Mader at fa det bedre pa

Hor musik, lzes en bog eller skriv en tekst

e Hgr pa musik

e Se pa noget
Meditation og afslapning morsomt

e Laesengodbog

e Luk gjnene og tag 20 rolige og dybe e Skrivi din dagbog

vejrtraekninger

e Se dit "trygge sted’ for dig

e Mediter eller fokuser pa dit specielle
afslapningsord

e Taget
varmt bad

Bevaeg dig

e G en tur

e Lav en traeningsgvelse
Vaer sammen med nogen du godt kan lide

e Ringtilenven
e Snak med en voksen der forstar dig

e Hjeaelp nogen andre
e Leg meddit
keeledyr Musik, dans og kreativitet
e Syng hgjt
e Dans
e lLav noget med dine
hander

Positiv snak med dig selv

e Fortael dig selv at tingene vil blive bedre
e Fortzl dig selv 5 gode ting om dig
TN Snak med nogen om fglelser

e Snak om dine
folelser

e Sigtil nogen atdu
er glad for dem
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