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MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

6 Kontaktaen 7 Anstrang dig

gammal van som for att ha ett
du inte har sett vanligt samtal
pa ett tag med en granne

3 Gor en Fixa en 5 Visa aktivt
vanlig handling virtuell fika intresse genom
for att underlatta med kollegor att stélla fragor
livet for nagon eller vanner i samtal

Meddela

Fraga en
van hur de har
haft det pa sistone

nagon hur mycket
de betyder for dig

Beritta 9 Tacka nagon 10 |eta efter det 11  skicka . 13 stottaett 14 sagitill
.. . S L Fokusera pa att " . . .
vad du kanner och beratta hur goda i manniskor, uppmuntring till B lokalt foretag dina ndra och kéra
. o . : .. . o vara snall snarare ) . .
fér ndgon du de gjort skillnad aven nar de nagon som genom vinligt hur de ar speciella

an att ha ratt

verkligen litar pa for dig frustrerar dig behdéver en boost meddelande » fordig ¢
15 Le motde Erbjud 17  svara 18 Uppskatta 19 Delaen Gor en plan 21 Lyssna
méanniskor du din hjalp till vanligt till alla du de goda R g v for att fa kontakt aktivt pa vad folk
moter och forgyll nagon som har pratar med idag, egenskaperna med andra och sager utan att

. e . s 1 eller meddelande . . . .
deras dag det tufft nu inklusive dig sjalv hos nagon i ditt liv gora nagot roligt bedéma dem

27 . Ta dig

Ring en van sammanhangande
tid for dina
nara och kara

23 VEL Beratta for 25 Tackatre 26 Ge positiva
omtanksam .. - .
en dlskad om hens personer du ar kommentarer till
styrkor som du tacksam mot och sa manga som

221Ge uppriktiga
komplimanger till

manniskor du
pratar med idag

mot nagon

du egentligen > 5 € -
Al s vardesatter mest beratta varfor moijligt idag

och verkligen
lyssna pa hen

}‘j/ "Det basta sattet att muntra upp dig sjalv ar @ "Det enda sattet att fa en van ar att
/j'\ att muntra upp nagon annan " - Mark Twain vara en " - Ralph Waldo Emerson
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