O®

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG

} 1, "Lycka ar nar vad du tanker, vad du sager, och vad du gor ar
/\J)T’ i harmoni "- Gandhi

4 \|ista saker 5 Letaefter Ta fem .
du kdnner dig det goda i andra minuter att Lar dig
Sl . . . ) nagot nytt och dela

tacksam for i och lagg marke sitta stilla och det med andra
livet och varfor till deras styrkor bara andas

12 pelaett 13 Var
leende eller generds mot dig

chatta med nagon sjalv nar du gor
narstaende misstag

11 Stang av
All din teknik
2 timmar fore
laggdags

19 Ateruppta 20
kontakt med en
gammal van du

saknar

Fokusera
pa vad som ar bra,
dven om det kdanns
tufft idag

Lagg dig
i god tid och
ladda batterierna

27 Utmana
dina negativa
tankar och leta
det positiva

25 . . Séig 'Hej’
Bestam dig till en granne och

lar kdnna dem
battre

for att lyfta upp
manniskor idag

ACTION FOR HAPPINESS

www.actionforha

Las mer om manadens tema pa

iness.or

Taen
annan vag idag
och se vad du
upptacker

Ta ett
litet steg mot ett
viktigt mal

28  Fraga

andra om saker
de nyligen
njutit av

ha

ier-januar

FREDAG

Hitta tre
bra saker att se
fram emoti ar

8 Sig positiva
saker till de
manniskor du
traffar idag

15 jt hilsosam
mat idag som
verkligen ger dig
naring

Testa
nagot nytt for att
komma ut ur din
bekvamlighetszon

29 Anvind
en av dina
personliga styrkor
pa ett nytt satt

HANDLINGSKALENDER: LYCKLIGARE TANUART 201

LORDAG

Ta dig tid
idag att gora
nagot snallt
for dig sjalv

9  Rordig.
Gor nagot
fysiskt aktivt
(helst utomhus)

16 G3autoch
lagg marke till
fem saker som

ar vackra

23  Planera
nagot roligt
och bjud med
dig andra

Rakna
hur manga

manniskor du kan

le motidag

SONDAG

3  Lysupp
nagons dag
genom att gora
nagot vanligt

Tacka
nagon som du ar
tacksam for och

beratta varfor

17 Bidratill
en valgorenhet
eller ditt
grannskap

24 | 5gg bort
skarmar och

fokusera pa att
vara i 6gonblicket

31 Skriv ner
dina planer eller
forhoppningar
for framtiden

www.actionforhappiness.org

Lyckligare - Vanligare - Tillsammans




