LORDAG

Find tre

ting, du ser
frem til i ar

Sig positive
ting til de
mennesker,
du meder i dag

15
Gd udenfor
og leeg maerke
til fems
mukke ting

Planlaeg
noget sjovt,
og inviter
andre til
at vaere med

Sig goddag
til en nabo og

leer ham eller
hende bedre
at kende

SONDAG MANDAG__

afiailtagiil Gor noget
at gere noget rart for andre,
. for at gore deres
venligt for dag bedre
dig selv

Tak en
person, du er
taknemmelig
over for, og
forteel hvorfor

Kom i gang.
Gor noget

aktivt (helst
udenders)

17
Bidrag Veer blid
Bositive tilldit mod dig selv,
ogsd nar du

lokalsamfund

begar fejl

23
Laeg de Tag et lille
digitale enheder skridt hen
vaek og fokuser imod et
pd at veere i nuet vigtigt mal

Se h 31
ne:;nv:r Skriv dine
9 héb eller
mennesker
. planer for
du kan smile .
o . fremtiden ned
til i dag

TIRSDAG

Skriv en
liste over de
ting, du er
taknemmelig
for, og hvorfor

11

Sluk al din
teknologi mindst

en time for
sengetid

Genoptag
kontakten
med en
gammel ven

25
Beslut dig

for at lefte folk

op i stedet for

at nedgere dem

Happier - Kinder - Together

ONSDAG

Se efter
det gode i andre

og leeg meerke
til deres
N G

Kom i kontakt
med nogen i
din naerhed -

del et smil eller

en snak

19

Fokuser pa
det gode, selv

hvis dagen
foles hard

Veelg en

af dine styrker,
og find en made
at bruge den
paidag

Q"\
o

TORSDAG

Tag fem
minutter til
at sidde
stille og bare
traekke vejret

13

Tag en
anden rute i dag

og se, hvad du
far eje pa

Gdiseng
i god tid, og
giv dig selv
lov til at lade op

27

Udfordr
dine negative
tanker og se det
positive i dem

Leer noget
nyt, og del det
med andre

Spis sund
mad, som
virkelig giver
dig neering

21
Prov noget

nyt for at

komme
ud af din
komfortzone

Sperg andre
mennesker om
ting, de har
nydt for nylig



