Tolv goda vanor
For ett gott 2024
Anders

3 januari 2024

Sammanfattning

Héri beskrivs tolv goda vanor. Syftet &r att anta en ny vana varje méanad,
och sen halla fast vid den fram till arets slut. Pa sa sétt byggs tolv sunda
vanor progressivt under loppet av ett ar.

Innehall

Innehall
[0_Jan: fodal
I Feb: Eonditionl

2 Mar akiivited

3 Apr: ljudbok]

4 Maj: rorlighet|

[ Jun: kroppshallning]

6 Jul: spra

7 Aug: skrival

8 Sep: lasa

0 OKi: Lot |

110 Nov: domedagsbladdrande|

111 Dec: naglar|




0 Jan: féda

Fasta om vikt over 80 kg.
Relevans: Storsta.

Matbarhet: Enkelt att méata.

1 Feb: kondition

Ova kondition minst tre ganger per vecka. Minst 30 minuter per tillfille.
Relevans: Mycket stor. Konditionen &dr grunden till god fysik.

Matbarhet: Enkelt att méata.

2 Mar: aktivitet

Genomfora minst en aktivitet utanfor ldgenheten per vecka. Helst nagot som
involverar kommunikation med andra.

Relevans: Mycket stor. Jag plagas av att vara ensam i min ldgenhet.

Maéitbarhet: Inte enkel alls. Vad ska réaknas? Behover konkretiseras!

3 Apr: ljudbok

Lyssna pa ljudbok dagligen.

Relevans: Mellanstor. Jag tyckte om att lyssna pa ljudbécker férr och angrar
att jag slutade med det litet. Kanske kan jag aterfinna det som jag tyckte om
med det.

Maitbarhet: Enkelt att méta. Ett kapitel eller motsvarande &r en lagom méangd
per dag. Typ 20 — 60 minuter.

4 Maj: rorlighet

Gora rorlighetsévningar 30 minuter eller mer per dag, eventuellt i samband med
lyssnande pa ljudbok.

Relevans: Mellanstor. Jag hejdas ibland av att jag &dr ordrlig och jag tror det
gor skada som inte direkt mérks.



Matbarhet: Enkelt att méta.

5 Jun: kroppshéllning
Varje gang som jag finner mig sjalv med dalig kroppshallning sa rattar jag till
det.

Relevans: Mellanstor. Jag tror det &r gunden till mycket eldnde att ha krokig
ryge.

Maitbarhet: Svar. Grundar sig mycket pa min egen uppfattning, formaga att
upptéicka dalig kroppshallning och rétta till den. Dartill kommer min &rlighet
mot mig sjalv.

6 Jul: sprak
Gora spraklektioner varje morgon. Inte duolingo lmao utan vningar i mina
bocker.

Relevans: Lag. Jag gillar sprak och det ar kul att kunna.

Matbarhet: Enkelt att méta.
7 Aug: skriva

Skriva nagot varje dag. I ndgon av mina bocker.

Relevans: Mellanstor. Jag tror det ar hélsosamt att ha ett kreativt utlopp for
kénslor.

Maéitbarhet: Inte enkelt men inte for svart heller.
8 Sep: lasa

Lisa varje dag. Atminstone 10 sidor.

Relevans: Mellanstor. Jag gillar att ldsa och jag tror inte det &ar sa skadligt.
Jag laste mer forut och angrar att jag slutade.

Matbarhet: Enkelt att méta.

9 Okt: horlurar

Inte ha pa sig horlurar vid promenader. Undantag ar visdomspromenader med
ljudbok.



Relevans: Mellanstor. Jag tror det forsér min kreativitet att ha for mycket
distraktioner,

Matbarhet: Enkelt att méta.

10 Nov: domedagsbliaddrande

Inte ldsa nagra nyheter alls. Undantag méjligtvis sddant som angar mig, sa som
exempelvis rdntehdjningar eller koronavaxinmandat.

Relevans: Stor. Jag tror det ar skadligt att utsdtta sig for for mycket eldande.

Maitbarhet: Inte helt enkelt att méta. Vad riknas som nyheter?

11 Dec: naglar

Inte bita pa naglar.

Relevans: Lag. Jag har linge velat sluta att bita pa naglarna men det &r nog
inte nagot som forsort mitt liv riktigt.

Matbarhet: Enkelt att méata.
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