SEGUNDA

Veja o que ha de

bom nas pessoas

e reconheca seus
pontos fortes

Conecte-se com
alguém préximo
— dé um sorriso
ou puxe conversa

19

Concentre-se no
que é bom,

mesmo que hoje
pareca dificil

7 Escolha um dos
seus pontos
fortes e
T coloque-o em
pratica hoje

TERCA

Tire cinco
minutos para se
sentare
simplesmente
respirar

13

Faca um caminho
diferente hoje e
repare no que
descobrir

Vd para a cama
cedo e permita-
se recarregar

27
Desafie seus

pensamentos

negativos e
procure o lado
positivo

QUARTA

Aprenda algo
novo e
compartilhe com
outras pessoas

Coma alimentos
sauddveis que
realmente te
nutram hoje

21

Experimente algo
novo para sair da

sua zona de
conforto

Pergunte as
pessoas sobre
algo que elas

gostaram
recentemente

QUINTA

Encontre trés

coisas para
almejar este ano

Fale algo positivo
para cada pessoa
que vocé
encontrar hoje

15

Saiade casae
aprecie cinco
coisas que vocé
considera lindas

Planeje algo
divertido e
convide outras
pessoas para
participar

29

Cumprimente um

vizinho e tente

conhecé-lo
melhor

ACTION FOR HAPPINESS Happier - Kinder - Together

SEXTA

Arranje um
tempo hoje para
fazer algo bom
por vocé

9

Mexa-se. Faca
alguma atividade

(de preferencia
ao ar livre)

Contribua de
forma positiva
para sua
comunidade

23 peixe os
dispositivos
digitais de lado e

concentre-se no
momento
presente

Veja para
quantas pessoas
vocé consegue
sorrir hoje

SABADO

3

Faca algo gentil
por alguém para

iluminar o dia
dela

Agradecaa
alguém a quem
vocé é grato e

diga o porqué

17

Seja gentil com
vocé quando
cometer erros

Dé um pequeno
passo em direcdo
a uma meta
importante

31

Escreva suas
expectativas ou

planos para o
futuro

DOMINGO

Escreva uma lista
das coisas pelas
quais voceé é
grato e porqué

11

Fique longe das
telas por pelo

menos uma hora
antes de dormir.

retome contato
com um amigo
antigo

25

Decida elevar as
pessods em vez
de colocda-las
para baixo.
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