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Daha xoşb əxt  · Daha Mehriban  · Birlikd ə

Bazar Ertəsi Çərşənbə Axşamı Çərşənbə ÇüməAxşamı Çümə Şənbə Bazar

Xoşbəxtlik üçün fəaliyyət

Minnətdar  
olduğun  şeyl ərin  
siyahısını  yaz  və 

səbəblərini  
qeyd  et

Yaxınındakı  biri  
ilə əlaq ə qur  –  
gülüms ə və ya  
qısa  söhb ət  et

Bu gün  
rastlaşdığın  

insanlara  müsb ət  
sözl ər de

Vaxtında  yat  və 
özün ə dinc əlmək 

imkanı  ver e

Cemiyyete  
müsb ət  töhf ə ver

Başqalarından  
son zamanlar  
nələrdən zövq  
aldıqlarını  soruş

Vacib  bir  
məqs ədə doğru  

kiçik  bir  addım  at

Başqalarında  
yaxşı  cəhətləri  

axtar  və onların  
güclü  tərəflərini  

fərq  et

Bu gün  fərqli  
bir  marşrut  seç  

və nələri  
fərq  etdiyini  
müşahid ə et

Hərəkət  et. Fiziki  
aktivlikl ə məşğul  

ol (mümküns ə 
açıq  havada )

Komfort  
zonandan  çıxmaq  

üçün  yeni bir  
şey  sına

S əhv  etdikd ə 
özün ə qarşı  
mehriban  ol

Qonşuna  salam  
ver  və onu  daha  
yaxından  tanı

İnsanları  
aşağı  salmaq  
əvəzin ə, onları  
ruhlandırmağa  

qərar  ver

Beş  dəqiq ə 
sakitc ə otur  və 

sad əcə nəfəsin ə 
diqq ət  yetir

Bu gün  səni  
həqiq ətən 

qidalandıran  
sağlam  qidalar  ye

Minnətdar  
olduğun  bir  

insana  təşəkkür  
et və səbəbini  de

Köhn ə bir  
dostunla  yenid ən 

əlaq ə saxla

Güclü  
tərəflərind ən 

birini  seç  və bu  
gün  ondan  
istifad ə et

Əylənc əli bir  plan 
qur  və başqalarını  

da dəvət  et

Yatmazdan  ən azı  
bir  saat  əvv əl 

bütün  texnoloji  
cihazları  söndür

Bu gün  çətin  olsa  
belə, yaxşı  

olanlara  fokuslan

Mənfi  
düşünc ələrini  
sorğula  və 

müsb ət  tərəfi  tap

Yeni bir  şey  öyr ən 
və onu  başqaları  

ilə paylaş

Çöl ə çıx  və
 göz əl olan  beş  

şeyi  fərq  et

Rəqəmsal  
cihazları  kənara  

qoy  və fikrini  
özündə cəmlə

Bu il səbirsizlikl ə 
gözl ədiyin  üç  

şeyi  tap

Bu gün  özün  üçün  
xeyirli  olan  bir  

şey  etm əyə 
vaxt  ayır

Kimins ə gününü  
işıqlandırmaq  
üçün  ona  bir  
yaxşılıq  et

G ələcək üçün  
ümidl ərini  və ya  
planlarını  yaz

Bu gün  neç ə 
nəfərə gülüms əyə 
biləcəyini  yoxala
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