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Planlegg noe A glede deg til hver uke. Det kan
.gjerne vaere enkle aktiviteter som noe kreativt eller

soslalt, eller en stund med egentid.

Sgrg for a ha jevnlig kantakt med mennesker som
ser, forstar og stgtter deg. Dette er det aller viktigste ™
du kan gjgre for din egen hverdagslykke.




