PAZARTES]

Baskalarindaki
olumlu yénleri
arayin ve
glcli yanlarini
fark edin

Yakininizdaki
biriyle baglanti
kurun - bir
gulimseme
paylasin veya
sohbet edin

19
Bugiin zor

geciyormus gibi

hissetseniz bile,
iyi olan seylere
odaklanin

Giiglu
yonlerinizden
birini secin ve

bugiin onu
kullanmanin bir
yolunu bulun

&
T

ACTION FOR HAPPINESS 4

SALI

Bes dakikanizi
ayirin, sessizce
oturun ve sadece
nefes alin

13

Bugtin farkh bir
yoldan gidin ve
neler fark
ettiginize bakin

Zamaninda
yatin ve
kendinize
yenilenme
firsati verin

27
Olumsuz

dislincelerinize

meydan okuyun

ve olumlu yénleri
arayin

CARSAMBA

Yeni bir sey
6grenin ve bunu
baskalariyla
paylasin

Bugtin gercekten
sizi besleyen
saglikh yiyecekler
tiketin

21

Konfor alaninizin
disina ¢cikmak icin

yeni bir sey
deneyin

Baskalarina
son zamanlarda
keyif aldiklari
seyleri sorun

PERSEMBE

1

Bu yil d6rt gozle
bekleyecegin

lic sey bul

Bugln
karsilastiginiz
insanlara olumlu
seyler sdyleyin

15

Disari cikin ve bes
glizel seyi fark
edin

Eglenceli bir sey
planlayin ve
baskalarini da
davet edin

29

Bir komsunuza
merhaba deyin ve

onu daha
yakindan taniyin

Daha Mutlu - Daha Nazik - Birlikte

CUMA

Buglin kendinize
nazik bir sey
yapmak icin
zaman ayirin

9

Harekete
gecin. Bir seyler

yapin, miimkiinse
acik havada ve
aktif olun

Yerel
toplulugunuza
olumlu katkilarda
bulunun

23

Dijital cihazlari
bir kenara birakin

ve anin tadina
odaklanin

Bugtn kac kisiye
gulimseyebileceg
inizi gorin

CUMARTES]

3 Bir
baskasinin
guniuni

aydinlatmak icin
onlara nazik bir
davranista
bulunun

Minnet
duydugunuz
birine tesekkiir
edin ve neden
tesekkdir
ettiginizi sdyleyin

17
Hata yaptiginizda

kendinize karsi
nazik olun

Onemli bir hedefe
dogru kiiclik bir
adim atin

31

Gelecek icin

umutlarinizi veya
planlarinizi yazin

PAZAR

Minnet
duydugunuz
seylerin ve
nedenlerinin bir
listesini yazin

11
Yatmadan en az

bir saat 6nce tim

teknolojik
cihazlarinizi
kapatin

Eski bir
arkadasinizla
tekrar iletisime

gegin

25 .
Insanlari

asagilamak
yerine onlari
desteklemeye

karar verin
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