Ma bra-lista

Du kan paverka ditt maende genom att dagligen gora saker
som far dig att ma bra. Skapa gérna en egen ma bra-lista
med hjalp av forslagen nedan, eller lagg till egna forslag.
Forsok att gora minst en aktivitet varje dag.

Forslag:

[] Pyssla

[] Lasa

[ Lar dig sta pa hander
[] Skriva dagbok

[1 Skriva/prata med en kompis eller
slakting

[] Spela spel

[] Baka

] Lyssna pa glad musik

O Ga ut

] Se en bra film

[] Krama ett trad

[J Mysa med djur

[0 Krama nagon du tycker om
[0 Rita/mala

[] Dansa

] Lyssna pa en podd

] Spring i 10 min
[ Spela bollsport
[0 Skriv ner tre saker du ar bra pa

[1 Skriv ner tva saker du ar
tacksam for

[] Skriv ner tre bra saker med idag
[0 Gor nagot snallt fér nagon annan
[] Plantera en blomma

] Hoppa studsmatta

[] Goéryogai 10 min

[ Ta ett varmt bad/dusch

[ Lagga pussel

[] Lagg dig i graset

[0 Basta

[] Krama en varm vetekudde

[] Be om massage

[0 Ge nagon massage

Fnends



