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SONDAG MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG

" o . 0 Njut av att i i ,

Allt kan tas fran oss, utom en sak: friheten att 1 ..Gor & plfn 2 R 3 Skriv Aer 0 .Pr'Ck V.atten

slia var instslini il " f5 s for att behalla tvatta handerna. saker du kanner at nyttig mat
vdlja var installning till det som livet for med sig. lugnet och ha Tank pa allt de dig tacksam for i och boosta ditt

~ Viktor Frankl fortsatt konktakt gor for dig! ditt liv och varfor immunforsvar

5 Var aktiv. 6 Kontakta en 7  Deladina Sitt still och 9 Ringen 10 F3 god s6mn. 11 Lagg marke
Aven om du &r granne eller van kidnslor med andra andas i fem adlskad och hor Inga skdrmar fore till fem vackra

fast inomhus, ror och erbjuda dig LRZEIRYIIIEEA N S minuterstpprepa hur det ar sanggdende eller saker i varlden
dig och stretcha att hjalpa dem om hjilp regelbundet med hen nar du vaknar omkring dig

Fordjupa 13  svara 14 Spelaett 15 Gor framsteg Aterupptack 17 Lardig 18 Hitta ett roligt
digien ny bok, positivt till spel som du i ett projekt din favoritmusik nagot nytt satt att gora 15
TV-program alla du tyckte om nar du som ar viktigt som verkligen eller gor nagot minuter extra
eller podcast interagerar med var yngre for dig lyfter ditt humor kreativt fysisk aktivitet

19 Gor 3 vanliga Ta dig tid 21 Skicka ett 22 Hitta positiva 23 Ha en teknikfri Satt din oro 25 |eta efter det
handlingar for att for egenvard. Gor meddelande till berattelser i dag. Sluta i perspektiv goda i andra och
hjilpa andra, hur nagot snéllt for nagon du inte kan nyheterna och bladdra och stang och forsok ldgg marke till

sma som helst dig sjalv vara med dela till andra av nyheterna slappa den deras styrkor

27 Tacka tre Gor planer 29 Knyt an till 30 Kom ihag
personer du &r for att naturen. Andas att alla kénslor

tacksam mot och traffa andra och mark hur livet och situationer
beratta varfor senareiar fortsatter passerar over tid

26 Taett

litet steg
mot ett
viktigt mal

ACTION FOR HAPPINESS

www.actionforhappiness.org

30 atgarder for att ta hand om oss sjélva och varandra nir vi méter denna globala kris tillsammans Var lugn - Var klok - Var snall



