Lyckligare Januari 2023

SONDAG

Hitta tre

saker att se
fram emoti ar

Sdg positiva
saker till de
madnniskor du
traffar idag

15

Gad ut och
Iagg mdrke till
fem saker som

dr vackra

Planera nagot
roligt och bjud
in andra att
vara med

Sdg hej till
en granne och
Iar kdnna dem

battre

MANDAG

Ta dig tid
idag for att
g6ra ndgot sndllt
for dig sjdlv

Ror dig. Gor
nagot fysiskt

aktivt (helst
utomhus)

Bidra positivt
till ditt lokala
samhadlle

23

Ldgg undan
skdrmarna och

fokusera pa att
vara i nuet

Se hur mdnga
mdnniskor du kan
le mot idag

TISDAG

3

Férgyll nagons
dag genom att

gora nagot
vdnligt

Tacka nagon
du dr tacksam
mot och berdtta
varfor

17

Var generds mot
dig sjdlv ndr du
gor misstag

Ta ett litet
steg mot ett
viktigt mdl

31

Skriv ner dina
forhoppningar

eller planer
for framtiden

ONSDAG

Skriv en lista
over saker du
kdnner dig
tacksam for
och varfor

11

Stdng av all
din teknik minst

en timme foére
Idggdags

i\teruppta
kontakten med
en gammal vdn

du saknar

25

Bestdm dig for
att lyfta upp
mdnniskor idag

TORSDAG

5

Leta efter det
goda i andra och

Iagg madrke till
deras styrkor

Ta kontakt
med ndgoni din
ndrhet - dela
ett leende eller
en pratstund

19

Fokusera pa det
som &r bra, dven

om det kdnns
tufftidag

Vdlj en av dina
styrkor och hitta
ett sdtt att
anvdnda den idag

FREDAG

Ta fem minuter
att sitta still och
bara andas

13

Ta en annan
vdg idag och se

vad du ldgger
madrke till

Gd och ldgg dig i
god tid och fylla
pé energinivderna

27

Utmana
dina negativa

tankar och sok
det positiva

LORDADAG
<

Ldr dig ndgot

nytt och dela
det med andra

At hdlsosam mat
som verkligen ger
dig ndring idag

21

Testa nagot
nytt foér att
komma ur din
bekvdmlighetszon

Fraga andra
om saker de
nyligen njutit av
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