MANDAG

Leta efter
det goda hos
andra, sarskilt
ndr du kdnner
dig frustrerad

over dem

Vanliga februari 2025

17
Uppskatta
de goda
egenskaperna
hos nagon i
ditt liv

24

Berdtta for en
dlskad om

styrkorna som
du ser i dem

B o5

TISDAG

£

4L

Bjud in en vdn pa
en fika (fysiskt
eller virtuellt)

Svara
vanligt till alla
du pratar med
idag, inklusive

dig sjalv

25 Tacka tre
personer du
kdnner dig
tacksam mot
och berdtta
varfor

ONSDAG

S

Ta dig tid att
ha en trevlig
pratstund med
en granne

12
Fokusera pa
att vara snall
snarare dn att
ha ratt

Avsdtt
oavbruten tid
fér dina ndra

och kdra

TORSDAG

Ta kontakt
med en gammal
vdn som du inte

har traffat

pa ett tag

13
Le mot
mdnniskorna du
ser och forgyill
deras dag

20

Planera att goéra
nagot roligt ihop
med andra

ACTION FOR HAPPINESS Lyckligare - Vdanligare - Tillsammans

FREDAG

Berdtta for en
dlskad eller van
varfor de dar
speciella for dig

21
Lyssna verkligen
pa vad folk
sdger, utan att
doma dem

Ge positiva
kommentarer
till sG manga

mdnniskor som
mojligt idag

LORDAG

- Skicka ett
meddelande for
att Iata ndgon
veta att du
tdnker pa dem

8

Dela vad du
kdnner med
ndgon du
verkligen litar pa

Ge uppriktiga
komplimanger
till personer du
pratar med idag

SONDAG

Fraga en van hur
de kdnt sig pa
sistone

9

Tacka nagon
och berdatta hur
de gor skillnad
for dig

16
Kolla laget
med ndgon som
kanske kdmpar
och erbjud dig
att hjdlpa till
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