1
Faz algo gentil

por alguém com
quem realmente

te importas

Estabelece uma

missdo de
bondade para

ajudar os outros

Faz
algo que

contribua para
a comunidade local

Encontra uma
maneira de ajudar
um projeto ou uma

instituicdo de

caridade que
de gostes

alguma coisa

para cuidar do
mundo natural

SEGUNDA

Concentra-te no
que podes fazer e
ndo no que ndo
consegues fazer

9
Que valores sdo
importantes para

ti? Encontra
maneiras de usa-
los hoje

Mostra
gratiddo as
pessoas que

estdo a gjudar a
melhorar as coisas

23
Lembra-te

de trés coisas

que fizeste e
das quais
te orgulhas

Partilha
uma citacdo
que aches
inspiradora para
dar um impulso
aos outros

TERCA

3

Dd um passo
em direcdo aum

objetivo importante,
por pequeno que
ele seja

Sé grato pelas
pequenadas coisas,
mesmo em
tempos dificeis

17
Encontra

uma maneira

de tornar
significativo
o que fazes

Faz escolhas que
tenham um
impacto positivo
para os outros

31
Encontra

trés razdes para
teres esperanca
em relacdo
ao futuro

“A/

Mais Felizes - Mais Gentis - Juntos

QUARTA QUINTA

)

Deixa alguém
saber o quanto

Envia
a um amigo
uma foto de um
momento em
que ambos se
divertiam juntos

significa para ti
e por qué

11

Procura
as coisas que

Ouve uma
musica favorita
e lembra-te do
que ela significa

para ti

te trazem boas
sensacoes
e recordacoes

Reflete
sobre o que

Envia uma nota
escrita @ mdo
para alguém de
quem gostas

te faz sentir
valorizado e
com propdsitos

25
Pergunta

a outra pessoa
o que é mais
importante para
ela e por qué

Lembra-te
de um evento na
tua vida que foi

realmente

significativo

SEXTA

Procura
por pessoas
fazendo o bem e
por motivos
para ser alegre

13

Descobre os
valores ou

tradicdes de
outra cultura

Partilha
fotos de trés coisas
que consideras
significativas
ou memordveis

27
Concentra-te
em como as tuas
acoes fazem a
diferenca para
os outros

SABADO

7

Faz uma lista do
que é mais

importante para
ti e por qué

Sai
e observa
a beleza
da natureza

Olha
para o céu.

Lembra-te que
fazemos parte
de algo maior

Faz
algo especial
e hoje a noite
revisita-o em
sua memoria



