LAUANTAI

Kirjoita
luettelo itsellesi
merkityksellisist

d asioista
perusteluineen

8

Anna itsellesi
ystdvdllisyys-

tehtdvd ja auta
muita tanddn

Tee jotain
asuinyhteisdsi
tai -ympadristosi
hyvdksi

22
Edistd omalla

tavallasi tarkeda
hyvdntekevdisyy

shanketta tai -
kohdetta

Tee tdndan
jotain erityistd
ja palauta se
3 mieleesi illalla

SUNNUNTAI

2
Osoita
ystavdllisyytta
jollekulle, josta
todella vdlitat

Huomaa
luonnon kauneus
vaikka olisit
jumissa
sisdtiloissa

16
Katso taivaalle.

Muista, ettd me
kaikki olemmme
osa jotain
suurempaa

Jaa itsedsi
inspiroiva
sitaatti
vauhdittamaan
muiden pdivad

30 .
Tee tanaan

jotain

luontoympdristo
n hyvinvoinnin
puolesta

MAANANTAI

Keskity
siihen, mihin
voit vaikuttaa
pikemmin kuin
siihen, mille et
voi mitddn

10
Mitkd ovat

tdarkeimmat

arvosi? Etsi
tdnddn tapoja
ilmaista niita

N&ytd
kiitollisuutesi
ihmisille, jotka
vievdt asioita
kohti parempaa
huomista

24
Palauta

mieleesi kolme

aikaansaannost
asi, joista olet

ylped

Etsi kolme
syytad olla
toiveikas
tulevaisuuden
suhteen

Onnellisempi - Ystavadallisempi - Yhdessa

TISTA

A

Ota edes
pieni askel kohti

itsellesi tdarkedd
tavoitetta

Ole kiitollinen
pienistd asioista,
my®os vaikeina
aikoina

18

Tee
merkityksellistd

siitd, mitd
tdnddn teet

Tee tanddn
valintoja, joilla
on myonteinen
vaikutus muille

KESKIVIIKKO

Ldahetd ystavdlle
kuva yhteisestd
iloa tuottaneesta
hetkestd

12
Kuuntele

lempibiisidsi ja

palauta mieleesi
sen merkitys
itsellesi

Ldheta kdsin
kirjoitettu viesti
jollekin, josta
vdlitat

26

Kysy joltakulta,
mikd on hdnelle
tdrkeintd ja

TORSTAI

6

Etsi hyvdd
tekevid ihmisid
ja syitd olla
hyvalla tuulella

Kerro jollekulle,
kuinka paljon hdn
sinulle merkitsee
ja miksi

Etsi 14
ympadriltasi Tutustu toisen
asioita, jotka kulttuurin
saavat sinut -y .
tuntemaan GI'V.OIhIr.\ t“cu
kunnioitusta ja perinteisiin
ihmetystd

20
Pohdi, mika

saa sinut

Jaa valokuva
kolmesta
mielekkadksi tai
mieleenpainuvak
si kokemastasi
asiasta

tuntemaan itsesi
arvokkaaksi ja
tarpeelliseksi

Muistele 28 Kiinnita
elédman- huomiota
tapahtumaa, tekojesi
joka on ollut vaikutuksiin
sinulle ympdrilldsi

merkityksellinen oleviin ihmisiin



