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MAANANTAI

TISTAI

Tule hyvdlle
tuulelle
tekemdlld jotain,
mistd todella
nautit

Pid& tauko,
hengitd ja tunne
jalkasi tukevasti

maassa

13
Haasta M I
negatiiviset _aenedios
ajatukset. Etsi ja I"!(u’ Jd s.el\{ltu
vaihtoehtoinen clfeigl ol

tulkinta

21

Kun asiat
menevat pieleen,
pysdhdy ja ole
lemped itsellesi

Palauttava he

27
Kirjoita ylos
3 asiaq, joista
olet kiitollinen
(vaikka pdivd olisi
ollut vaikea)

ACTION FOR HAPPINESS

Muistele, mikd
auttoi sinua
selviytymddn

vaikeasta ajasta

elamassasi

Mieti, mitd voit

oppia jostakin

dskettdisestd
ongelmasta

KESKIVIIKKO

Ota
pieni
askel, joka

auttaa sinua
selviytymddn
ongelmasta
tai huolesta

Vdlta tdnddan
sanomasta
itsellesi "tdaytyy"
tai "pitdisi"

15
Aseta itsellesi
saavutettavissa
oleva tavoite ja

ota ensimmdinen

askel sita kohti

Etsi 3 asiaa,
jotka herattada
sinussa toivoaq, ja
kirjoita ne yl6s

29
Ole realistinen
optimisti. Keskity

siihen, mika
voisi mennd
oikein

TORSTAI

Ota kdyttéon
kasvun asenne.
Vaihda
"en pysty“
lauseeseen "en
pysty..vield@"

9

Aseta
ongelma oikeaan

perspektiiviin
nakemalla
kokonaiskuva

Etsi
hauskoja
tapojaq, joilla
voit kddntdd
huomiosi pois
hyddyttomiltd
ajatuksilta

23
Muista,
ettd kaikki

tunteet ja
tilanteet menevat
ajan myd&td ohi

Pyydd
tukea
ystdvaltd,

perheenjdseneltd

tai kollegalta

Onnellisempia - Ystdvadllisempid - Yhdessa

PERJANTAI LAUANTAI

Ole valmis Etsi
pyytdmddn

jotain, mita
apua, kun odottaa tdnddn

tarvitset sita

Ota yhteytta
johonkuhun, johon
luotat, ja jaa
tunteesi hdnen
kanssaan

Etsi
vaikeasta

tilanteesta jotain
myodnteistd

17

Pddstad irti
pienistd
asioista ja keskity
tdrkeisiin asioihin.

Kaytd yhta
vahvuuksiasi

seldtddmaddn
haasteen tdnaan

25

SUNNUNTAI

Hoida
perusasiat
kuntoon: syo

hyvin, harrasta
liikuntaa ja mene
ajoissa
nukkumaan

Kirjoita
huolenaiheesi
yl6s ja siirrd ne
"huoli hetkelle"

19
Jos et

voi muuttaa

asiaa, muuta

tapaaq,
jolla ajattelet siita

Padata Huomaa, milloin _
O By c c Hengita
ndhdad jotain olet tuomitsevaq, ja -
L . syvadn, kun
hyvdad siind, mikd ole sen sijaan . .
ylireagoit

on mennyt pieleen ystdavadllinen

31
Muista, ettd

me kaikki
kamppailemme
joskus - se on
osa ihmisyyttd
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