Cdutati binele in
persoanele din jur
si observati-le
punctele forte

Conectati-va
cu cineva din
preajmd -
zambiti sau
discutati

19
Concentrati-va
pe
ceea ce este bine,
chiar daca ziua
pare dificila

Alegeti unul
7 dintre punctele
voastre forte si
gasitio
T modalitate de a-I
folosi astazi

ACTION FOR HAPPINESS

MARTI

Acordati-va cinci
minute pentru o
pauza si pentrua
respira

13

Alegetiun
traseu nou astazi
si remarcati ceea

ce observati

Mergetila
culcare devreme
si acordati-vd
timp pentru a va
reincdrca

27 Ignorati

gdandurile
negative si
alegeti
sd remarcati
partea buna

MIERCURI

invéatati un lucru
nou si
impdartasiti-I
cu ceilalti

Mancati alimente
sdnatoase si
hranitoare

21

Incercati ceva
nou pentru a iesi

din zona de
confort

Invitati alte
persoane sa
descrie ceva ce
le-a pldacut
recent

JOI

1 Ganditi-va
la trei lucruri

pe care

sd le asteptati
cu nerdbdare
anul acesta

Spuneti lucruri
positive
persoanelor
pe care le
intalniti

15
lesiti afara

si observati cinci
lucruri frumoase

Planificati ceva
distractiv si
Invitati alte

persoane

sa vi se aldture

29

Salutati un vecin

si cunoasteti-I|
mai bine

Mai fericiti - Mai buni - Impreuna

VINERI

Faceti-va timp
pentru a face
ceva care vd

face bine

9

Miscati-va, fiti

activi (ideal ar fi
in aer liber).

Contribuiti
pozitiv la
comunitatea ta
locala

23
Puneti deoparte

dispozitivele
digitale si
concentrati-va
pe momentul
prezent

Remarcati la

cati oameni

puteti zambi
astazi

SAMBATA

3

Facetio
faptd bund
pentru cineva

pentru a-i
insenina
ziua

Multumiti
unei persoane
cdreia ii sunteti
recunoscatori si
spuneti-i
motivele

17
Fiti blanzi
cu voi ingiva
atunci cand
gresiti

Faceti un pas mic
spre un obiectiv
important

31

Notati sperantele

sau planurile
pentru viitor

DUMINICA

Faceti o lista
cu lucrurile pentru
care sunteti
recunoscdtori si
mentionati
motivele

11

inchideti toate
aparatele cu cel

putin o ord
inainte de culcare

Reluati
contactul cu
un vechi prieten

25

Alegeti sa
slaviti oamenii, in
loc saii punetila

pamant
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