MANDAG

1

Gor en lista
over nya saker

du vill géra den
hdr manaden

Planera en
ny aktivitet
eller idé som
du vill prova

den hdr veckan

15
Bygg vidare pa
nya idéer genom

att tanka "Ja,
och tdnk om ..."

Hitta ett nytt
satt att berdtta
for nagon att du
uppskattar dem

Nya saker november 2021

29 .
Njut av

ny musik i dag.
Spelaq, sjung,

dansa eller
lyssna

ACTION FOR HAPPINESS Lyckligare - Vdnligare - Tillsammans

TISDAG

Reagera
pd en svar
situation pa
ett annat satt

Nar du
kdnner att du

inte kan gora
nagot, ldgg till
ordet "dnnu"

Titta pa
livet genom
ndgon annans
oégon och se

deras perspektiv

Avsatt av en
aterkommande

tid for att gora
en aktivitet
du dlskar

Leta efter nya
skdl att vara
hoppfull, dven i
svdra tider

ONSDAG

Ga ut i naturen

och se arstidens

skiftningar

Var nyfiken.
Ldr dig mer
om ett nytt
dmne eller en
inspirerande idé

17

Prova ett nytt
sdtt att vara

TORSDAG

Anmadl dig till
en ny kurs,
aktivitet eller
ett nytt online-
forum

Vidlj en
annan vdg

och se vad du
Idgger marke till

Ta kontakt
med ndgon

FREDAG

Andra
din normala

rutin idag och
Idgg madrke till
hur det kdnns

Tareda pa
nagot nytt
om ndagon du
tycker om

19
Bredda ditt

perspektiv: Ids
en annan

fran en annan
generation

sndll och ta hand

om dig sjdlv tidning, tidskrift

eller webbplats

25

Anvdnd
en av dina
styrkor pa

ett nytt eller
kreativt satt

Dela med
dig ndgot
anvdndbart du
Idrde dig nyligen

till en vdn

Testa en annan
radiostation
eller ett nytt tv
-program

LORDAG

Testa ett nytt
satt att vara
fysiskt aktiv

13 .
Gor nagot

lekfullt utomhus

- g4, spring,
utforska,
slappna av

Laga en madltid
med ett nytt
recept eller en
ny ingrediens

27
F&lj med till
din vdns hobby
och ta reda pa
varfor de
dlskar den

Var kreativ!

Laga mat, ritq,
skriv, madla, gér
eller inspirera

Hitta ett nytt

satt att hjdlpa
och stiitta. ndgote
du bryr digom ¥/

21
Ldr dig en ny

fardighet fran
en vdn och lar ut
en av dina

Upptack
din konstndrliga
sida. Designa
ett vanligt
gratulationskort




