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Modalitat

ACTION FOR HAPPINESS

lesiti afara
si observati
schimbdrile din
naturd

Fiti curiosi.
invéatati ceva
despre un subiect
nou sau o idee
inspirantd

17
incercati un
mod nou de a
practica ingrijirea
de sine si de a fi
amabili cu voi

impaértasiti cu
un prieten ceva
util pe care I-ati
invatat recent

MARTI

inscrieti-vé la
un nou curs,
activitate sau
comunitate online

11
Alegeti
un traseu diferit si

fiti atenti la ceea
ce observati pe
drum

Conectati-va
cu cineva dintr-o
altd generatie

= Utilizati unul
dintre punctele
dumneavoastrd
forte
intr-un mod nou
sau creativ

MIERCURI

Schimbati-va

rutina astazi si

observati cum
vd simtiti

Aflati ceva nou
despre cineva la
care tineti

19

Extindeti-va
perspectiva: cititi

un alt ziar, revistd
sau site Internet

incercati un alt
post de radio sau
o noud emisiune
TV

JOI

.i

incercati un nou
mod de a fi activi
fizic

13 Faceti
ceva
jucdus in aer
liber - plimbati-
vd, alergati,
explorati, relaxati-
va

Pregdtiti o
masd folosind
o retetd sau un

ingredient pe

care nu |-ati

incercat pand
acum

27
Algturati-va
unui prieten

care practicd un
hobby si aflati de
ce fi place

Mai fericiti - Mai buni - impreuna

VINERI

7 Fiti creativi.
gatiti, desenati,
scrieti, pictati,
confectionati sau

inspirati pe cei din
jur

Gasiti o
noud
modalitate de a
ajuta sau de a
sustine o cauza
care vad
intereseazd

2 invatati o

abilitate noud de
la un prieten sau

fmpadrtdsiti-i una
dintre abilitatile
dumneavoastrd

Descoperd-ti
latura artistica.
Creatio
felicitare cu un
mesaj prietenos.

SAMBATA

1
Faceti o listd
de lucruri noi pe
care doriti sd

le faceti in
aceasta luna

Planificati o
activitate sau o
idee noud pe care
doriti sa o puneti
in practicad in
aceastd
sdptdmana

15

Construiti
inspirandu-va de

idei noi si folosind
"Daq, si dacd... "

Gasiti un
mod nou de a
spune cuiva cd il
apreciati

29

Bucurati-vda de o
muzicd noud.
Cantati, dansati
sau ascultati.

DUMINICA

Reactionati la
o situatie dificild
intr-un
mod diferit

9
Cand simtiti
cd nu puteti face

ceva, addugati

cuvantul "incd

Priviti viata
prin ochii altcuiva
si vedeti
perspectiva sa

) Rezervati-va
in mod constant
timp pentru

a continua o
activitate care va
place

Cdutati
motive noi
pentru a fi plini de
sperantd, chiar si
in momentele

dificile
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