Egenvards September 2023
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MANDAG TISDAG

Planera och
avsdtt tid for
en rolig eller
avkopplande

aktivitet

Forlat dig sjalv
ndr det gar fel.

Alla goér misstag

11

Ta dig tid att
géra ndgot

Aktivera
dig utomhus
och ge ditt sinne
och kropp en
naturlig boost

du verkligen
tycker om

19

Be en betrodd
vdn berdtta
vilka styrkor

de ser hos dig

Lagg madrke till

vad du kdnner,
utan att déma

25

Undvik att sdga
"jag borde" och

Hitta ett
nytt satt att
anvdnda en

av dina styrkor
eller talanger

ta dig tid att
gora ingenting

ONSDAG

TORSDAG

Fokusera
pd grunderna:
dt bra, trdna och
gd och ldgg dig

i tid

Ge dig sjdlv
tillatelse att
sdga "nej"

13 .
Var lika

sndll mot dig

Om du ar

sjdlv som du
skulle vara mot

. en paus
en dlskad P

21 Jy&smfor
inte hur du

Njut av bilder ..
kdnner

fran en tid med
lyckliga minnen

dig inuti med
hur andra ser
ut utanpa

27 .
Vdlj att se

dina misstag
som steg for
att hjdlpa dig
att utvecklas

Frigor tid genom

att avboka
ondédiga planer

ACTION FOR HAPPINESS Lyckligare - Vénligare - Tillsammans

upptagen, tillat
dig sjdlv att ta

FREDAG

1

Hitta tid for
egenvdrd. Det ar

inte sjdlviskt,
det dr livsviktigt

Var villig att
dela med dig av
hur du kdnner
och be om hjdlp
ndr det behovs

15 Hittaen
omtdnksam,
lugnande fras
att anvdnda
ndr du kdnner
dig lag

Ta god tid
pa dig. Gor
utrymme for
att bara andas
och vara stilla

29

Skriv ner
tre saker du

uppskattar
med dig sjdlv

LORDAG

Ldagg madrke till
de saker du gor
bra, hur sma
de dn ar

9
Sikta pa att
vara tillrackligt

bra, snarare an
perfekt

Ldmna
positiva
meddelanden
till dig sjdlv dar
kan se dem
regelbundet

23

Sléapp andras

forvdntningar
pa dig

Pdaminn dig sjdlv #

om att du duger,

precis som du &r 7%

S\

SONDAG

Slapp
sjdlvkritiken och

tala vdnligt till
dig sjdlv

Nar du
tycker att livet
ar svart, kom
ihag att det ar
ok att inte
vara ok

17
Planlés dag.
Ta dig tid att

sakta ner och
vara sndll mot
dig sjalv

Acceptera dig

sjdlv och kom

ihag att du ar
vard karlek
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