Den nya
7-steqgsrutinen

En del av Apotek Hjartats initiativ om hudhalsa
och sjalvkansla, i samarbete med Mind.



Du ar unik. Och du ar vardefull - precis som
du ar. Men ibland ar det latt att gldomma bort
det, i en varld som standigt staller krav.

De har évningarna ger dig en chans att
stanna upp, andas och reflektera.

Fradgorna har ar sma nycklar som kan éppna
dorrar till nya tankar. De kan hjalpa dig att
upptacka dina styrkor, dina drommar och
annat som gor dig till just dig.

Ta ett steg i taget, utan stress. Fundera pa
vad just du tanker och kanner. Och var snall
mot dig sjalv.



1. Reflektion

Den har delen ar till for att du ska forsta
dina tankar och kanslor, och se dig sjalv
med snallare 6gon.

Skriv ner dina svar i lugn och ro, utan press.
Kom ihag att det inte finns nagra ratt eller fel
svar. Om det kanns svart att komma igang
finns det exempel som kan hjalpa dig - men
det ar just dina egna tankar och svar som

ar viktigast.

Jag ser mig sjdlv

Om du tittar i spegeln — vad kan du saga till dig sjalv som inte handlar
om utseende?

Exempel: Jag &r en bra vén. Jag lyssnar pa andra.



Min kéinsla idag

Hur kdnns det i kroppen just nu?
Exempel:

Lugn
Trott
Glad

Pirrig

Tankebubblan

Vilken tanke snurrar mest just nu? Hur far den dig att kdnna?

Exempel: Jag har inte gjort ldxan - det kdnns jobbigt.
Jag ska trdffa mina klasskompisar — det kdnns kul.

Mitt inre vader

Om din kansla idag var ett vader - vilket skulle det vara?

Exempel: Sol med moln. Bla himmel och lugnt. Gratt och regn.

o0 ° o
Ndr jag mar bra
Vad brukar fa dig att ma bra, som inte handlar om

utseende?

Exempel: Nér jag laser en bok. Nér jag gar en promenad. Nér jag pratar
med nagon jag litar pa.



10

Jag mdrker nér jag jamfor mig

Nar jamfoérde du dig senast med nagon?
Hur kdndes det?

Exempel: Nér jag scrollade. Nar ndgon fick manga likes.
Det kdndes jobbigt i magen.

Tre sma tacksamheter

Skriv tre saker som ka&nns bra just nu.

Exempel: Frisk luft. Min favorittréja. En rolig video. Ett leende fran
nagon jag pratade med.

Min plats i vériden

Var kanner du dig mest trygg eller som dig sjalv?

Exempel: I mitt rum. | naturen. Vid kéksbordet

Jag sldpper taget om...

Finns det en tanke du vill aBmna bakom dig idag?

Exempel: Att jag maste vara perfekt. Att jimfGra mig hela tiden.

Dagens ord

Valj ett ord som du vill ska f6lja dig idag.

Exempel: Lugn. Mod. Vénlighet.



2. Sjalvmedkdcinsia

Den har delen ar till for att du ska mota dig
sjalv med varme istallet for krav.

Skriv ner dina svar i lugn och ro, utan press.
Kom ihag att det inte finns nagra ratt eller fel
svar. Om det kanns svart att komma igang
finns det exempel som kan hjalpa dig - men
det ar just dina egna tankar och svar som

ar viktigast.

En sndll rést till mig

Vad skulle en van saga till dig om du tvivlade
pa dig sjalv?

Exempel: Du gér sa gott du kan. Du &r bra som du ér.



Jag far kéinna sa

Skriv: “Det ar okej att jag kanner mig...”

Exempel: Trétt. Nervés. Svullen. Glad. Ensam.

Tillatelse

Skriv: “Idag farjag..”

Exempel: Vila. Vara tyst. Skratta. Inte prestera.

Min trygga plats

Var kanner du dig mest lugn? Skriv tre exempel.

Exempel: I min séng. Hos kuratorn. | skogen.

Kroppen som vdn

Skriv ett tack till din kropp for nagot den hjalper dig med.

Exempel: Min kropp hjédlper mig att ga till skolan. Min kropp later mig
dansa. Min mage sager ifran nér jag blir stressad.

Ndr jag behover trost

Vad hjalper dig nar du kanner dig ledsen eller orolig?

Exempel: Prata med en vuxen. Krama nagon. Lyssna pa musik.
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Jag behover inte vara perfekt

Skriv tva saker som gor dig vardefull. Det behover inte handla om
prestation.

Exempel: Jag &r snéll. Jag bryr mig om mina klasskompisar. Jag har fantasi.

Jag dér pd min sida

Hur kan du stotta dig sjalv idag?

Exempel: Ta en paus om jag blir stressad. Ge mig sjalv berém fér nagot
litet. Ténka: det &r vanligt att ma sa hdér, jag ar inte ensam om det.

Jag férséker redan

Skriv nagot du har gjort senaste tiden som visar att du stéttar dig sjélv.

Exempel: Jag bad om hjélp nédr jag behévde det. Jag sa nagot snallt till
mig sjalv.

Min sndllaste tanke

Skriv den snallaste mening du kan tanka om dig sjalv.

Exempel: Jag gor mitt basta. Jag &r bra som jag ar.



3. Sjalvuppskattning

Den har delen ar till for att du ska hitta din
inre styrka och kdanna att du duger som du ar.

Skriv ner dina svar i lugn och ro, utan press.
Kom ihag att det inte finns nagra ratt eller fel
svar. Om det kanns svart att komma igang
finns det exempel som kan hjalpa dig

- men det ar just dina egna tankar och svar
som ar viktigast.

Tre saker jag gillar med mig

De far inte handla om utseende.

Exempel: Jag 4r omténksam. Jag ér rolig.
Jag vagar prova nya saker.



Jag &r bra pa...

Skriv tva saker du tycker att du gor bra.

Exempel: Att lyssna. Att rita. Att hjélpa till hemma.

Jag dr stolt over...

Tank pa nagot du vagade eller kimpade med.

Exempel: Jag klarade matteldxan. Jag vagade prata infér klassen. Jag sa
till nér nagon var taskig pa rasten.

Min glddje

Var kanner du dig mest lugn? Skriv tre exempel.

Exempel: Nérjag dansar. Nér jag skrattar. Nar jag gér nagot jag gillar.

Ord frdn ndgon du kénner

Vad tror du att nagon du kanner tycker ar bast med dig?
Exempel: Att jag far andra att skratta. Att jag &r omtanksam.

Att jag sprider bra energi.

Jag duger redan

Skriv meningen: “Jag duger precis som jag ar.”

Du kan skriva meningen flera ganger om du vill eller testa att
sdga den hogt.
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Min inre superkraft

Vilken egenskap i dig hjalper dig nar livet kdnns svart?

Exempel: Jag har talamod. Jag ger inte upp.

Jag har utveckiats

Vad kan du idag som du inte kunde for ett ar sen?

Exempel: Jag kan laga mat. Jag vagar sdga nej. Jag har lart mig nagot
nytt i skolan.

Tack till mig sjclv...

Skriv: “Tack for att jag...”

Exempel: Tack for att jag forséker. Tack for att jag bryr mig. Tack fér att
jag finns.

Jag betyder ndgot

Vem mar battre for att du finns?

Exempel: Min familj. En kompis. Mitt husdjur.



4. Hitta dina gréinser

Den har delen ar till for att du ska lyssna pa
din magkansla och skydda ditt inre maende.

Skriv ner dina svar i lugn och ro, utan press.
Kom ihag att det inte finns nagra ratt eller fel
svar. Om det kanns svart att komma igang
finns det exempel som kan hjalpa dig - men
det ar just dina egna tankar och svar som

ar viktigast.

Min magkdnsla séger...

Hur kénns det i kroppen nar nagot inte kdnns ratt?

Exempel: En klump i magen. Hjértat slar snabbare.
Jag blir stel i kroppen.



Jag fdr séiga nej

Skriv meningen: “Jag far séga nej.”

Du kan skriva meningen flera ganger om du vill eller testa att
sdga den hogt.

Mitt ja och mitt nej

Vad vill du sédga ja till idag? Vad vill du sdga nej till?

Exempel: Ja till att vila. Nej till att stressa. Ja till att skratta. Nej till att
jamféra mig.

Jag bestdmmer éver mig

Vad betyder det for dig att fa vélja sjalv?

Exempel: Att jag far sdga vad jag vill. Att jag far kld mig som jag vill.
Att jag far vélja vem jag 4r med.

Trygga personer

Vem kan du prata med nar nagot kanns jobbigt?

Exempel: En férélder. En ldrare. En vuxen jag litar pa. En kompis.

Jag fdr ta paus

Vad kan du vila ifran idag?

Exempel: Scrolla mobilen. Tédnka pa vad andra tycker. Oroa mig for
skolan.
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Ndr jag jamfor mig
Vad kan du tanka istallet for “Hon ar battre an jag”?

Exempel: Jag &r bra pa mitt satt.
Det ar bra att alla &r olika.

Jag vdiljer sndlla floden

Skriv ett konto, amne eller person du mar bra av att folja - och ett du
vill pausa fran.

Exempel: Jag mar bra av djurvideos. Jag vill pausa fran sminkkonton
som far mig att jamféra mig.

Jag star upp fér mig
Vad betyder det for dig att fa vélja sjalv?

Exempel: Att jag far sdga vad jag vill. Att jag far kld mig som jag vill.
Att jag far vélja vem jag 4r med.

Jag vdiljer for mig sjdlv

Vad vill du géra mer av for att ma bra?

Exempel: Vara ute mer. Vara kreativ. Vara med ménniskor som far mig att skratta.



De tre sista stegen
bestar av de enda

produkterna en ung
hud kan behova™:

* Speciella hudtillstand som till exempel akne och eksem kan
saklart beh6va andra produkter.

5. Rengoring

Rengdr huden fran smuts, svett och
overskottstalg som samlas under dagen.
For en ung hud racker det oftast med

en mild rengoring som bevarar hudens
naturliga skyddsbarriar och inte torkar ut.



6. Aterfuktning

Bevarar fukt och bidrar till en mjukare hud.
En latt fuktkram kan hjalpa huden att halla
balansen, aven om huden inte kanns torr.

7. Solskydd

Skyddar huden mot solens UV-stralar.
Ett bra sista steg i den dagliga hudvardsrutinen.
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