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PONIEDZIALEK

Wyijdz na zielonq
przestrzen i poczuj
radoéé, ktérq
przynosi natura

13

Podejdz do zycia z
beztroskq. Postaraj

sie dostrzec
zabawne strony

dla siebie

mity. Zréb
cos, co sprawi
Ciradosé

WTOREK

zdrowego,

co sprawi,
Ze poczujesz
sie dobrze

Podziel
sie radosnym
wspomnieniem z
kims, kto wiele dla
Ciebie znaczy

21 wyasii
pozytywnq
wiadomosé do
przyjaciela,
ktory potrzebuje
wsparcia

SRODA

1
Postanéw, ze
kazdego dnia w

tym miesiqcu
bedziesz szukaé
tego, co dobre

15

Znajdz cos, za co
mozesz byé
wdzieczny tam,
gdzie najmniej sie
tego spodziewasz

Obejrzyj cos
zabawnego
i uciesz sie
swoim smiechem

Podziel
sie przyjaznym
usmiechem z
ludzmi, ktérych
dzis spotkasz

CZWARTEK

Rozmawigqj
z ludzmi
pozytywnie

9
Zapytqj
przyjaciela, co

go ostatnio
ucieszyto

23
Stworz liste

piosenek do

postuchania,
ktore podnoszq

Cie na duchu

Zréb
liste wszelkich
radosci w swoim
zyciu (i ciqgle jq
uzupetniaj)

PIATEK

3
Przeformutuj

zmartwienie i

sprobuj znalezé
pomocny sposéb
myslenia o nim

Spraw radosé
innym, robiqc dla
nich cos mitego

17

Znajdz czas na
zauwazenie

tego, co dla

Ciebie pigkne

SOBOTA

11
Zjedz co$

dobrego,
co sprawi
Ciradosé i
delektuj sie tym

Poszukayj
czegos$
dobregow
trudnej sytuacji

25

Okaz
swoje uznanie

ludziom, ktérzy
pomagajq innym

NIEDZIELA

5

Pomysl o trzech
rzeczach, za ktére
jestes wdzieczny

i zapisz je

19
Wyijdz na
zewnqtrz i czerp

radosé z bycia
aktywnym

Znajdz czas na
zrobienie czegos$
wesotego, tak
dla przyjemnosci
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Szczesliwiej - Zyczliwiej - Razem

ACTION FOR HAPPINESS




