiden

SJALVREFLEKTION
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94

Mitt inre

Mina fem lyckligaste stunder i livet

Mitt yttre

Fem steg i mitt utseende

SG hér ség jag ut som barn

som tondring

som 25-dring.

som 50-Gring

som 75-Gring

95



BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

NOVEMBER MIN MANADSKOLL

Ringa in och skriv hur dina veckor har varit. Ringa in siffran som stdmmer bdst for dig. 1 Ddligt - 5 Toppform.

96
22-28

29-30

- @ ® @

TRE BRA SAKER | NOVEMBER

Tacksamhet
Familj
Vanner
Gladje

Lugn och ro
Egen tid

Ater nyttigt
Dricka vatten
Tranar

Halsa
Kreativitet
Ekonomi
Arbete och utbildning

Framtiden

SJALVREFLEKTION
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BOKEN OM MIG

MANADENS TRE FRAGOR

Jag har lagt mycket tid pé

Hur ser en vanlig dag ut?

98

Personer jag skulle vilja tréffa oftare




Det ar inte de yttre
omstandigheterna som
foréandrar livet, utan de

inre forandringarna som

yttrar sig i livet.

Wilma Thomalla

BOKEN OM MIG

Sex saker jag ar tacksam over




Nar alla andra
sover...

En drom som stannat kvar och jag Iért mig mycket av:

BOKEN OM MIG

Pd ndtterna dr det att somna.

Pé ndtterna ténker jag ofta pd

Jag tycker bést om ndr det ér i rummet

och behdver for att komma till ro.

Om jag vaknar mitt i natten behéver jag

103




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

DECEMBER MIN MANADSKOLL

Ringa in och skriv hur dina veckor har varit. Ringa in siffran som stdmmer bdst for dig. 1 Ddligt - 5 Toppform.

104
22-28

29-31

- @ ® @

TRE BRA SAKER | DECEMBER

Tacksamhet
Familj
Vanner
Gladje

Lugn och ro
Egen tid

Ater nyttigt
Dricka vatten
Tranar

Halsa
Kreativitet
Ekonomi
Arbete och utbildning

Framtiden

SJALVREFLEKTION
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BOKEN OM MIG

Om jag fick skriva nya
lagar som alla skulle félja

1. Alla skulle

2. Alla skulle

3. Alla skulle 107

4. Alla skulle

5. Alla skulle




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

BUCKETLIST

10 SAKER JAG VILL GORA INNAN JAG DOR

1 6.
2 7
108 109
3 8.
4, 9




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

MINA TANKAR MINA TANKAR

110 111




BOKEN OM MIG BOKEN OM MIG

MINA TANKAR MINA TANKAR

12 13




BOKEN OM MIG

Mitt slutord

Boken "Konsten att forsta sig sjéilv” har hjdlpt mig med

Optimism ar den tro
som leder till storst bedrifter.
Inget kan uppnas utan

14

hopp och tilltro.

Helen Keller

Ovland and Friends/Foto J Thérnberg M Sandstrom/Illustrationer A Glistrup Freepics Vecteezy.com





