
Alege ți  una  
din ingrijorările
 pe care le ave ți

 și  încerca ți
să  găsi ți  un alt 

mod de a o privi
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Mai ferici ți  · Mai buni  · împreună

Mânca ți 
alimente

bune care vă fac 
ferici ți și  

savura ți - le

Face ți ceva 
sănătos

care vă face să 
vă sim țiți bine

Ieșiți afară
și  trai ți  bucuria

de a fi activi

Găsi ți  un 
lucru  

pentru  care
să fi ți recunoscători 

acolo unde vă 
a șteptați mai puțin

Fi ți  amabili
cu voi - înșivă . 

Face ți ceva care 
vă aduce  
bucurie .

Crea ți o
listă  de melodii  
care vă   creeză  

stări  de bine  

Face ți o 
fotografie

a ceva care vă 
aduce bucurie și 

împărtă șiți - o

Scrie ți
o scrisoare de 
recuno ștință  

pentru  a 
mul țumi  unei  

persoane

Găsi ți  
bucurie  în 

muzică: 
asculta ți , 

cânta ți , dansa ți, 
sau  împărtă șiți

Redescoperi ți  
o activitate  

distractivă  din 
copilărie  și  

bucura ți - vă  din
 nou de ea  

Vorbi ți cu
ceilal ți într - un 

mod
cald și prietenos

Observa ți
cum emo țiile 
pozitive sunt  
contagioase

Retrăi ți  o 
amintire 

preferată pentru
care vă sim țiți  
recunoscători

Gândi ți - vă  
la trei  lucruri  
pentru care 

sunte ți  
recunoscători  

ș i scrie ți - le

Adopta ți o
abordare veselă. 
Alege ți să vedeți 
partea amuzantă 

a lucrurilor .

Întreba ți un 
prieten  ce l - a
făcut fericit 

recent

Făce ți - vă  
timp

să  observa ți  
lucrurile  

frumoase  care 
vă  înconjoară

Arăta ți - vă  
aprecierea  

persoanelor  care 
îi ajută  pe cei  

din jur

Trimite ți  
un bilet pozitiv 

unui prieten 
care are nevoie 

de încurajare

Împărta șiți  un
zâmbet prietenos 
cu persoanele  pe  
care le întâlni ți

Aduce ți  
bucurie  

persoanelor
 din jur 

făcând  ceva  
bun pentru  ele

Căuta ți  ceva  
bun într - o 

situa ție
dificilă

Face ți - vă  
timp

să  face ți  ceva 
jucău ș, doar 

pentru   a 
vă  distra

Ieșiți în spații 
verzi și simțiți 

bucuria pe care 
o aduce natura

Împărtă șiți  
o amintire  

fericită cu o 
persoană  care 
înseamnă mult

pentru  voi

Privi ți ceva
amuzant și

bucura ți - vă de 
senza ția de a 

râde

Făce ți - vă  
o listă cu 

bucuriile  din via ță  
(adauga ți  bucurii  
in mod constant)
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SÂMBĂTĂ DUMINICĂLUNI MARȚI MIERCURI JOI VINERI

Remarca ți  ceea  
ce este bun în 
fiecare zi din 
această lună

Fi ți  pozitivi  în 
conversa țiile  
cu cei  din jur
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ACTION FOR HAPPINESS
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