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Daha Xoşb əxt  · Daha mehriban  · Birlikd ə

Şənbə BazarBazar ertəsi Çərşənbə axşamı Çərşənbə Cümə axşamı Cümə

Xoşbəxtlik ücün fəaliyyət

Bu gün  yeni 
musiqi  kəşf  et —  
ifa  et, oxu , rəqs  

et və ya  
sad əcə dinl ə

Bu gün  adi  
günd əlik  rejimini  
dəyiş  və bunun  

sənə nec ə
 təsir  etdiyini  
müşahid ə et

Bu ay etm ək 
ist ədiyin  yeni 

şeyl ərin  
siyahısını  hazırla

Çöld ə oynaq
 və ya  əylənc əli 

bir  şey  et —  gəz , 
qaç , araşdır , 
istirah ət  et

Nə isə edə 
bilm ədiyini  
düşün əndə, 

cüml ənin  sonuna  
“hələ” sözünü  
əlav ə et

Dostundan  yeni 
bir  bacarıq  öyr ən 

və ya  ona  öz  
bacarığını  öyr ət

Özün ə qayğı  
göst ərməyin  yeni 

bir  yolunu  
sınayıb , özün ə 

qarşı  mehriban  ol

Həyat  çətin  olsa  
belə, ümid
 üçün  yeni 

səbəblər axtar

Fiziki  aktivliyin  
yeni bir

 növünü  sına

Ç ətin  bir  
vəziyy ətə
 bu  dəfə

 fərqli  şəkild ə 
reaksiya  ver

S ənin  üçün  
önəmli  olan  bir  
səbəbə yeni bir  

şəkild ə dəst ək ol

Maraqlı  ol. Yeni 
bir  mövzu  və ya  
ilhamverici  fikir  
haqqında  öyr ən

Kim əsə 
minn ətdarlığını  
ifad ə etm əyin  

yeni bir  
yolunu  tap

Fərqli  nəsild ən 
olan  biri  ilə 
əlaq ə qur

Yaradıcılığını  işə 
sal  —  bişir , çək, 

yaz , boya , düz əlt  
və ya  ilham  ver

Çöl ə çıx  və 
təbiətd ə baş  

ver ən 
dəyişiklikl əri  
müşahid ə et

Fərqli  bir  
yoldan  get və 
gördükl ərinə 

diqq ət  et

Baxış
 bucağını  

genişl əndir  —  
fərqli  bir  qəzet , 

jurnal  və ya
 sayt  oxu

Yeni fikirl əri  
inkişaf  etdirm ək 
üçün  belə düşün : 
“Bəli, və əgər belə 

olsa ...”

Sevdiyin  bir  
fəaliyy ət  üçün  

münt əzəm 
vaxt  ayır

Yeni bir  kursa , 
fəaliyy ətə və

 ya  onlayn  
icmaya  yazıl

Qayğı  
göst ərdiyin  bir  
insan  haqqında  

yeni bir  şey  öyr ən

Daha əvv əl 
sınamadığın  bir  

resept  və ya  
inqrediyentl ə 
yem ək hazırla

Yaradıcılığını  
göst ər —  

dostyana  bir  
təbrik  açıqcası  

dizayn  et

Bu həft ə sınamaq  
ist ədiyin  yeni bir  
fəaliyy ət  və ya  

ideyanı  planlaşdır

Həyata  
başqasının  gözü  
ilə bax  və onun  
baxış  bucağını  
anlamağa  çalış

Son vaxtlar  
öyr əndiyin  

faydalı  bir  şeyi  
dostunla  paylaş
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Güclü  

tərəflərind ən 
birini  yeni və 

yaradıcı  şəkild ə 
istifad ə et

Fərqli  bir  
radio stansiyası  
dinl ə və ya  yeni 

bir  televiziya  
verilişin ə bax
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Dostunun  

hobbil ərind ən 
birin ə qoşul  və 
onun  niy ə bunu  
sevdiyini  anla
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