Ny \/ t M b t R -5ma steg i vatt viktning

MANDAG

4

Stdng av vattnet nir du
tvalar in dig eller borstar
tdnderna.

1

Ta en annan vig, till skola,
jobb eller butik, én den du
brukar ta. Gédrna pa cykel
eller till fots.

18

Forsok hitta det goda i
alla som du moter idag.

25

Sldck lamporna i det rum
du inte &r i.

TISDAG

5

Skriv ner tre saker som du

uppskattar/dr tacksam for.

12

Nir du ldgger dig, tink pa
ndgot bra du gjort under
dagen.

19

Avsluta dagen med att
skriva ner 2-5 prioriterade
uppgifter for nista dag.

26

Fokusera mer péd att
lyssna &n pa att fundera
pa vad du ska sdga
hirnist.

ONSDAG

6

Erbjud hjilp till ndgon att
bli mer aktiv: bjud med
personen pa en promenad
i naturen tillsammans.

13

Ta tag i en uppgift som du
skjutit pa ett tag.

20

Vilj kranvatten som
dagens dryck.

27

Parkera bilen sa att du
promenerar den sista
biten till ditt mal.

TORSDAG

7

Ha en skidrmfri timme
innan du ska sova.

14

Ga ut en stund och njut
av den friska luften och
dagsljuset.

21

Ta med dig en kollega/vin
pa en promenad pa
kafferasten/lunchen.

28

Hjdlp en fagel att sluta dta
skrip, plocka ett skrip
frdn naturen idag.

FREDAG

Hilsa och smdprata med
nagon du inte kdnner sen
tidigare.

8

Ha en kopfri dag.

15

Nér du pratar, titta pd alla
som dr i samma rum,
lyssna aktivt.

22

Erbjud din hjilp till en
medarbetare/van.

29

Om du behover kdpa
nagot, kop det second
hand.

LORDAG

2

At ett vegetariskt mal mat
idag.

9

Ta dig tid att gbra nagot

som du inte gjort pa ldnge.

16

Utmana ndgon i din nédrhet
att ha en scrollfri for-
middag, eftermiddag eller
kvill.

23

At “en regnbage” av
flerfargade lokal-
producerade gronsaker
och frukter idag.

30

Hoppa Over att salta extra
pa maten, kan du kinna
nya smaknyanser?

SONDAG

3

ROr dig minst en
halvtimme idag sd att din
puls hojs.

10

Vistas ute i naturen och
ldgg mirke till hur manga
olika sorters trad du ser.

17

Sdg ja till ndgot bra
som du aldrig testat
forut.

24

Ring eller messa ndgon
du inte hunnit sdga hej
till pd ldnge.



