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Mai ferici ți  · Mai buni  · împreună

SÂMBĂTĂ DUMINICĂLUNI MARȚI MIERCURI JOI VINERI

ACTION FOR HAPPINESS

Bucura ți - vă  de o
muzică  nouă . 

Cânta ți , dansa ți 
sau  asculta ți .

Schimba ți - vă
 rutina  astăzi  și 
observa ți cum

vă sim țiți

Face ți  o listă
de lucruri noi pe 

care dori ți să  
le face ți în 

această lună

Face ți  
ceva  

jucău ș  în aer
 liber -  plimba ți -

vă, alerga ți, 
explora ți, relaxați -

vă

Când sim țiți
că nu pute ți face 

ceva, adăuga ți 
cuvântul "încă"

Învă țați o
abilitate nouă de 
la un prieten sau 
împărtă șiți - i una 
dintre abilită țile 
dumneavoastră

Încerca ți un 
mod nou de a 

practica îngrijirea 
de sine și de a fi 

amabili  cu voi

Căuta ți
 motive noi

pentru a fi plini de 
speran ță, chiar și 

în momentele 
dificile

Încerca ți un nou
mod de a fi activi  

fizic

Reac ționați la
o situa ție dificilă  

într - un
 mod diferit

Găsi ți o 
nouă

modalitate de a  
ajuta sau de a 

sus ține o cauză 
care vă 

interesează

Fi ți  curio și . 
Învă țați  ceva  

despre  un subiect 
nou sau o idee  

inspirantă

Găsi ți un
mod nou de a 

spune cuiva că îl 
aprecia ți

Conecta ți - vă
cu cineva dintr - o 

altă genera ție

Fi ți creativi. 
găti ți , desena ți, 
scrie ți, picta ți , 

confec ționați  sau  
inspira ți  pe  cei  din 

jur

Ieșiți afară
și observați

schimbările din
natură

Alege ți  
un traseu diferit și  
fi ți  aten ți  la ceea  

ce observa ți pe 
drum

Extinde ți - vă 
perspectiva: citi ți 
un alt ziar, revistă 
sau  site Internet

Construi ți  
inspirându - vă  de 
idei noi  și  folosind  

"Da, și dacă... "

Rezerva ți - vă  
în mod constant

timp  pentru
a continua o 

activitate care vă 
place

Înscrie ți - vă la 
un nou  curs, 

activitate sau 
comunitate online

Afla ți ceva nou 
despre cineva la 

care țineți

Pregăti ți o
masă folosind

o re țetă sau un 
ingredient pe
care nu l - a ți 

încercat până 
acum

Descoperă - ți
latura artistică. 

Crea ți o
felicitare  cu un 

mesaj  prietenos .

Planifica ți o 
activitate sau o 

idee nouă pe care 
dori ți să o pune ți  

in practică  în 
această 

săptămână

Privi ți viața
prin ochii altcuiva  

și  vede ți 
perspectiva sa

Împărtă șiți cu
un prieten ceva 
util pe care l - a ți 
învă țat recent
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Utiliza ți unul
dintre punctele 
dumneavoastră 

forte
într - un mod nou 

sau creativ

Încerca ți un alt 
post de radio sau 
o nouă emisiune 

TV
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Alătura ți - vă  
unui  prieten  

care practică  un 
hobby și aflați de 

ce îi place
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