LAUANTAI

P&atd,
ettd olet
ystdvdllinen

muille (ja
itsellesi) tdssa
kuussa

Tee maukasta
ruokaa jollekin,
joka arvostaa
sitd

15 Josjoku
drsyttdd sinua,

Kuvittele, miltd
hdnestd voi
tuntua

Anna ihmisille
lahjaksi koko
huomiosi
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29
Tee jotain

ystavallista

auttaaksesi
paikallis-
yhteisossdsi

ACTION FOR HAPPINESS Onnellisempia - Ystdavdéllisempid - Yhdessd

ole ystdvadllinen.

SUNNUNTAI

Ldhetd
piristdvd viesti
henkildlle, jonka
kanssa et voi
olla juuri nyt

9
Kiitd ihmistd,
jolle olet

kiitollinen,
ja kerro
hdnelle, miksi

Tee
huomaavainen
lahja yllatykseksi
jollekulle

23

Jaa hyddylliseksi
havaitsemasi

artikkeli, kirja
tai podcast

Lahjoita jotain
auttaaksesi niitd,
joilla ei ole yhtd
paljon kuin sinulla

MAANANTAI

3 Ole
ystdvdllinen ja
kannustava

kaikille, joiden
kanssa olet
tekemisissa

Ole
yhteydessd
ihmiseen, joka
saattaa olla
yksindinen tai
ahdistunut

17
Ole ystdvdllinen

verkossa. Jaa
mydodnteisid ja
kannustavia
kommentteja

Anna
anteeksi jollekin,
joka loukkasi
sinua
menneisyydessd

Jaa
Action for

Happiness
muiden
kanssa tdanadn

TISTA

Kysy
joltakulta,
miltd hdnesta
tuntuu,
ja kuuntele
hdnen
vastaustaan

11

Jaa rohkaiseva
uutisjuttu

innostaaksesi
muita

Tee tdnddn jotain
helpottaaksesi
jonkun muun
eldmdd

25 Anna
aikaaq,
energiaa tai
huomiota
auttaaksesi
apua tarvitsevaa

KESKIVIIKKO

STee toivomus,
ettad
muut ihmiset

olisivat
onnellisia ja
voivat hyvin

Ota
yhteyttd
ystdvddn ja
kerro hdnelle,
ettd
ajattelet hdntd

Ole kiitollinen
ruoastasi ja
ihmisistd, jotka
tekivdt sen
mahdolliseksi

Keksi keino,
jolla voit
"maksaa

eteenpdin®
tai tukea

hyvdd asiaa

TORSTAI

Hymyile
jaole
ystdvadllinen
tdnddn
tapaamillesi
ihmisille

13 Pdivd ilman
suunnnitelmia!
Ole kiltti

itsellesi, jotta
voit
olla kiltti myos
muille

Etsi hyvad
jokaisesta
tapaamastasi
ihmisestd
tdnddan

27
Huomaa,

kun joku

on alakuloinen, ja

yritd piristad

hdnen pdivddnsd

PERJANTAI

Anna aikaa
projektille

tai asialle,
josta vdlitat

Ole
ystdvdllinen
Luontoa
kohtaan ja
huolehdi
planeetastamme

21 Lahjoita
kdyttamattémia
tavaroita, vaatteita
tai ruokaa

paikalliseen
hyvdntekevdisyys-
jarjestdlle

Keskustele
ystavadllisesti
jonkun kanssa,
jota et
tunne kovin
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