LORDAG

1
Vdlj att vara
sndll mot andra

(och dig sjdlv)
den har
manaden

Laga god mat till
ndgon som
kommer att

uppskatta den

15 Om ndgon
irriterar dig,
var sndll.
Forestall dig hur
de kanske
kdnner sig

Ge mdnniskor
din fulla
uppmdrksamhet
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29
Gor nagot
omtdnksamt for
att hjdlpa till i
ditt grannskap

SONDAG

Skicka
ett upplyftande
meddelande till
ndgon som du
inte kan traffa

9
Uttryck ditt

tack till nagon

du ar tacksam
mot och berdatta
varfor

Gor en

genomténkt gdva

som en
6éverraskning
till ndgon

23
Dela med

dig av en artikel,

bok eller podcast
som du tyckt
varit hjdlpsam

Ge bort nagot
for att hjdlpa
dem som inte
har lika mycket
som du

MANDAG

Var sndll och

stédjande mot
alla du moéter

Kolla
laget med ndgon
som kanske dr
ensam eller
kdnner sig orolig

17 .
Var sndll pa

natet. Dela med

dig av positiva
och stédjande
kommentarer

Forlat
ndgon som
har sarat dig
tidigare

31

Dela
Action for
Happiness

med andra
mdnniskor idag

TISDAG

ONSDAG

5

Agna tid &t att
onska lycka och

Fraga nagon hur
de mar och lyssna
verkligen pa deras vélgang at

andra

svar

11
Dela en Kontakta en van
uppmuntrande for att berdtta
nyhet for att att du tdnker pa
inspirera andra dem

19
Gor nagot i Var tacksam fér
dag for att goéra din mat och de

mdnniskor som
gjort den majlig

livet Iattare for
ndgon annan

25  Gedin
tid, energi eller Hitta ett satt
uppmdrksamhet att ge vidare
for eller stédja en

att hjdlpa bra sak
nagon i néd

TORSDAG

Le och var
vdnlig mot de
mdnniskor
du méter i dag

13
En dag utan
planer! Var sndll

mot dig sjdlv sa
att du kan vara
sndll mot andra

Leta efter
det godai
alla du méter i
dag

27 . .

Ldgg mdrke
till ndr nagon &r
nere och forsok

forgylla
deras dag

FREDAG

7
Ta dig tid att
hjdlpa ett

projekt eller
organisation du
bryr dig om

Gor nagot
for att vara
snall mot
naturen och ta
hand
om var planet

21 skdnk
bort det du inte
behodver till

en lokal

vdlgorenhets-
organisation

Ha en trevlig
pratstund med
ndgon du inte
ké&nner sa vdl
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