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SONDAG MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG

"Alting kan blive taget fra os, undtaget én ting: b e 2 Nyd atvaske 3 Skriv tilting . Spis sund
friheden til at vaelge vores holdning i ethvert der hjzelper dlg_ haenderne. ned, du fgler dig mad, drik vand

_ ; diaheder” ~ Vi med at vaere rolig Husk alt det de taknemmelig for i og og dit
givet szt af omsteendigheder” ~ Viktor Frankl pelicSikehtaksel gor for dig! livet, og hvorfor immunsystem

5  veer aktiv. 6

Selvom du sidder

indendgrs, skal du
bevage dig

7 Fortzel andre
hvad du fgler, og

Kontakt

en nabo eller ven
og tilbyd at
hjeelpe dem

11 Bemaerk
fem ting i verden,
der er smukt
omkring dig

Brug fem 9
minutter pa at
sidde stille og traek
vejret dybt ind

Ring til en 10 Fagod
du holder af, sgvn. Ingen tv fgr
for virkelig lytte sengetid eller nar
til dem du vagner op

veer villig til at
bede om hjzlp

15 Kom videre
med et projekt,
der betyder noget
for dig

Genopdag
din yndlingsmusik,
der virkelig lgfter
dit humgr

18 Find en sjov
made at ggre 15
minutter ekstra

fysisk aktivitet pa

Fordyb dig
i en bog, tv-show
eller podcast

Svar alle,
du interagerer
med positivt

Spil et spil,
som du ngd, da
du var yngre

Laer noget
nyt eller ggr
noget kreativt

19 ydfgrtre

Tag tid til 45 o] e ey 22 Find positive 23 Tagen Seet dine 25  seefter
handlinger af selfcare. Ggr eller besked til en historier i teknologisk bekymringer i det gode i andre,
venlighed for at noget godt for du ikke kan veere nyhederne, og del fridag. Sluk for perspektiv, 0g prov IR 18 Qe lE1E=0
hjzelpe andre dig selv sammen med dem med andre nyheder at slippe dem fri styrker

27 Tak tre
mennesker, som du
er taknemmelig for,

og forteel dem
hvorfor

Tag et lille
skridt mod et
vigtigt mal

ACTION FOR HAPPINESS

30 handlinger for at passe pa os selv og hinanden, mens vi sammen star over for denne globale krise

30 Husk, at
alle fglelser og
situationer passere
med tiden

Lav en plan 29
for at mgdes med
andre igen senere

pa aret

Forbind dig
med naturen.
Traek vejret og maerk,

at livet fortsaetter

www.actionforhappiness.org

Veer rolig - Forbliv klog - Veer venlig




