MANDAG

Pausa, andas
och kdnn att du
har fétterna
stadigt pa
jorden

13
Utmana

Hitta en
alternativ
tolkning

Ndr saker
och ting gar fel,
ta en paus och

var sndll mot
dig sjdlv

Kom igen juli 2026

27 Skriv ner
3 saker du ar
tacksam for
(adven om det

varit en
jobbig dag)

negativa tankar.

TISDAG

7
Forandra ditt

humor genom
att goéra nagot
som du verkligen
tycker om

Ga ut
och rér pa dig
for
att rensa
huvudet

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

Fundera pa
vad du kan ldra
dig av ett
problem som

nyligen uppstatt

ONSDAG

1

Ta ett litet steg
mot att I6sa ett

problem eller oro

Undvik att sdga
"madste" eller
"borde" till dig
sjalv i dag

15

Satt upp
ett uppnaeligt
mdl och ta det
forsta steget

Hitta 3 saker
som du kdnner
dig hoppfull om

och skriv ner

dem

29 Varen
realistisk
optimist.

Fokusera pa
vad som
kan ga bra

TORSDAG

Tank
tillvdaxt. Byt ut
"Jag kan inte"

till "Jag kan
inte...an"

9 Gedig
perspektiv pa
ett problem

genom att se
det i ett stérre
sammanhang

Hitta roliga
satt att
distrahera dig
fran
ohjalpsamma
tankar

23
Kom

ihag att alla

kdnslor och
situationer gar
over med tiden

Ta kontakt
med en vdn,
familjemedlem
eller kollega for
att fa stéd

FREDAG

Var villig
att be om

hjdlp nar
du behdéver den

Sé&k dig till
ndagon du litar pa
och dela dina
kédnslor med dem

17

Anvdnd en av
dina styrkor for

att 6vervinna en
utmaning | dag

Vdlj att se ndgot
positivt i det
som har gatt fel

31 Kom ihag

att vi alla
kdmpar ibland -
det dr en del av

att vara

mdnniska

LORDAG

Hitta
ndgot att se
fram
emot i dag

11

Leta efter nagot

positivt i en svar
situation

Sldpp smasaker
och
fokusera pa de
saker som ar
viktiga

25
Ldgg mdrke

till ndr du kdnner

dig domande
och var sndll i
stallet

SONDAG

5

Gor grunden bra:
dt bra, motionera

och ga och ldgg
dig i tid

Skriv ner och
samla dina
bekymmer till
en avsatt tid
for oro

19
Om du

inte kan

dndra det, dndra
ditt satt att
tdnka pa det

Om du
mdrker att du
overreagerar, ta
ett djupt
andetag
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