100 uppdrag att utfora for ett battre vilbefinnande

Aktivitet

Kanske

utfort

Baka eller laga mat

Besok torekallberget

Dagdrom

Dansa

Ett peppande, positivt brev till en framling och ldgg ut det nagonstans pa en allman plats

Exempel pa nya namn pa barn/barnbarnen eller vilket djur dem ar mest lika

Experimentera med naglar/smink/klader/olika frisyrer

Fota

Forsok hitta din superkraft

Googla gratisaktiviteter i omradet dar du bor

Gympapass fran SVT eller annanstans pa internet

Ga igenom nagon bekants sociala medier som Facebook eller instagram

Ga till biblioteket och lagg lappar som du skrivit snélla, peppande saker pa i bocker

Ga ut en promenad och ta med en termoskaffe till en parkbank

Ga ut med din hund/nagon annans hund

Ga ut och leta fina stenar

Gor din egna tidning

Gor eller kdp en present till nagon

GOr en egen lista med 100 saker man kan gora nar man har trakigt

GoOr en serie

Gor ett fotoalbum eller ett slakttrad

Gor ett kollage av bilder pa sant som gor dig glad och som du tycker om

GOr ett pyssel (sant med pusselbitar)

Gor roliga ljud/harma olika personer eller karaktarer

GOr vagen med dina 6gonbryn, om du inte kan lyfta pa 6gonbrynet — lar dig.

Gora Playdoo och skapa en servetthallare

Ha hemmaspa

Ha picknick

Ha teparty med inte riktiga djur

Hitta nya favoritlatar

Hoppa pa ett ben

Kamma haret lite annorlunda

Kolla i ett fotoalbum

Kolla pa film/nagon serie/YouTube eller liknande

Kolla pa gamla klassfoton

Kolla pa stjarnor/moln

Kolla pa TV-deckare

Laga lite mer invecklad mat

Lek att du &r en spion

Lyssna pa musik

Latsas att du &r din egen hemtjanst, t ex stadningen

Latsas att du ar en kemist eller hdxa och mixa ihop massa adtbara ingredienser.

Lagg en bok pa en parkbank

Lagg lite mer tid pd att laga vegetarisk mat an tidigare

Lar dig ett nytt sprak

Lar dig nagot nytt
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100 uppdrag att utfora for ett battre vilbefinnande

Lar dig skriva och mala med bada hdanderna och fotterna

Ldsa bok

Los korsord/sudoku eller likande

Mata faglar

Mala/teckna/pyssla

Moblera om i rummet

Plantera blommor/frén

Plugga

Prata med dig sjalv

Redigera en bild

Rengor skor du har hemma

Ring kommunens uppsdkande verksamhet

Ring aldrelinjen 02022 22 33 Helt gratis. Mind.se

Ringa nagon du inte pratat med pa lange

Rakna hur mycket pengar du har

Sjung karaoke

Sjunga en stump. Inte bara trevligt, det ar bra konditionstraning ocksa

Skapa egen musik med exempelvis garageband appen

Skapa en hemsida eller blogg

Skriv dagbok/las gamla dagbocker

Skriv en lista med namn som du skulle dépa dina barn/djur till egentligen

Skriv en lista med saker du ska gora innan du dor och forsok gora dem (En Bucketlist)

Skriv en novell, dikt, sang eller liknande

Skriv en onskelista/en inkopslista

Skriv fakta om nagot/nagon du tycker om, t.ex. ett djur

Skriva brev

Skriva en saga till barnbarnen

Skriva till Nordiska muséet och beratta vad du gor i dessa tider

Smaka pa saker du aldrig smakat pa forut

Sortera bocker i bokhyllan

Sortera klader

Sov lite ldangre om mornarna.

Spela in en video

Spela nagot instrument

Spela nagot spel

Sporta

Spring runt

Stada ditt rum

Sa egna gronsaker

Satt ut en trevlig sak pa grannens tomt

Ta en docka eller en kudde eller nagot och latsas att det ar ditt barn.

Ta en promenad

Ta ett fotbad bra for bade fotter och sjal

Testa geocaching

Titta pa SVT Play och dven Oppet arkiv

Tréna pa din handstil/autograf

Tyck synd om dig sjalv for att du har ont i huvudet

Tand ett ljus och beundra det (glém inte slacka det)
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Tank pa alla komplimanger och snélla saker folk gjort eller sagt till dig

Tank pa olika hemska situationer och vad du skulle géra da, ex brand

Umgas med dina husdjur, om du har nagra

Umgas med kompisar

Ute i friska luften ar det bra att vara, da ar det bara att halla avstandet.

Vattna blommor
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