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Gd en

skogspromenad

i’ 30 minuter
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Titta pa
en julfilm

Gd in till stan
och titta pa
julskyltningen

At middag i
skenet av tdnda
ljus

Fr&ga ndgon hur
hen mar, lyssna
pa svaret
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6

Slapp nagon
fore i kon

7 8

Spela bradspel Erbjud din hjdlp
och dt till nagon som
pepparkakor behover det

9

Tdnk en positiv
tanke om dig sjdlv

10

Ring ndgon du
inte pratat med
pa ldnge
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14
Ge berom till

en vdn eller
studiekompis

S
Baka julkakor
eller lussekatter

Skicka en
julhdlsning till
ndgon du bryr
digom

Lyssna pa
julmusik och
dansa!

Ga en powerwalk
och tink pa alla
bra saker du gjort
under aret .
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16

Ge ndgon en
stor kram

17 18 19

Skriv ner tre saker Sortera ut nagot Skriv en

du dr tacksam for du kan ge vidare uppmuntrande

kommentar pa
ndtet

20

Sdg tack
till ndgon
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824
Bérja dagen med

en avstressande
promenad
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Mot o
WRIT
Be om hjdlp med

ndgot du har svart
att klara sjdly

utomhus julklappar
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