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Många människor som har återhämtat sig från psykisk ohälsa 

menar att det första steget i en återhämtningsprocess är att 

utveckla en verktygslåda för sitt välmående. Verktygen består 

av aktiviteter som man kan använda i sin vardag för att utmejsla 

ett gott liv. Definitionen av välmående och ett gott liv är väldigt 

individuellt. Vi tror att utformningen av en personlig verktygslåda 

kan vara ett sätt att sätta fingret på vad innebörden av ett gott liv 

innebär för just dig och vad du behöver göra för att uppnå det. 

En verktygslåda för välmående är en lista på saker som du har gjort, gör eller skulle kunna 

göra för att må bra och undvika psykisk ohälsa. Listan kan även innehålla saker som du kan göra när du inte mår bra, till hjälp för att må bättre.

Verktygen i verktygslådan hjälper dig att utmejsla din egen återhämtningsprocess. Ett tips är 

att skriva vilka verktyg, strategier eller förmågor du behöver dagligen för att må bra, vilka verk-tyg du behöver ofta och vilka du behöver ibland för att hjälpa dig själv att må bättre och lätta besvärande symptom. 

Inkludera saker som du har gjort tidigare, saker som du har hört talas om och tänkt att du 

skulle vilja prova, och saker som du har fått rekommenderade från professionella eller andra. 

Listan kan du gå igenom regelbundet under cirkelns gång och fylla på allt efter som du upp-märksammar nya egenskaper hos dig själv eller saker du mår bra av.

Följande lista innehåller exempel på verktyg som är vanligt använda av människor för att må 

bra, undvika återfall och hjälpa till att lindra symptom. 

1. Tala med en vän. Många finner det verkligen hjälpande. 

2. Prata med en professionell.

3. Dela erfarenheter med andra brukare och stötta varandra. 

4. Avslappnings och stressreducerande övningar

5. Skriva dagbok eller föra anteckningar 

6. Måla eller skissa 

7. Motionera

8. Överväga min kosthållning/Äta mål med riktig mat varje dag

9. Dagsljus på ansiktet 

10. Extra vila

11. Ta ledigt från hem eller arbetsansvar 

12. Värmande eller kylande omslag

13. Ta medicin, vitaminer, mineraler, eller örtmedicin 

14. Delta i en stödgrupp

15. Besöka min terapeut

16. Göra något "normalt" som att tvätta håret, raka mig eller gå till jobbet 

17. Göra en medicingenomgång 

18. Söka någon annans åsikt

19. Ringa ett hjälpnummer eller besöka hemsida som stödjer människor i min situation

20. Omge mig med människor som är positiva, stödjande och kärleksfulla 

21. Sätta på mig något som får mig att känna mig bra/glad/snygg

22. Titta på gamla fotografier, anteckningsböcker och fotoalbum 

23. Göra en lista på mina framgångar 

24. Använda tio minuter att skriva ner allt positivt jag kan komma på om mig själv. 

25. Göra något som får mig att skratta 

26. Göra något speciellt för någon annan 

27. Få några små saker gjorda 

28. Upprepa positiva självinstruktioner

29. Fokusera på och uppskatta det som händer just nu

30. Förbättra mina sömnvanor 

31. Ta ett varmt bad 

32. Lyssna på musik, skapa musik eller sjung 

Din verktygslista kan även innehålla saker som du vill undvika för att må bra:

1. Alkohol, socker och koffein

2.  Gå på barer

3.  Bli övertrött eller utmattad 

4.  Särskilda människor 

Gör en lista över vilka verktyg som är viktiga för dig. Förvara den lätt tillgängligt så du kan ta fram den när du känner att du vill göra ändringar eller tillägg. Använd listan när du gör en  

återhämtningsplan. 

Det här gör behöver jag göra varje dag för att må bra

Här skriver du vad behöver göra varje dag för att må bra. Om du behöver stödord kan du titta på exemplen på sidorna innan. Du kan ändra och göra tillägg när du vill i din lista.

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………Det här gör behöver jag ofta göra för att må bra

Här skriver du vad behöver göra ofta för att må bra. Om du behöver stödord kan du titta på exemplen på sidorna innan. Du kan ändra och göra tillägg när du vill i din lista.

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Det här gör behöver jag göra ibland för att må bra

Här skriver du vad behöver göra ibland för att må bra. Om du behöver stödord kan du titta på exemplen på sidorna innan. Du kan ändra och göra tillägg när du vill i din lista.

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………






