PONIEDZIALEK

WTOREK

k 2026

ierni

Bqdz
realistycznym
optymistq. Patrz
na zycie takim,
jakie jest, ale
skup sie na tym,
co dobre

Pamietaj, ze
wszystlf_o moze

sie zmieni¢ na
lepsze

12 ol Popros o
pomoc w
pc.>z¥tywny'<.:h przezwyciezeniu
inrormacyl przeszkody, z
i powodow ook e
do radosci .
mierzysz

y{o)
Znajdz radosé w
Zmierzeniu sie z
zadaniem, ktére
odktadasz od
jakiegos czasu

Optymistyczny pazdz

26
Spojrz na swoj

problem z nowej
perspektywy

ACTION FOR HAPPINESS

14

Zréb co$

konstruktywnego
, by poprawié
trudng sytuacje

Odpusé sobie
oczekiwania
innych i skup sig
na tym, co jest
dla Ciebie wazne

28
Zadaj sobie

pytanie, czy za
rok to nadal
bedzie miato
znaczenie

Szczesliwiej - Zyczliwiej - Razem

CZWARTEK

Zapisz trzy
rzeczy, na ktore
czekasz w tym
miesigcu

8

Rusz z projektem
lub zadaniem,

ktére od dawna
odktadasz

22 podziel sie z
przyjacielem lub
kolegq dajgcym

nadzieje cytatem,

zdjeciem lub
filmem

Zaplanuj cos
przyjemnego albo
ekscytujqgcego,
na co bedziesz
czekaé

PIATEK

2

Znajdz powéd do
optymizmu

(nawet jesli teraz
jest trudno)

Podziel sie
waznym celem z
kims, komu ufasz

16 Odtézliste
zadan do
zrobienia i zréb
cos zabawnego
albo
podnoszqcego

na duchu

30

Wskaz trzy

rzeczy, ktére dajq

Ci nadzieje na
przysztosé

SOBOTA

10
Zatrzymaj sig i
pomysl o tym, co
ostatnio udato ci
sie osiqgnqgé

Zréb maty
krok w kierunku
pozytywnej
zmiany, ktérq
chciatbys
zobaczyé w
spoteczenstwie

24
Zapisz trzy

konkretne rzeczy,

ktére ostatnio
dobrze sie udaty

NIEDZIELA

A

Zacznij dzien od
najwazniejszej
rzeczy nd swojej
liscie zadan

18 Wyznacz
sobie
optymistyczne,

ale realistyczne
cele na najblizsze
dni

Nie da
sie zrobié
wszystkiego!
Wypisz swoje
trzy priorytety
na teraz
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