




6 grejor att bli glad av
när allt känns ruttet

1. Ladda dvd:n med minst 35 avsnitt av din 
favorithumorserie. Ner med rullgardinen och 
ut med telefonjacket.

2. Lek! Strunta i vad som passar sig. ALLA blir 
gladare av att vara barnsliga ibland (men bara 
de modigaste tillåter sig vara det).

3. Spring! Att man blir glad av att röra på sig 
är faktiskt vetenskapligt bevisat. När du tränar 
frigörs lyckohormonet endorfin. 

4. Viva la musica! På med älsklingslåtarna. 
Musik används numera som terapiform för att 
motverka både depressioner och aggressioner.

5. Glöm inte alla sköna smågrejor, som kompis-
promenader, skumbad, baka scones eller läsa 
gamla favvotidningar.

6. Skriv en lista med bra saker och 
en med dåliga. Rama in den bra och
släng den dåliga i papperskorgen.




