LORDAG

1 Tag et lille
skridt for
at hjelpe

med at overvinde
et problem eller
en bekymring

Undga at sige
"skal" eller
"burde" til dig
selv i dag

15

Saet dig et
opndeligt mal,
og tag det
forste skridt

Find 3 ting,
du feler dig
habefuld over, og
skrivdem ned

Jump back up - juli 2023

29

Veer en realistisk
optimist. Fokuser
pa det, der
kunne gd godt

ACTION FOR HAPPINESS

SONDAG

Zndr et "Jeg
kan ikke" til
"Jeg kan
ikke...endnu"

9

Szt et problem
i perspektiv ved

at se det storre
billede

Find sjove
mdder at
distrahere dig
selv fra
ubehjzelpsomme
tanker pa

23

Husk, at alle
olelser og
situationer gar
over med tiden

Kontakt
en ven, et
familiemedlem
eller en kollega
for at fa stotte

MANDAG

Veer villig til at

bede om hjzelp,

ndr du har brug
for det

Reek ud
til en person, du
har tillid til, og del
dine folelser med
vedkommende

17

Brug en af
dine styrker til at

overvinde en
udfordring i dag

Veelg at se noget
godti det, der er
gdet galt

31
Husk, at

vi alle keemper til

tider - det er en
del af det at
vaere menneske

HAPPIER - KINDER - TOGETHER

TIRSDAG

Find noget at
se frem til i dag

11

Se efter noget
positivt i

en vanskelig
situation

Giv slip péa
de sma ting
og fokuser pa
de ting, der
betyder noget

25 Leeg meerke
til, nar du
foler dig
fordemmende,
og veer venlig
i stedet

ONSDAG

S Fa det
grundleeggende
pa plads: spis

godt, dyrk motion
og fd en god
nats sevn

Skriv dine
bekymringer ned
og gem dem til en

bestemt
"bekymringstid”

19  Hvisdu
ikke kan
zndre det, sa
z2ndre den made,
du teenker om
det pa

Fang dig selv i at
overreagere
og tag en dyb
indanding

TORSDAG

Hold en pause,
treek vejret og
maerk dine fedder
solidt pa jorden

13

Udfordr negative
tanker. Find en

alternativ
fortolkning

Hvis noget
gdr galt, sé
hold en pause og
veer venlig mod
dig selv

27
Skriv 3 ting

ned, som du er
taknemmelig for
(selv hvis dagen

i dag var hard)

FREDAG

Boost dit
humor ved at

gore noget, du
virkelig nyder

Gd udenfor
og bevaeg dig, for
at fa klarhed i
hovedet

21

Identificer, hvad
der hjalp dig

gennem en sveer
tid i dit liv

Teenk over, hvad
du kan leere af et
nyligt opstaet
problem
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