PONIEDZIALEK
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Zapytaj kogos jak
sie czuje i uwaznie
wystuchaj jego
odpowiedzi

ierp
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Podziel sie

wspierajqcq
wiadomosciq, aby
zainspirowaé
innych

Zréb dzis cos, co
utatwi komus
zycie
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25
Poswie¢ swoj
czas, energie lub

uwage, aby
pomoc komus w
potrzebie

ACTION FOR HAPPINESS Szczesliwsi - Zyczliwsi - Razem

WTOREK

Zycz ludziom, by

byli szczesliwi i
mieli sie dobrze

Skontaktuj sie

z przyjacielem

i daj mu znaé,
Ze o nim myslisz

19
Bqgdz wdzieczny
za to.co jesz i

ludzi, dzieki
ktérym jest to
mozliwie

Znajdz sposéb,
by ,podaé dobro
dalej" lub
wesprzeé
stuszny cel

SRODA

Usmiechaj sie i
baqdz przyjazny
dla ludzi, ktérych
dzis widzisz

13
Dzien bez

planéw! Bqdz
mity dla siebie,
abys mogt byé
mity dla innych

Szukaj dobraw
kazdym kogo dzis
spotkasz

27
Dostrzez, kiedy
ktos jest

przygnebiony i
postaraqj sie
umili¢ mu dzien

CZWARTEK PIATEK

1 Ppostanéw
sobie, by w tym
miesiqcu byé

zyczliwym dla
innych (i dla
siebie)

7

Poswieé

Zréb dzis cos
smacznego do
jedzenia dla kogos,
kto to doceni

czas na pomoc w
projekcie lub
sprawie, na ktérej
Ci zalezy

15 Jesli ktos

. POfiejmlj . Cie zdenerwuje,
dziatanie, aby byé badz mit
dobrym dla E Y-

Wyobraz sobie,
jak ta osoba
moze sie czué

natury i zadbaé o
naszq planete

21 Przekaz
nieuzywane
rzeczy, ubrania Ofiaruj ludziom
dar swojej petnej
uwagi

lub zywnosé, by
wspomaéc lokalnq
organizacje
charytatywnq

29

Zrob cos dobrego,
aby wesprzeé
swojq lokalng

Porozmawiaj po
przyjacielsku z
kims, kogo nie
znasz zbyt dobrze

spotecznosé
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SOBOTA

Wyslij
podnoszqcq na
duchu
wiadomosé do
kogos, z kim nie
mozesz teraz byé

9

Podziekuj komus i
powiedz, za co

jestes mu
wdzieczny

Zrob komus
niespodzianke w

postaci zyczliwego

prezentu

23 podziel sie
artykutem,
ksiqzkg lub

podcastem, ktory
byt dla Ciebie
pomocny

Podaruj cos, aby
poméc tym,
ktorzy nie majq
tyle co Ty

NIEDZIELA

3

Bqgdz mity i
wspierajqcy dla

kazdego, z kim
bedziesz miat
kontakt

Odwiedz
kogos, kto moze
czu¢ si¢ samotny
lub odczuwaé
niepokdj

17
Badz zyczliwy w
sieci. Dziel sie
pozytywnymi i
wspierajgcymi
komentarzami

Przebacz komus,
kto zranit Cie w
przesziosci

31

Podziel sie akcjq
Action for
Happiness z

innymi
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