21-dagars utmaning

Gor 21-dagars utmaningen genom att vilja en av de fem fdljande beprdévade
vanorna och provadeni21 dagarirad. Dessa skapar en positiv vana som leder till
storre lycka och detta i sin tur leder till storre framgang. Om du redan bekant och
anvander nagon eller flera av vanorna nedan sa valj den vana som du inte
anvander idag.

1. Var tacksam
1. Vad ar du tacksam for? Skriv ner tre nya saker du ar tacksam dver. Det kan
vara ett foremal, en person, en situation eller en handelse.
2. For varje sak skriv ocksa ner varfér du ar tacksam over den eftersom detta
forstarker tacksamhetskanslan.
3. Las igenom din lista (hogt eller for dig sjalv) och efter varje sak sag ordet
tack och kdnn tacksamheten for saken.
Upprepa detta i 21 dagar. Du maste hitta nya saker att vara tacksam over for att
detta ska fungera. Enligt Shawn Achor tranar du hjarnan att fokusera pa det som
ar positivt och detta leder till att hjarnan kommer att skanna efter det positiva
forst, i stallet for det negativa. Forskning visar att detta kommer att férbattra din
optimism betydligt &ven 6 manader senare, och hojer dina framgangar betydligt.

2. Meditera: utéva mindfulness i 5 minuter om dagen

Slapp allt du haller pa med och under 5 minuter koncentrera dig pa din andning.
Det har hjalper dig att fokusera och minska de negativa effekterna av multitasking.
Mindfulness minskar oro och stress samt hojer medvetenheten i vardagen. Den
har metoden har testats pa Google av Shawn Achor som fick Google anstéllda att
sluta jobba tvd minuter om dagen for att koncentrera sig pa att andas. Ovningen
gjordes under 21 dagar och ledde till att personalen blev mer noggranna, deras
stressnivder sdnktes och deras lyckonivder forbattrades. PA 1177 finns det
ovningar pa ljudfil! och info om mindfulness?. Gratis 6vningar finns har? ocksa.

[ ar har vi ett samarbete med Studenthalsan sa i schemat finns det tvd mindfulness
pass pa lunchen som kommer att hdllas av mindfulnessinstruktéren Marie
Desslander. Det dr bara att dyka upp.

3. Konditionstrana 15 minuter om dagen

Motion har mdnga positiva effekter nar det giller den fysiska hidlsan, mentala
hdlsan och hjarnan. Trdna girna pa morgonen sa kommer den skona kanslan
sprida sig pa allt annat du gor under dagen. Motion ger battre minne och
inlarningsformaga, koncentration, stresstalighet. En 15-
minuterskonditionstraning varje dag har en positiv effekt pa humoret eftersom
den fysiska traningen paverkar hjarnan positivt. Allra bast for hjarnan ar att

1 https://www.1177.se/Ostergotland /Tema/Halsa/Stress/Mindfulnessovningar-pa-ljudfil

2 https://www.1177.se/Ostergotland /Tema/Halsa/Stress/Mindfulness/

3 http://www.stresscoachen.nu/gratis-mindfulnessovningar
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konditionstrdna (t.ex. springa) minst tre ganger i veckan och i 45 minuter varje
gang. Det ar viktigt att fa upp pulsen rejalt.

4. Skriv ner positiva upplevelser i en daghok

Varje dag skriv ner en positiv upplevelse du haft under de senaste 24 timmarna.
Beskriv den positiva hdndelsen i detalj. Enligt Shawn Achor gor det har att du
upplever hiandelsen en gang till eftersom hjarnan inte kan skilja pa det som
faktiskt intraffat och det du visualiserar. Detta hjdlper dig att hitta mening i dagens
aktiviteter, snarare dn att bara marka uppgiften sjalv.

Avsluta med att skriva ner en sak du ser fram emot imorgon.

5. Forstark dina sociala relationer

Berom andra genom att skriva ett positivt meddelande till ndgon i ditt sociala
natverk, t.ex. tacka en vin, berédm en arbetskollega, eller ge en komplimang till
nagon i din narhet. Det har ger positiv respons tillbaka till dig sjalv och samtidigt
bygger du upp relationer och social samvaro med andra. Detta 6kar din kdnsla av
socialt stod som enligt Shawn Achor ar en viktig parameter for lycka.
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