PLANERA DIN MANAD
Har planerar du vad som ska handa
kommande manad: pa jobbet, hemma
kring med dig sjalv och ditt maende.
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Den har manaden vill jag att fa detta gjort

Ta garna hjalp av tipsen i artikeln "Sa tar du kommandot éver din stressiga vardag”.

Mig sjalv Hemma Pa jobbet
T.ex. last tva bocker, gatt pa bio, tranat . . .
6 ganger, fatt massgage plyssnat pd T.ex. stadat garderoberna, satt upp T.ex. avslutat projekt x, pratat med min
musik gé’tt 0d museum’ mediterat gardinstangen, bestéllt matkasse, chef om... borjat ata mellanmal, stadat
" raffat en nara van ' bjudit hem vénner pa middag, skrivbordet, lart mig...)

planerat semestern.
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Bryt nu ner manadsplanen
till vad du goér varje vecka.

VECKA T

Mig sjalv
(exempelvis borjat lasa en bok, bokat massage)

Hemma
(exempelvis satt upp gardinstangen, bestallt matkasse)

Pa jobbet
(exempelvis avslutat projekt x, borjat &ta mellanmal)

VECKA 2
Mig sjalv

Hemma

Pa jobbet

SUSTAINCHANGE



a ad

a d

a d

VECKA 3
Mig sjalv

Hemma

Pa jobbet

VECKA 4

Mig sjalv

Hemma

Pa jobbet

SUSTAINCHANGE





