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je

\§@ Glad

MANDAG

1
Bestdm dig
for att leta efter

det som ar bra
varje dag den
hdr manaden

15  Leta
efter nagot
att vara
tacksam
fér ddr du minst
anar det

Titta pa
ndagot roligt
och njut av hur
det kdnns att
skratta

9
Dela ett
vanligt leende
med de

mdnniskor du
traffari dag

TISDAG

Sdg positiva

saker i dina

samtal med
andra

9

Fraga en vdn
vad som
har gjorde dem
glada nyligen

23
Skapa en

spellista med
upplyftande

Iatar att lyssna

pa

Gor enl
ista 6ver
glddjedmnen i
ditt liv (och
fortsdtt att

lagga till pa den)

ONSDAG

Omformulera
ett bekymmer och

forsok att hitta
ett hjalpsamt sdatt
att tdnka pa det

Sprid glddje till
andra genom att
géra ndgot
sndllt for dem

17
Ta dig

tid att lagga
mdrke till saker
som du tycker dr
vackra

TORSDAG

11
At god mat
som gor dig glad

och njut
innerligt av den

Leta efter
nagot
bral en svar
situation

25
Visa din

uppskattning for

mdnniskor som
hjdlper andra

ACTION FOR HAPPINESS Lyckligare - Vénligare - Tillsammans

FREDAG

Tdnk pa 3
saker du dr
tacksam
for och
skriv ner dem

19

Ga ut och
Upptdck glddjen
i att vara aktiv

Ta dig

tid att gora
nagot lekfullt
bara for skojs
skull

LORDAG

Ga ut i det gréna
och kdnn den
gldadje som
naturen ger

13

Var lattsam.
Vdlj att se det
roliga i dag

27

Var sndll
mot dig sjdlv.
Gor nagot som
ger dig glddje

SONDAG

Goér ndgot
halsosamt

som far dig att
md bra

Dela ett
lyckligt minne
med ndgon som

betyder mycket

for dig

21 gkicka ett

positivt
meddelande till
en vdn som
behéver
uppmuntran
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