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Trimiteti unui
prieten o
fotografie a unui
moment petrecut
impreuna

ica

f

11 cgutatiin
jur lucruri
care vd inspird

un sentiment de
uimire si
admiratie

ail semni

2

Trimiteti un bilet
scris de mand
cuiva la care

25 |
Intrebati o

persoand ce
conteazd cel mai
mult pentru ea si
motivele

ACTION FOR HAPPINESS

Spuneti-i cuiva
cat de mult
inseamna pentru

voi si motivele

Ascultati o
piesd muzicald
preferatd si
amintiti-vd ce
inseamna
pentru voi

19

Reflectati asupra
a ceea ce vd face

sd va simtiti
valorizati si utili

Amintiti-va
un eveniment din
viatd care a fost

semnificativ

MIERCURI

Cdutati oameni
care fac bine si
motive sa fiti
veseli

13

Aflati despre
valorile sau

traditiile unei alte
culturi

impdrtasiti
fotografii
cu trei lucruri pe
care le considerati
semnificative sau
memorabile

27
Concentrati-va

pe modul in care

actiunile voastre
aduc o schimbare
pentru ceilalti

7 Facetio
lista
cu ceea ce este cel
mai important
pentru voi
mentiondnd si
motivele

lesiti afara
si observati
frumusetea din
naturd

21
Priviti cerul.

Amintiti-va ca

facem parte cu
totii din ceva mai
presus ca noi.

Facetiun lucru
special si
amintiti-vd de
acesta seara

Mai fericiti - Mai buni - impreuna

VINERI

Faceti ceva
bun pentruo

persoand la
care tineti

Faceti o fapta
bund prin care sd
ii ajutati pe cei
din jur

15
Faceti ceva

pentru a

contribui la
comunitatea
locala

Gasiti o
modalitate de a
sustine un proiect
sau o organizatie
caritabild la care
tineti

29

Faceti ceva
pentru a avea
grija de naturd

SAMBATA

Concentrati-va
pe ceea ce puteti
face, mai
degrabad decat
pe ceea ce nu
puteti face

?  Gasiti
modalitati
de a punein

practicd valorile
importante
pentru voi

Ardatati-va
recunostiinta
fata de
persoanele care
vd ajutd sa faceti
lucruri bune

23 Amintiti-va
trei lucruri
pe care

le-ati facut si
de care
sunteti mandri

impdrtasiti
un citat pe care il
considerati
inspirant pentru a
le da un impuls
celor din jur

DUMINICA

3

Faceti un pas,
oricat de mic,

spre un obiectiv
important

Chiar si in
momentele
dificile, fiti

recunoscatori
pentru lucrurile
mdrunte

17
Gasiti o
modalitate
de a daun sens
la ceea ce faceti
astazi

Faceti
alegeri care au un
impact pozitiv
asupra altora

31
Gasiti trei
motive pentrua
fi increzdtoriin

viitor
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