DOSOMETHING
YOU'REGOODAT

Meningsfulla aktiviteter dr bra fér den mentala halsan.

En hobby ar ett bra satt att spendera din fritid och varva ner fran din dagliga rutin - vare sig det handlar om att lara
sig ndgot nytt, géra ndgot utomhus, l&sa eller géra ndgot musikaliskt eller konstnarligt.

Att lagga tid péa en aktivitet som du anser kommer foérbattra din mentala halsa och ditt valmaende. Forskning visar
att personer med nagon hobby &r mindre benégna att drabbas av stress, daligt humér och depression.

En hobby/fritidsaktivitet kan hjalpa dig att slappa taget om dina bekymmer ett tag och férbattrar ditt humor. Att
slutfora ett projekt eller att kdnna sig klar skapar en kansla av framgang som starker din sjalvkéansla.

Dina intressen kan vara kreativa, atletiska, akademiska eller ndgot helt personligt. Du kan vélja en hobby som du
kan gora ensam eller som en del av en grupp (t ex virtuellt). Oavsett vilka dina intressen ar sa finns det garanterat
en nagot dar ute for dig. Det viktiga ar att det ar ndgot som du tycker &r meningsfullt och roligt.

Kalla: https://headtohealth.gov.au/meaningful-life/purposeful-activity/hobbies

&

Sa har hittar du en hobby

Vad alskar du att gora? Vilka aktiviteter kan du forlora dig i? Vad tyckte du om att géra
tidigare i livet?

Ateruppta gamlaintressen
Oavsett vad du hade for skal till att du en gang i tiden slutade med ett intresse, sé ar det
aldrig férsent att ateruppta ett gammailt intresse.

Prova ndgot nytt varje veckaodr ndgot nytt varje vecka. Det kan kréva lite mer tid d& du
behover lagga lite tid pa hitta saker att prova samt att planera in tid for att genomféra
dessa.

Har du slut péa idéer?

e Fraga vanner och familj

» Utforska lokala féretag och sportklubbar
e Sok efter idéer online

e Kolla in utbildningskurser

Volontérarbete
Hjalpa andra kanske ar den allra basta hobbyn. Tank pa vilka formagor du har och hur
du kan anvanda dessa forméagor for att hjalpa andra manniskor.

Utifrdn dina formagor kan du sedan férsoka hitta volontarorganisationer
glad och framgéangsrik. Dessa 6gonblick ar
ledtradar till vad dina styrkor ar.”

Kalla: https://www.cbhs.com.au/health-well-being-blog/blog- Kalla: https://www.themuse.com/advice/4-ways-figure-
article/2020/03/19/finding-a-hobby-can-improve-your-mental-health out-what-youre-good-at-not-just-passionate-about




