Listopad Nowych Sposobow 2026

NIEDZIELA

Zréb liste
nowych rzeczy,

ktére chcesz
zrobié¢ w tym
miesiqcu

Zaplanu;j
nowe dziatanie
lub pomyst,
ktéry chcesz
wyprébowaé w
tym tygodniu

15
Rozwijaj nowe
pomysty,
myslqc: ,, Tak, a
co jesli...?”

Znajdz nowy
sposéb, by
okazaé¢ komus
wdziecznosé

Ciesz sie dzis
nowqg muzykq -

graj, Spiewa;,
tancz lub po
prostu stuchgj

PONIEDZIALEK

Zareaguj na
trudnq sytuacje
inaczej niz
zawsze

9
Gdy czujesz, ze
czegos nie

potrafisz, dodaj
stowo ,jeszcze”

Spéjrz na zycie
oczami innej
osoby i poznaj jej
perspektywe

23

Wyznacz sobie
staty czas na

zajecie, ktoére
kochasz

Szukaj nowych
powododw, by mieé
nadzieje, nawet w
trudnych chwilach

WTOREK

3 Wyjdz na
zewnqtrz i
poobserwuj

zmiany
otaczajqcej Cie
przyrodzie

Bqdz
ciekawy swiata.
Dowiedz sie
czegos$ o nowym
temacie lub
inspirujqcej idei

17
Wyprébuj nowy
sposéb dbania o

siebie i bqdz dla
siebie zyczliwy

Podziel sie z
przyjacielem
czyms$
pomocnym,
czego ostatnio
sie nauczytes
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SRODA

Zapisz sie na
nowy kurs,
zajecia lub

dotqcz do
spotecznosci
online

11 wybierz
innq trase i
sprawdz, co

nowego
Zauwazysz po
drodze

Nawiqz kontakt
z kims$ z innego
pokolenia

5Wykorzys’cc:j
jedng ze swoich
mocnych stron
w nowy lub
tworczy sposéb

ACTION FOR HAPPINESS Szczeéliwiej - Zyczliwiej - Razem

CZWARTEK

S Zmien
dzi$ swoj
codzienny rytm i

zwré¢ uwage,
jak sie z tym
czujesz

Dowiedz sie
czegos nowego
o kims, na kim
ci zalezy

19 Poszerz
swoje horyzonty -
poczytaj inny
serwis codzienny,
magazyn lub
strone
internetowq

Wigcz inng
stacje radiowq
lub obejrzyj

nowy program
telewizyjny

PIATEK

Wyprébuj nowy
sposo6b na
aktywnosé

fizycznq

13 Zréb cos

radosnego na
Swiezym powietrzu

- spaceruj, biegaj,
odkrywaj,
odpoczywaj

Ugotuj positek,
uzywajqc przepisu
lub sktadnika,
ktorego wczesniej
nie prébowates

27 Dotqcz do
przyjaciela w
jego hobby i
dowiedz sig,
dlaczego tak

to lubi

SOBOTA

7
Badz twoérczy -
gotuj, rysuj, pisz,

maluj, twérz lub
inspiruj

Znajdz nowy
sposob, by
poméc lub

wesprzeé waznq
dla ciebie
sprawe

21 Naucz sie
nowej
umiejetnosci

od przyjaciela
lub podziel sie
swojq z nim

Odkryj
w sobie
artystycznq
dusze. Zaprojektuj
sympatyczng
kartke z
zyczeniami
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