MAANANTAI

Pddtd etsia
hyvid asioita joka
pdivd tdssd
kuussa

15
Etsi kiitollisuuden

aiheita sieltq,
mistd

vdhiten odotat

niitd 16ytdvdsi

Katso jotain
hauskaa ja
nauti siitd, milta
nauraminen
tuntuu

29
Hymyile
ystavadllisesti
jollekin, jonka
ndet tdnddn

TISTAI

Sano positiivisia
asioita kun
juttelet muiden
kanssa

Kysy
ystadvadltasi,
mikd on tehnyt
hdnet viime
aikoina
onnelliseksi

23
Luo soittolista
piristdvistad
kappaleista, joita
voit kuunnella

Tee lista

eldmdsi iloista (ja

tdydennad sitd
jatkuvasti).

KESKIVIIKKO

3 Katso jotain
huolestuttavaa
asiaa eri

nakokulmalta, niin
ettd siitd voisi olla
sinulle apua

Tuo iloa
muille tekemalld
heille jotain
ystdvdllistd

17
Ota aikaa

huomata asioita,
jotka ovat
mielestdsi
kauniita

TORSTAI

11
Sy6 hyvdd
ruokaa, joka
tekee sinut
onnelliseksi, ja
nauti siitd

Etsi vaikeasta
tilanteesta
jotain hyvda

25
Osoita
kiitollisuutesi
ihmisille, jotka
auttavat muita

PERJANTAI

5
Mieti 3 asiaaq,

joista olet

kiitollinen,

ja kirjoita
ne ylos

Mene ulos
jaléyddilo

liikkumisesta

Varaa aikaa
leikkimieliselle
tekemiselle, ihan
vain huvin vuoksi

LAUANTAI

Mene ulos
viheralueelle ja
tunne luonnon

tuomaiilo

13  Lghesty
jotain asiaa
kevyemmadlla
mielelld. Yritd
ndhdd sen
hauskan puolen

27

Ole lemped
itsellesi. Tee
jotain, mikd tuo
sinulle iloa

SUNNUNTAI

Tee jotain
terveellistg,

joka saa sinut
voimaan hyvin

Jaa
onnellinen
muisto jonkun
kanssa, joka
merkitsee
sinulle paljon

21
Ldaheta

positiivinen viesti
ystdvadlle, joka
tarvitsee
kannustusta
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