LORDAG

Gor en lista
over vad som dr
viktigast for
dig och varfor

8

Ge dig sjdlv ett
vdanskaps-

uppdrag idag for
att hjdlpa andra

Gor nagot for
att bidra till
samhdllet lokalt

22

Hitta ett
satt att hjdlpa
ett projekt eller

vdlgoérenhet du
bryr dig om

Goér nagot
speciellt under
dagen och gor
en aterblick pa

7 det ikvéll

SONDAG

2

Gor nagot sndllt
f6r ndgon du
verkligen bryr

digom

L&agg madrke till
skénheten i
naturen, dven
om du dr fast
inomhus

16
Se upp mot

himlen. Kom ihag
att vi alla ar en
del av nagot
storre

Dela ett
inspirerande
citat med andra
for att ge dem
en boost

30

Gor nagot
for att ta

hand om
naturen idag

Lyckligare - Vanligare - Tillsammans

MANDAG

Fokusera pa
vad du kan
gora snarare
dn vad
du inte kan géra

10
Vilka

vdrderingar ar
viktiga for dig?
Anvand dem
idag

Visa din
tacksambhet till
manniskor som

hjdlper till att
gora saker
battre

24

Minns tre
saker du har

gjort som du
ar stolt 6ver

Hitta tre
skadl att vara
hoppfull om

framtiden

TISDAG

4L

Ta ett steg
mot ett viktigt

mal, hur litet
det an ar

Var tacksam
for de sma
sakerna, dven
i svara tider

18

Hitta ett satt
att gora det du

gor idag
meningsfullt

Gor val som
har en positiv
inverkan pa

andra idag

ONSDAG TORSDAG

6

Leta efter
mdnniskor som

Skicka ett foto
till en vdn fran
en fin stund

ni delat att vara glad

12
Lyssna pa
en favoritlat

Leta efter
saker som ger
dig en kdnsla av
vordnad och
forundran

och kom ihag
vad den betyder
for dig

20
Vad far dig

att kdnna dig

Skicka en
handskriven lapp
till nagon du bryr

dig om

uppskattad och
dr meningsfullt
for dig?

26
Fraga nadgon
vad som betyder
mest for dem
och varfor

Minns en
hdndelse i ditt

var meningsfull

gor gott och skadl

liv som verkligen

Lat nagon
veta hur mycket
de betyder for
dig och varfér

14

Utforska
vdrderingar och

traditioner hos
en annan kultur

Dela fotonav 3
saker som du
tycker dr
meningsfulla eller
minnesvdrda

28
Fokusera

pa hur dina
handlingar

gor skillnad
for andra




