LORDAG

1

Ta ett litet steg

for att I6sa ett
problem eller oro

Undvik att sdga
"maste" eller
"borde" till dig
sjdlv idag

15
Satt upp ett

uppndeligt madl
for dig och ta
det forsta
steget

Kom igen juli 2023

Hitta 3 saker
du kdnner dig
hoppfull om och
skriv ner dem

29
Var en

realistisk

optimist.
Fokusera pa det
som kan ga ratt

SONDAG

Anta ett
tillvaxttank.
Andra "Jag kan
inte" till "Jag kan
inte..an"

9

Satt ett problem
i perspektiv

genom att se till
helheten

Hitta
roliga satt
att distrahera
dig fran
ohjdlpsamma
tankar

23

Kom ihag att
alla kdnslor och
situationer gar
over med tiden

Kontakta
en vdan,
familjemedlem
eller kollega for
att fa stod

MANDAG

Var villig att be
om hjdlp ndr du
behdver den

Sék dig till
ndagon du litar pé
och dela dina
kdnslor med dem

17

Anvdnd en av
dina styrkor for

att évervinna en
utmaning idag

Vdlj att se ndgot
positivt i det
som har gatt fel

31 Kom ihdg
att vi alla
kdmpar ibland -
det dr en del

av att vara
mdnniska

TISDAG

Hitta nagot att
se fram emot
idag

11

Leta efter nagot

positivt i en svar
situation

Slapp
de sma sakerna
och fokusera pé
de saker som
betyder nagot

25

Lagg
mdrke till nér

du kdnner dig
démande och
var sndll istdllet

ONSDAG

)

Fa
grunderna ratt:

at bra, trdna och
gd och ldgg
digi tid

Skriv ner dina
bekymmer och
spara dem for en
specifik
"orostid"

19

Om du inte kan
dndra det, dndra

ditt satt att
ténka pa det

Om kommer
pa dig att
overreagera,
ta ett djupt
andetag

TORSDAG FREDAG

7
Fordndra ditt
humor genom

Pausa, andas
och kdnn dina
fotter stadigt pa
jorden

att goéra nagot
du verkligen
tycker om

13
Utmana

negativa tankar.

Ga ut och rér pa
dig for att rensa
huvudet

Hitta en
alternativ
tolkning

Identifiera
vad som hjdlpte
dig att ta dig
igenom en tuff
tid i ditt liv

Nar saker gar
fel, pausa och
var sndll mot dig
sjdlv

27 Skriv ner
3 saker du ar

Fundera
péa vad du kan
Iara dig av ett
problem som
nyligen uppstatt

t
o

tacksam for
(dven om det
varit en jobbig
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