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Denna modul erbjuder Idrande och reflektion for att

forbdttra den personliga balansen, hélsan och
sjdlvledarskapet.

Vi utforskar personlig balans nar det galler fysisk och psykisk halsa
och vad som paverkar din halsa. Vi tittar pa de skadliga effekterna av

alkohol, droger och tobak och de positiva effekterna av somn,

motion och halsosam mat. Anvand detta for att medvetet ta steg for
att ta hand om dig sjalv och din narmaste omgivning.




Personlig balans,
halsa och
sjalvledarskap

Halsa - Matvanor
Halsa - Fysisk traning
Halsa - SOmn

Halsa - Alkohol

Stress och traumatiska handelser

Hur kan jag forbattra min mentala
halsa?

Sjalvledarskap och empowerment
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Halsa - Matvanor
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Vi ar vad vi ater.

Vad du ater och dricker har stor betydelse for din
halsa och hur du mar.

En balanserad kost hjalper inte bara till att
uppratthalla den fysiska halsan utan forbattrar
ocksa den mentala klarheten och den
allmanna energinivan.



Naring innebar att vi intar den
mat som behodvs for att var
kropp ska vara frisk och vaxa.
Som kvinnor behover vi balans i
var kost av

* Varfor det ar viktigt: Kolhydrater ar kroppens
primara energikalla. Kvinnor, sarskilt de som ar
aktiva eller har kravande dagliga rutiner,
behover en stadig tillforsel av kolhydrater for

. , att uppratthalla energinivaerna under hela
kolhydrater for energi, dagen.

proteiner for
muskelaterhamtning,

fett for energi och
vitaminupptag.

vitaminer och mineraler for
kroppens funktioner.

* Vad ska man ata? Valj komplexa kolhydrater
som fullkorn, frukt och gronsaker, som ger
W langvarig energi utan den snabba sockerkick
som kommer fran bearbetat socker.




 Varfor det ar viktigt: Protein ar avgérande for muskelaterhamtning, men det spelar
ocksa en nyckelroll i andra kroppsfunktioner, till exempel hormonproduktion och
immunforsvar, som ar avgorande for kvinnors halsa.

e Vad du ska ata: Inkludera en mangd olika proteinkallor som magert kott, fisk, agg,
mejeriprodukter, bonor och baljvaxter for att stodja den allmanna halsan och
underlatta muskelreparation.

 Varfor det ar viktigt: Fetter ar inte bara en rik energikalla utan ocksa nédvandiga for
absorptionen av fettlosliga vitaminer (A, D, E, K), som ar avgorande for olika W
funktioner, inklusive benhalsa, immunfoérsvar och reproduktion.

* Vad ska man ata? Valj halsosamma fetter som finns i avokado, notter, fron och fet fisk
som lax, som ger omega-3-fettsyror som ar fordelaktiga for hjartat och-hormonell
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* Varfor det ar viktigt: Vitaminer och mineraler stéder ett brett spektrum av
kroppsfunktioner fran benstyrka till blodhalsa, vilket ar viktigt for kvinnor i alla skeden
av livet.

 Vad man ska ata:

* Kalcium och D-vitamin: Avgérande for benhalsan, sarskilt viktigt for kvinnor for
att forebygga osteoporos. Finns i mejeriprodukter, berikade livsmedel och
bladgronsaker.

« Jarn: Viktigt for blodets halsa, sarskilt for kvinnor i fertil alder pa grund av forlust
under menstruationen. Rika kallor ar rott kott, bonor och berikade
spannmalsprodukter. W

* Folsyra: Sarskilt viktigt for kvinnor som ar gravida eller planerar att bli gravida,
eftersom det hjalper till att forhindra neuralrorsdefekter under graviditeten. Finns
i bladgronsaker, citrusfrukter och berikade livsmedel.




Migrant- och flyktingkvinnor kan st6ta pa hinder som begransad tillgang till farsk
och prisvard mat. Forsok att anvanda lokala marknader och gemensamma
tradgardar, om sadana finns, for att fa tillgang till farska produkter.

Nar du anpassar dig till nya miljoer ar det viktigt att hitta satt att inforliva
traditionella livsmedel i din kost. Detta ar trostande men kan ocksa vara en kalla
till naringsvarde om dessa livsmedel tillagas pa ett halsosamt satt.

Svarigheter att forsta livsmedelsetiketter och halsoinformation pa grund av
sprakskillnader kan vara ett betydande hinder. Anvand appar som Google
Translate.

Regelbundet schema for atande: Regelbundna maltider hjalper till att stabilisera
amnesomsattningen och energinivaerna under hela dagen.

Hydrering: Tillrackligt vattenintag ar avgérande. Sikta pa 1,5-2 liter per dag,
eftersom det hjalper till med naringstransport och matsmaltning.




Fysisk traning
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Vara kroppar ar skapade for att rora pa sig. Detta galler for alla aldrar. Att
rora pa sig mer och sitta stilla mindre ger manga positiva effekter. Du

kommer att ma battre och 6ka dina chanser att leva ett [angt liv om du ar
fysiskt aktiv.

Manga sjukdomar och tillstand kan forbattras med hjalp av motion. Det

kan ocksa lindra smarta och forbattra ditt humor. Det ar aldrig for sent att
borja motionera.

e



Vuxna behdver motionera varje dag. Ett bra satt ar att ta en rask promenad i

30 minuter, fem ganger i veckan. Andra bra alternativ ar att dansa, springa
eller ga till ett gym.

Din halsa blir battre om du tranar dina muskler - tva ganger i veckan ar en
bra mangd. Det ar ocksa viktigt med balanstraning, sarskilt for personer dver
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Varfér sova?

Det ar viktigt att sova gott om man vill ma bra. En vuxen person
behover normalt sova mellan sex och nio timmar per dygn.

Om du har svart att sova kan det bero pa manga olika saker, till exempel
oro och stress, rokning, alkohol, snarkning eller sjukdom.

0_@%
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Du kan forbattra din somn om rummet du sover i ar morkt, tyst och svalt. Du
kan fa lattare att sova om du inte ater precis innan du gar och lagger dig. Och
undvik teknik minst en timme fore sanggaendet.

Om du gar och lagger dig och gar upp vid ungefar samma tid varje dag kan det
ocksa forbattra din somn.

Z
Avslappningsovningar kan ocksa hjalpa dig nar du har svart att sova. Det finns OTZQZ

ocksa appar som kan hjalpa till - kolla in gratisversioner som Loona: Bedtime
relax & Sleep - Apps on Google Play. Om dina somnproblem fortsatter under
en langre tid kan det vara en bra idé att soka lakarvard.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=co.loona&hl=en-US&pli=1
https://play.google.com/store/apps/details?id=co.loona&hl=en-US&pli=1
https://play.google.com/store/apps/details?id=co.loona&hl=en-US&pli=1

Reflektion

Fragor att reflektera over och diskutera

 Vilka ar dina mat- och dryckesvanor idag?
* Kan du andra pa nagot av dem for att forbattra din halsa?
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Alkohol, droger och
tobak
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Att dricka alkohol under en langre period kan leda till depression, angest och
somnproblem.

Om du dricker mycket alkohol finns det en risk att du blir beroende. Det
finns ocksa en risk att du utvecklar sjukdomar eller skador.
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Rokning kan orsaka manga sjukdomar och kan gora att manniskor dor
tidigare an de skulle ha gjort om de inte hade rokt. Cancer,
lungsjukdomar, hjart- och karlsjukdomar och magsar ar nagra av de
sjukdomar som man kan fa av rokning. Nar du befinner dig i samma
rum som nagon som roker andas du ocksa in deras rok. Detta kallas
passiv rokning och kan leda till att du far samma sjukdomar som du
skulle riskera att fa om du sjalv rokte.
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ROk fran vattenpipor eller shishor innehaller giftiga amnen precis som
roken fran cigaretter. Den kan vara beroendeframkallande och kan
orsaka cancer och lungsjukdomar. Eftersom tobaken som anvands i
vattenpipor eller shishor ar sot tror manga att den ar mindre skadlig,
men det ar den inte.

Snus ar tobak som placeras under lappen. Snus kan orsaka skador
och sjukdomar i munnen och kan leda till cancer.
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En e-cigarett/"vape" ar en elektronisk cigarett som bestar av ett
munstycke, ett batteri, ett varmeelement och e-vatska. E-cigaretter ar
ett satt att fa i sig nikotin utan att roka tobak men innehaller flera
andra amnen an nikotin som kan vara skadliga for halsan.

Rokning av e-cigaretter paverkar dina luftvagar, skadar din munhalsa
och okar risken for hjartsjukdomar.
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Har du nagra andra vanor som kan vara
skadliga for din halsa?

Kan du andra pa nagot av dem for att
forbattra din halsa? @

\



Stress och traumatiska
handelser
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Att flytta till ett nytt land ar en stor férandring. Kanske har du tvingats fly
fran ditt hemland. Det ar normalt att kanna sig orolig, ledsen eller
stressad.

All stress ar dock inte av ondo - stress kan ocksa vara till hjalp. Stress kan
ge dig extra styrka att klara av svara situationer. Men att vara stressad
under en langre tid kan vara daligt for halsan. Om du kdanner dig stressad
ar det bra att forsoka forsta varfor. Om du gor det kan du ocksa forsoka
forandra din situation.



For mycket stress kan gora att du sover daligt och kdanner dig ledsen. Det
kan ocksa gora det svarare att koncentrera sig, férsamra minnet och ge
magproblem, huvudvark eller vark i andra delar av kroppen. Mycket stress
under en langre tid kan leda till depression.



Om du har upplevt eller sett skrammande handelser, t.ex. olyckor, krig eller
sexuellt eller fysiskt vald, kan du fa mardrommar, koncentrationssvarigheter
eller bli irriterad. Detta tillstand kallas posttraumatiskt stressyndrom eller
PTSD. Om du har PTSD ar det vanligt att du far aterkommande starka
minnen av det som hant - detta kallas flashbacks. Det kan kannas som om
du upplever den skrammande situationen igen. Med ratt behandling
aterhamtar sig manga personer med PTSD. Kontakta en vardcentral om du
har varit med om hemska handelser och inte mar bra.



Att ha svara minnen av krig eller flykt kan paverka din halsa. Du kan fa svart
att koncentrera dig och att sova. Det har ar problem som paverkar din
vardag, och aven om de kanske inte ar latta att tackla



Forsok att se andra manniskor.
Forsok att ha ett schema for dina dagar - ga upp samma tid varje dag och

at frukost, lunch och middag.
Titta inte pa filmer eller videoklipp om krig och vald.
Titta inte pa nyheterna fran ditt hemland for ofta, sarskilt inte pa kvallen.

Anvand inte datorn eller titta pa TV precis innan du gar och lagger dig.
Det gor det svarare att somna.



Prata med en professionell person vars jobb ar att lyssna pa de saker du
tanker pa.

Det kanske inte hjalper direkt, men efter ett tag kan det gora det.

Du kommer inte att glomma handelserna, men tankarna pa dem kommer

att bli mindre svara.



Hur kan jag
forbattra min
mentala halsa?
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Hur kan jag forbattra min mentala halsa?

Det finns manga saker du sjalv kan gora for att ma battre. Det ar viktigt
att sova och ata bra och att vara fysiskt aktiv varje dag.

Ndr ska jag soka hjédlp?
Du kan ma daligt nagon enstaka gang utan att behdva sjukvard, men
om du mar daligt under en langre tid och har svart att klara av vardagen

behdver du sdka hjalp. Om du kanner att du inte vill leva langre
behover du ocksa soka hjalp.



Hur kan jag forbattra min mentala halsa?

Ge dig sjalv tillrackligt med somn och vila

Det ar lattare att hantera stress och angest om du sover bra. Forsok att
vara vaken och aktiv pa dagen och att sova pa natten. Kom ihag att
varva ner innan du gar och lagger dig och forsok att inte tédnka pa
sadant som oroar dig nar du ligger i sangen.
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Hur kan jag forbattra min mentala halsa?

Gor saker som far dig att ma bra

Nar man mar daligt kan det kinnas som om allt ar trakigt och
meningslost. Aven om det kdnns jobbigt dr det bra att géra saker och
att traffa manniskor. Gor saker som du minns att du har tyckt om
tidigare och som har fatt dig att ma bra.
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Hur kan jag forbattra min mentala halsa?

Hur du mar fysiskt paverkar hur du mar psykiskt. Det ar viktigt att ata
hdlsosam mat och att motionera ofta. Nar du tranar sa mycket att
pulsen dkar utsondrar kroppen ett amne som lugnar dig och far dig att
ma battre. Det ar en bra idé att motionera utomhus i dagsljus. Att
vistas utomhus i solljus ar ocksa bra for dig. Vanor och rutiner kan

hjalpa dig att hantera stress och forbattra ditt humor.



Hur kan jag forbattra min mentala halsa?

Det ar vanligt att manniskor undviker andra manniskor nar de mar
daligt. Det kan kdannas svart att traffa andra manniskor nar man inte
mar bra. Vi behover alla vara ensamma ibland, men det ska inte vara
for lange, da gar man miste om det st6d och den gladje som andra
manniskor kan ge.

En kansla av samhorighet med familj, vanner och samhalle och
gemensamma intressen i foreningar eller internetgrupper kan alla
hjalpa och stddja dig och skapa mening i ditt liv.



Hur kan jag forbattra min mentala halsa?

Fragor att reflektera éver

* Kan du komma pa exempel pa nar stress ar bra?

* Kan du komma pa exempel pa nar stress ar daligt for
din halsa?

* Kan du komma pa exempel pa nar nagon har fatt
hjalp av sjukvarden? @ :

* Kan du komma pa exempel pa nar nagon behovde

hjalp men inte fick det?



Sjalvledarskap och
empowerment
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Sjalvledarskap - att kunna leda sig sjalv. Att veta vem man ar, vad man ar
bra pa och vad man behdver bli battre pa.

Sjalvledarskap ar att fatta medvetna beslut, baserade pa de varderingar
och overtygelser som vi personligen har. Det som behdvs ar en
forstaelse for hur nulaget, det 6nskade laget ser ut samt hur vagen dit
ska stakas ut. Nastan alla har ett mal, en mening eller nagot som
motiverar oss. Forsok att ta reda pa vad du vill uppna och vad som ar
viktigt for dig i ditt privatliv och arbetsliv.
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Empowerment innebar att du som individ har:

Formaga att ta initiativ
Formaga att se helheten och méjligheterna
En kdnsla av att det du star infor ar hanterbart
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Fragor att stalla sig sjalv
Kanner du att du kan paverka din arbetssituation? Pa vilket
satt?
Far du feedback och uppmuntran fran nagon annan som star
dig nara?
Kan du fatta beslut i din vardag och pa din arbetsplats?
Hur utvecklar du dina kunskaper och fardigheter?
Hur balanserar du ditt privatliv och dina intressen med ditt
behov av arbete?
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Sjalvledarskap och

Aterhémtning och personlig balans

Det ar ocksa viktigt att forsta hur man bast aterhamtar
sig for att kunna fungera som sitt basta jag.
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Att sta upp ar lika bra som att sitta
eller ligga ner.

Borja i en bekvam position och hall
ryggen och nacken raka.

with compassion, with curiosity,

Mindfulness Exercise: Body Scan



https://www.youtube.com/watch?v=e0f9wa2SUX0

Ga igenom de olika delarna av din kropp. Stanna vid varje
kroppsdel och kann efter hur den kanns.

Lagg marke till kanslorna eller fornimmelserna, men agera
inte pa dem.

Forsok att planera in att gora 6vningen regelbundet, for da

tranar du hela tiden ditt undermedvetna i medveten narvaro.
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Borja arbeta med ditt livshjul. Vilka
omraden ar viktigast i ditt liv?

Borja med att rita en cirkel med t.ex.

atta tartbitar. | varje tartbit skriver
du ner dom delar av ditt liv som ar
viktiga for dig.

The Wheel of Life

TALK-WORKS

psychotherapy



https://www.youtube.com/watch?v=XFnIlUY5W_k

Satt sedan en malbild, en siffra pa en skala fran ett till tio, pa varje enskild
del. Om allt ar perfekt, 10 av 10, hur skulle det da se ut?

Ta en kategori i taget, till exempel arbete. Om du fick ditt dromjobb, hur
skulle det se ut?

Sedan markerar du var du befinner dig i dag - ditt nuvarande tillstand - i
forhallande till ditt dromtillstand. Om dromtillstandet ar 10 - var befinner du
dig da just nu? Fortsatt sedan pa samma satt och placera in nulaget pa en
skala fran ett till tio i alla delar av ditt liv.
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Sjalvledarskap och

Ovning Livshjulet

The Wheel of Life i The Wheel of Life
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Bra gjort, du har slutfort

M2.2 Personlig
balans, halsa och

Volunteer ® Seek Employment ® Become an Entrepreneur

sjalvledarskap
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