PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
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3 5
Przeformutuj Pomysl o

zmartwienie i trzech rzeczach,

Zréb cos
zdrowego, co

Postanow
codziennie w tym
miesigcu
dostrzegaé to, co
dobre

Wyjdz na tono
natury i poczuj
radosé, jakq daje
przyroda

Moéw ludziom
dobre rzeczy

sprobuj znalezé za ktore jestes
pomocny sposéb wdzieczny
myslenia o nim i zapisz je

sprawia, ze
czujesz sie
dobrze

13

Podejdz do zycia
z lekkosciq -
wybierz zabawng
strone sytuacji

11

Zjedz cos$, co
naprawde Ci

Podziel sie
radosnym
wspomnieniem
z kims, kto jest
dla Ciebie wazny

Zapytaqj
przyjaciela, co
ostatnio sprawito
mu radosé

Spraw komus
rado$é, robigc dla
niego co$ mitego

smakuje i
delektuj sie tym

15 Poszukaqj
czegos$, za co
mozesz byé
wdzieczny tam,
gdzie sie tego
najmniej
spodziewasz

17 19 21 Wyslij
Wyjdz na pozytywnq
zewnqtrz i czerp wiadomosé
przyjacielowi,
ktory potrzebuje
wsparcia

Zatrzymaj sie, by Poszukaj czegos
dostrzec piekno dobrego w
rzeczy trudnej sytuacji

radosé z bycia
aktywnym
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Obejrzyj cos [ e Wyraz uznanie na zrobienie Bqdz dla siebie
zabawnego . wobec oséb, czego$ dobry - zréb cos,

piosenek
podnoszqcych
Cie na duchu

i poczuj radosé ze
swojego $miechu

ktore pomagajq radosnego, co sprawia Ci
innym dla czystej radosé
przyjemnosci

7 Podziel sie
przyjaznym
uSsmiechem z
ludzmi, ktérych
dzis$ spotkasz

Zréb liste radosci
w swoim zyciu
(i ciqgle jq
uzupetniaj)
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