Kva gir ABC for god psykisk helse?

% GJER NOKO AKTIVT

o2 o
Sja pa aktivitetane. Bli einige om kvar aktivitet gir (& aktivitet, &2 samveer, (% meining - eller ein kombinasjon. é? GJER NOKO SAMAN

Trekk strek fra aktiviteten til rett symbol midt pa arket, eller til overlappande felt:

Lage middag

Spille kort eller brettspel

Passe sgsken

Lufte hunden

Samarbeide om ei
oppgave

R

En%as\e(

Sove ute i naturen

Stille opp for einvenn
som treng deg

Vere med i et idrettslag

Danse

Vere med pa kor, band
eller teater

Ete middag med familien

Hjelpe til heime

Besgke nokon

Ga/sykle til skulen

Ete med venner

eller

Ta kontakt med nokon du
ikkje har sett p3 ei stund

Trene pa treningssenter

Jogge eller g4 ein tur

Klatre

Spele eit instrument

Samle inn pengar til

Bl engasiert!

. GJER NOKO MEININGSFULLT

Engasjere degi ei sak
du bryrdeg om

i o Hjel
Hjelpe tili en klubb eller Jélpe nokon

organisasjon

' Delta i elevradet
ei god sak Hayre pad musikk
Lese ei bok

Lage eller framfgre noko

ei oppgave

Leere deg noko nytt

A N3 4 med einven ) .
Gé pa kafe m Invitere nokon heim

Dra pa fest G4 pa konsert

O9°

Flarte, date eller
vere med kjaerasten

G4 p4 kino

Vere trenar eller

leiar for yngre Teikne eller male

Fotografere Strikke, sy eller lage noko
Skrive Leere & lage noko
Prate med nokon
a\’\d .
Aﬂange‘e noko fof Fikse noko Ha deltidsjobb

Fiske Bade elle
r . o
svemme Vere frivillig pa et

Deltg p3 dUgnad
arrangement

Gjere yoga eller mindfulness
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