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LAUANTAISUNNUNTAI MAANANTAL

TISTA

KESKIVIIKKO

Mieti kolme
hyvad asiaq,

joita voit
odottaa tdnd
vuonna

Sano
tdnddn jotain
positiivista
kaikille
tapaamillesi
ihmisille

15

Mene ulos
ja huomaa viisi
kaunista asiaa

Suunnittele
hauskaa
tekemistd ja
kutsu ystdvdsi
mukaan

29

Tervehdi
naapuriasi

ja tutustu
hdneen hieman

paremmin

3 T .
stavgﬁinen I.'u.:tt?l?lt Etsi muista
Jarjestd z o o1 asioita, joista hyva
ténddn aikaa eko joliekin tunnet
itsesi hellimiselle ja ilahduta

eldmdssadsi
kiitollisuutta ja
mieti niiden syitd

ja huomaa
heiddan
vahvuuksiaan

ndin hdnen
pdivddnsd

o 11
Ldahde Sammuta »
liikkeelle. Kiitd jotakuta digilaitteet Qta AR
. . q .. AR . johonkuhun
Aktivoidu ja kerro hanelle vdhintddn kaksi T
fyvsisesti istd olet tunti Ighelldsi. llahduta
yysisesti MISEA ofe untia ennen héntd hymyllé tai
(mieluiten kiitollinen
ulkona)

vuoteeseen
menoda

keskustelulla

: 17
Vaikuta

19
Ole lemped SC0057
yhteisosi . mpea Ota yhteyttd mydodnteisiin
. . L. itsellesi myos o .
hyvinvointiin oy vanhaan asioihin vaikka
. e e silloin, kun . e
myonteiselld A T ystdavadn
teet virheitd
tavalla

pdivd tuntuisi
raskaalta

23

25
Unohda — annc.’tfcfle Valitse joku
s . Ota pieni ihmisid
digilaitteet .
- . askel kohti
ja keskity

ympadrilldsi
sen sijaan

ettd painaisit
heitd alas

vahvuuksistasi
ja kdyta sitd

tdnddn uudella

tavalla

hetki aitoon
lasndoloon

itsellesi tdarkeaa
tavoitetta

31
Laske kuinka

monelle ihmiselle
ehdit hymyilla
tdanddn

Tee lista

toiveistasi tai
tulevaisuuden-
suunnitelmistasi

lloisempi - Ystdvdllisempi - Yhdessd

27

TORSTAI

Rauhoitu
viideksi
minuutiksi

hengitd hiljaa

13
Valitse
tanddn uusi
reitti ja tee
havaintoja
ympdristostdsi

Varaa aikaa
palautumiseen
ja mene ajoissa

nukkumaan

Haasta
negatiiviset
ajatuksesi ja

etsi niistd
myodnteisid

T PERJANTZ

paikallesi ja vain

& '

Opettele
uusi taito tai

asia ja jaa se
muiden kanssa

Helli
tdnddn kehoasi
ravintorikkaalla

ruoalla

21

Kokeile
jotain uutta

mukavuusaluees
i ulkopuolelta

Kysy muilta
mistd he ovat
nauttineet ja
saaneet iloa

viime aikoina




