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Concentra ți - vă  
pe  ceea  ce pute ți

face, mai
degrabă decât
pe ceea ce nu 

pute ți  face

Chiar  și  în 
momentele  
dificile ,  fi ți  

recunoscători
pentru lucrurile  

mărunte

Căuta ți oameni
care fac bine și 

motive să fi ți 
veseli

Trimite ți un bilet 
scris de mână 
cuiva la care 

țineți

Ieșiți afară
și observați

frumuse țea din 
natură

Aminti ți - vă
un eveniment din
via ță  care a fost  

semnificativ

Găsi ți o 
modalitate  de a 

sus ține  un proiect 
sau o organiza ție 
caritabilă la care 

țineți

Face ți un pas, 
oricât  de mic, 

spre un obiectiv  
important 

Căuta ți în
jur lucruri  

care vă inspiră  
un sentiment de 

uimire și 
admira ție

Face ți o 
listă

cu ce ea  ce  este  cel 
mai  important 

pentru  voi  
men ționând  și  

motivele

Reflecta ți asupra
a ceea ce vă face 

să vă sim țiți  
valoriza ți  și  utili

Face ți ceva
pentru a

contribui la 
comunitatea 

locală

Concentra ți - vă   
pe  modul  în care 
ac țiunile  voastre  
aduc  o schimbare  

pentru  ceilal ți  

Aminti ți - vă  
trei  lucruri  

pe care 
le- a ți  făcut  și

 de care 
sunte ți  mândri

Trimite ți  unui  
prieten  o 

fotografie  a unui  
moment petrecut  

împreună

Asculta ți o 
piesă  muzicală 

preferată și 
aminti ți - vă ce 

înseamnă  
pentru  voi

Face ți  o faptă  
bună  prin  care să  

îi ajuta ți  pe  cei  
din jur

Arăta ți - vă  
recuno știința  

fa ță de 
persoanele  care 

vă ajută să face ți  
lucruri  bune

Face ți
alegeri  care au un 

impact pozitiv 
asupra altora

Împărtă șiți 
fotografii

cu trei  lucruri pe 
care le considera ți 
semnificative sau 

memorabile

Face ți  un lucru  
special și  

aminti ți - vă  de 
acesta  seara

Găsi ți  
modalită ți  

de a pune  în 
practică  valorile  

importante  
pentru  voi

Găsi ți o 
modalitate

de a  da un sens  
la ceea  ce face ți 

astăzi  

Întreba ți  o 
persoană  ce 

contează cel mai 
mult pentru  ea  și  

motivele

Spune ți - i cuiva 
cât de mult 

înseamnă pentru  
voi  și  motivele

Afla ți despre 
valorile sau 

tradi țiile unei alte 
culturi

Privi ți  cerul . 
Aminti ți - vă că

facem   parte  cu 
to ții  din ceva  mai  

presus  ca noi .

Face ți  ceva 
pentru a  avea 
grijă de natură
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Împărtă șiți  
un citat  pe care îl 

considera ți  
inspirant  pentru a 

le da un impuls  
celor  din jur

Găsi ți  trei  
motive pentru a 
fi încrezători  în 

viitor
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Face ți  ceva
 bun pentru  o 
persoană  la
 care țineți
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