Ga en promenad idag och ta
nagra djupa andetag.

Ring nagon i stillet G 0 D j U L

for att sms:a.
Att horas vid
varmer hjartat.

Hjdlp en van, slakting eller granne
att gora julfint hemma.

Hitta nagot du
tycker ar riktigt
roligt pa Youtube
och dela det

med en van.

Ge positiv feedback

Gor nagot som dina barn tycker HilinagenEEyr-nng

ar pinsamt. Det ar faktiskt B
helt okej! Unna dig nagot
extra idag.
Choklad kanske?

Byt ut batteriet
i din brandvarnare.
Kom ihag att det ska

skydda dig hela aret.

At en sidsongsaktuell
gronsak som gronkal eller
brysselkal. Massor av harliga

sma vitaminer.

Fika med nagon du inte

traffat pa lange.
Skriv ner tre saker

du ar tacksam for
i ditt liv.

Ta en skarmfri kvall.
Stdang av alla skarmar
(mycket) tidigare

an vanligt.

,/

Fraga nagon hur
den mar, och

Hor av dig till
vanta in svaret,

nagon du inte

pa riktigt. pratat med
pa ldnge.
Sortera bland
barnens leksaker och skank Fokusera pa att vara
vidare till nagon som inte Ta en promenad extra snall mot dig sjalv idag.
lika manga har. i naturen och ligg Du fortjanar det!

handen pa ett trad.

Lar dig nagonting nytt idag.
' hagonting nytt icag Se till att komma ut i dagsljuset en stund.
Jo, det gor gott, dven om det ar gratt och vatt.

Tillat andra att vara

hjdlpsamma mot dig. Vad behéver Skriv och skicka ett
du hjdlp med just nu? julkort till nagon som
Ta mod till dig och ar ensam.
bjud en vanlig framling
Ta cykeln istéllet for bilen. pa ett leende.

Eller varfor inte ga och samtidigt
andas in den svala vinterluften.



