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Mai ferici ți  · Mai buni  · împreună

SÂMBĂTĂ DUMINICĂLUNI MARȚI MIERCURI JOI VINERI

ACTION FOR HAPPINESS

Face ți  un 
pas mic 

spre  depă șirea
unei  probleme  

sau  a unei  
îngrijorări

Pune ți o 
problemă

în perspectivă 
văzând imaginea  

de ansamblu

Asigura ți - vă  
lucrurile de bază : 

mânca ți bine, 
face ți  mi șcare , 

merge ți  la 
culcare  devreme

Folosi ți - vă  
unul  dintre

punctele forte 
pentru a depă și o 
provocare astăzi

Contesta ți 
gândurile 

negative. Găsi ți o 
interpretare  
alternativă  

pozitivă .

Observa ți  când  
judeca ți  și  fi ți  

amabili  în schimb

Identifica ți
 ceea  ce  v - a  

ajutat să trece ți 
peste  o perioadă 
dificilă din via ță

Adopta ți o
mentalitate  

orientată  spre  
cre ștere . 

Transforma ți  
"nu pot” în 

"nu pot...încă"

Împărtă șiți - vă  
sentimentele  unei  

persoane  
de încredere

Face ți  o
 pauză, respira ți  

și  sim țiți  
picioarele  

ancorate  pe 
suprafa ța  pe 
care se află

Renun țați  
la lucrurile
mărunte și 

concentra ți - vă 
pe lucrurile care

contează

Ieșiți afară
și mi șcați - vă  
pentru  a vă  

limpezi  mintea

Con știentizați  
atunci  când  
reac ționați  
exagerat și  

respira ți
adânc

Găsi ți 3 lucruri
 fa ță  de care 

vă  sim țiți  plini  
de speran ță și  

nota ți - le

Fi ți  dispu și
să  cere ți  ajutor

atunci când
ave ți  nevoie  de el

Căuta ți ceva  
pozitiv  într - o 

situa ție  dificilă

Schimba ți - vă  
starea  de spirit 
făcând ceva ce  

vă  place cu 
adevărat

Stabili ți - vă un
obiectiv realizabil 

și faceți primul  
pas spre  a - l 

atinge

Aminti ți - vă
că toate 

sentimentele și  
situa țiile  sunt  

trecătoare

Dacă nu
pute ți schimba
ceva, schimba ți  
modul  în care vă 

gândi ți la asta

Scrie ți  
3 motive pentru 

care sunte ți  
recunoscători  

(chiar  și  atunci  
când  ziua  e grea)

Evita ți să vă  
spune ți  "trebuie" 

sau  "ar trebui "

Găsi ți  
modalită ți  

distractive de a 
vă distrage 

aten ția  
de la gândurile 
nefolositoare

Alege ți să vedeți 
ceva bun în ceea 
ce a mers prost

Găsi ți
ceva  care să  vă  

bucure

Scrie ți - vă
 grijile și 

păstra ți - le 
pentru  o 

”perioadă  a 
grijilor "

Atunci când
lucrurile merg 
prost, face ți o 

pauză și fi ți  
amabili  cu voi  

înșivă

Gândi ți - vă  ce 
pute ți învă ța  

dintr - o problemă 
recentă
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Fi ți  

optimi ști - reali ști . 
Concentra ți - vă  

pe ceea  ce  ar  
putea merge bine

Adresa ți - vă  
pentru  sprijin
unui  prieten ,

 unui membru al 
familiei sau  
unui  coleg
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3028 29 Aminti ți - vă  
că

to ți  ne luptăm  cu 
ceea  ce  via ța  ne 

oferă  uneori  -  
face parte  din 

a fi om
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