a Ta MOD

Kristinas rad nar Du behdver bli pa battre humor.

1. Har du nagon att tala med?
Oftast kanns det lattare bara du far beratta vad som bekymrar dig och prata igenom
problemet med nagon som forstar dig, som ar pa samma vaglangd som du sjélv. Du far
distans till vad det nu & som du ar missnéjd med.

2. Séger du vad du tycker? (Tank bara p4 att du ansvarar for hur du séger det)
Om du har orsak att vara arg eller sur sa sag det. Kanske har du fatt vanta pa nagon
ring upp och fraga varfor. Det ar battre att fa veta orsaken an att kanske inbilla sig
saker som sen visar sig vara helt utan grund.

3. Tar du tag i saker?
Om du mar daligt bara av att tanka pa vad du maste gora — stryka, stada eller rensa i
tradgarden sa borja med att fraga dig: Ar detta ett maste? Gor det ndgot om jag
struntar i det har helt och hallet. (Du maste t ex inte stryka allt. Trosor, t-shirts och
lakan) Om det ar ett maste t ex deklarationen — s ta ett djupt andetag och “just do it”!
Du har kanske inte tid att gora allt klart just nu men sétt av tio eller fem minuter
atminstone. Det kanns bra att i alla fall ha borjat med projektet och oftast fortsatter
man av bra farten.

4. Du kan latsas att du ar pa gott humor!
Strack pa dig och tvinga dig att le. Det kanns fanigt men &r fruktansvart effektivt.
Eller titta upp i taket, strack armarna rakt upp, le och latsas att solen skiner.

5. Ror pa dig!
Att rora pa sig ar en oslagbar humorshojare. Det viktigaste ar att Du gor det som just
Du mar bra av och tycker &r kul. Du kan gora det ensam, med en kompis eller i storre
grupp. Valj en aktivitet eller kombinera flera: Ta en promenad, en simtur, en cykeltur,
styrketrana, tai-chi, chi-gong, yoga, nagon kampsport eller en lagsport. Det finns
nastan hur mycket som helst.

Gillar du inte sport s& kom ihdg att manga vardagssysslor kan ge en hel del.
Slopa bussen, bilen, tunnelbanan (om det inte &r for langt, forstas) och promenera eller
ta cykeln.

Bor du pa landet? Tank pa att skotta sno, klippa graset, rensa i tradgarden, hugga och
bara in veden ocksa ger traning mm, mm. Bara fantasin satter granser.

Lycka till!



