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v LYKKELIG JUL

47 Arthur og Ninjabamsens fire tips til en lykkelig og naervaerende jul

TRAK VEJRET
Start dagen med en vejrtreekningsovelse. | kan olm®
f.eks. lave gvelsen omkring spisebordet, nar | har P

teendt kalenderlyset. Traek vejret ind gennem
naesen og helt ned i maven. Pust ud gennem
munden. Gentag 3 gange. Kan du maerke, at det
giver ro i kroppen?

GOR NOGET GODT
Sig noget pant til dig selv og hinanden, inden |
gar ud ad deren om morgenen. | kan ogsa
planlaegge at gore noget godt for andre i lgbet af
N december. Bag julesmakager til nogen, | holder af,
VRN ryd op i tej og legetaj og doner til genbrug, inviter
til julehygge og klippe-klistre-dag.

VAR TAKNEMMELIG
Brug et ojeblik hver dag pa at tale om, hvad der
gor dig glad, og hvad du er taknemmelig for. Nar |
spiser aftensmad, kan | skiftes til at fortaelle, om
der f.eks. er sket noget i lgbet af dagen, som | &
seerligt godt kunne lide. Var der noget, som fik jer -
til at smile? ‘-

op® PRGV ALTID AT LARE
® Inden du putter dig under dynen om aftenen,
kan du teenke over, hvad du har leert i dag. Og
hvad du kunne taenke dig at laere i morgen ...

ST, . Mind dig selv om, at du ikke skal vaere perfekt
s &* og god til alting. Det vigtigste er, at du bliver
% f; N ved med at preve og lxere.
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