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Valbefinnande

Stress ar en vanlig orsak till minskat valbefinnande. Stress kan bero pa manga olika
saker sa som tidsbrist, en belastande situation hemma eller pa arbetet, dalig sjalv-
kansla, livshandelser eller tidigare traumatiska upplevelser. Upplevelsen av val-
befinnande har ett starkt samband med en positiv sjalvbild och ett gott
sjalvfortroende, men ocksa med hur vi upplever vara mojligheter till delaktighet och

inflytande i var vardag.

Detta kan du gora
V' R&r pa dig varje dag. Fysisk aktivitet skyddar mot stress och framjar din halsa.
v Aterhdmta dig. Se till att ha tid for dterhdmtning i form av sémn och
annan avkoppling.
V' Forsok skapa din vardag sa att du har inflytande over din situation. Vaga séga nej.

V' Varda dina goda relationer. Genom att samtala med andra manniskor kan manga

problem losas. Vaga be om hjalp.

Vill du veta mer, besok www.1177.se.
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