Skapa ratt
grund: Gt bra,
trdna och lagg
dig i tid

Skriv ner
dina bekymmer
och spara dem
till en specifik

“orostid"

Kom igen! 2021

19

Om du inte
kan dandra

nagot, dndra hur
du tdnker pa det

Om du
overreagerar,
ta ett djupt
andetag

TISDAG

Ta en paus,
andas, kdann
jorden genom
dina fotter!

13
Utmana

negativa tankar.

Hitta en
alternativ
tolkning

Ndr saker
gar fel, pausa
och var snall
mot dig sjdlv

7Skriv ner tre
saker du ar
tacksam for

(dven om det ar
svart idag)

ONSDAG

. Boosta ditt
humor genom
att géra nagot
du verkligen
gillar

Ror dig ute i
naturen for att
rensa huvudet

21

Kom ihdg vad
som hjdlpt dig

igenom en tuff
tid i ditt liv

Fundera 6ver
vad du kan ldra
dig av en ny
utmaning

1

Ta det forsta
lilla steget mot

att |16sa ett
problem

Andra 'jag
maste eller
borde' till jag
kan eller
kommer att'

15

Satt ett
realistiskt mal

och ta det forsta
steget

Skriv ner tre
saker som ger

dig hopp

29 varen

realistisk

optimist.
Fokusera pa

vad som
kan ga bra

1"

TORSDAG/ g9 Y REDAG

Tro pa
din utveckling:
Andra "Jag
kan inte" till
"Jag kan
inte...an"

Satt ett
problem

i perspektiv
genom att se
den storre bilden

Hitta roliga
satt att
distrahera
dig fran
ohjdlpsamma
tankar

23
Kom ihag
att alla kanslor

och upplevelser
gdr éver

Kontakta

en van,
familjemedlem
eller kollega fér
stottning

LORDAG

Be 6ppet om

hjdlp ndr du
behover det

Dela dina

kdnslor idag med
ndgon du litar pa

17

Vilken styrka
hjdlper dig att

mota en
utmaning idag?

Vadlj att se

nagot bra i

det som har
gatt fel

31 Kom ihag

att vi alla
kdmpar ibland -
det dr en del av

att vara

mdnniska

SONDAG

Vad ser du
fram emot idag?

11

Leta efter
ndgot positivt i

en svar situation

Sldpp de sma
grejerna och -

fokusera pa det A
som spelar roll

= Ldgg marke

till nar du kdnner
dig domande
och var sndll

istdllet

Lyckligare - Vdnligare -
Tillsammans




