SAMBATA

1
Stabiliti-va o
intentie de a fi

amabili cu cei din
jur (si cu voi) in
aceastd lund

Pregatiti o
mancare gustoasa
pentru cineva
care o va aprecia

15 pacd cineva
vd enerveazaq,
fiti amabil.

Imaginati-va
cum se
poate simti

Oferiti oamenilor
darul atentiei
dumneavoastrd
depline
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29

Faceti ceva
bun pentru a
ajuta
comunitatea
locala

ACTION FOR HAPPINESS

DUMINICA

Trimiteti
un mesaj
indltator unei
personae cu care
nu puteti fi

9
Multumiti unei
persoane cdreia

iti sunteti
recunoscatori si
spuneti-ide ce

Surprindeti o
persoand
facindu-i
un cadou

23 _ -
Impartasiti
un articol, o carte

sau un podcast
care vi s-a
pdrut util

Oferiti ceva
pentru a-i ajuta
pe cei care nu au
la fel de mult

ca voi

LUNI

3
Fiti amabili si
sustineti toate

persoanele cu
care
interactionati

Stati de vorbd
cu o persoand
care pare singurd
sau anxioasd

17 Fiti amabili
online.
impdartasiti
comentarii
pozitive si de
sustinere

lertati
pe cineva
care v-a ranit
in trecut

31

Impartdasiti acest

calendar cu
alte persoane

Mai fericiti - Mai buni - Impreund

MARTI

intrebati
o persoand cum se
simte si fiti atenti
la raspuns

11 |
Impartasiti
o stire

incurajatoare
pentru a inspira
alte persoane

Faceti ceva
pentru a facilita
viata unei
persoane

25
Ddruiti-va
timpul, energia
sau atentia cuiva
cdre are nevoie
de ajutor

MIERCURI

Petreceti timp
dorindu-vé ca

alti oameni
sa fie fericiti
si sandtosi

Contactati
o prietend sau
un prieten pentru
a-i spune ca
va ganditi
la easaulael

19 Fiti
recunoscatori
pentru ceea ce

madncati si celor
care au preparat
mdncarea

Gasiti o
modalitate de a
"da mai departe"
sau de a sprijini o
cauzd nobild

JOI

Zambiti si fiti
prietenosi cu
oamenii pe care
fi intalniti astazi

13  zifara
planuri! Fiti buni
cu voi insiva

pentru a putea fi
buni cu cei
din jur

Cdutati
binele
in fiecare
persoand
pe care
o intalniti

27
Observati

cdand cineva
este deprimat si
incercati safi
inveseliti ziua

VINERI

7
Oferiti timp
pentru a sprijini

un proiect sau o
cauzad care va
intereseazd

intreprindeti
o actiune
pentrua
ardta bundtate
naturii si pentru
a avea grijd de
planeta noastrd

21 Donati
obiecte
nefolosite, haine
sau alimente
pentru a ajuta o
organizatie
caritabila locala

Discutati
intr-un mod
prietenos
cu o persoand
pe care nuo
cunoasteti
prea bine
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