DU BEHOVER
M&BRAceIefs Tradar i olika farger (1 m. av varje

farg), sax, sakerhetsndl eller tejp
for att hdlla armbandet pd plats.

VAD TAR PLATS | DITT LIV?

Knyt ett arbmand laddat med superkrafter (skyddsfaktorer)
for att md bra i livet! Det ar bra att ha dessa superkrafter i ditt
liv. Alla mar ddligt ibland men med dessa superkrafter mar du
snabbare bra igen.

Valj ut fyra superkrafter som ar extra viktiga for dig och som

du vill pdminna dig sjalv om. Kanske nédgra som du har latt aft
glémma bort? Valj ut fyra olika farger pd trad, en for varje av
dessa fyra superkrafter. Skriv vilken farg du valt efter respektive
superkraft.

Dessa trddar ska du nu knyta ett armband av. Satt armbandet runt din handled och varje
gdng du ser det pdminns du om vad som dr viktigt for dig for att ma bra.

Under tiden armbanden knyts kan ni prata om varfor vissa skyddsfaktorer ar extra viktiga for
just dig och tipsa varandra om hur de kan fa ta plats i vardagen.

Kompisar och vanner

Traning och att réra pd sig

.o .1 4 (aft du kdnner dig sjalv och vet
God SJO|Vb||d vad du ar bra och mindre bra pd)

Delaktighet, att f& vara med

Fritidsintressen som ar roliga

Att trivas pd skola eller jobb

Kunna sova bra

Ata mat som ar bra for dig

Att vila och f& vara for sig sjalv

Annat

Har finns instruktionsfilm [ Him Vill du léra dig mer om vad
som visar hur du knyter = 1 skyddsfaktorer ar och varfor de
ditt armband. | filmen an- ar viktiga? Se denna film fran

vands sex trddar men fyra Folkhalsomyndigheten om
gar lika bra. m]LB psykisk hdlsa.




