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ACTION FOR HAPPINESS

) lanuar

DUMINICA

invéatati ceva nou
si impartdasiti
cu cei din jur

Mdncati
alimente
sdndtoase care vd
hrdnesc cu
adevdrat

21

Incercati ceva
nou pentru

a iesi din zona
de confort

intrebati
alte persoane
despre lucruri de
care s-au bucurat
recent

LUNI

1

Alegeti trei
lucruri pe care sa
le asteptati cu

nerdbdare
anul acesta

Spuneti lucruri
positive
persoanelor
pe care le
intalniti

15

lesiti afara
si observati cinci

lucruri care sunt
frumoase

Planificati ceva
distractiv si
invitati alte

personae
sd vi se
alature

29

Salutati un vecin
si incercati sd

il cunoasteti
mai bine

MARTI

Faceti-va
timp pentrua
face ceva bun

pentru voi

9

Incepeti sa va
miscati.

Fiti activi (ideal in
aer liber).

Contribuiti pozitiv
la comunitatea
locald

23

Puneti deoparte
dispozitivele

digitale si
concentrati-vd pe
momentul prezent

Remarcati
la cat de
multe persoane
veti zambiti

MIERCURI

Facetio
faptd bunda

pentru cineva
astfel incat sa i
luminati ziua

Multumiti unei
persoane cdreia
fi sunteti
recunoscdtori si
spuneti-i motivul

Fiti blanzi
cu voi insiva
atunci cand

gresiti

Faceti un pas mic
spre un obiectiv
important

Notati-va
sperantele

sau planurile
pentru viitor

Mai fericiti - Mai buni - impreund

JOI

Faceti o lista
de lucruri pentru
care sunteti
recunoscdtori
si scrieti motivele

11
Stingeti toata
aparatura

electronicd cu cel
putin o ora inainte
de culcare

Reluati contactul
cu un prieten
vechi

25

Alegeti sd indltati
oamenii, in loc

sd-i injositi

VINERI

Cautati
binele in ceilalti si

observati punctele
lor forte

Intratiin
contact
cu cineva din
preajmd -
impadrtdsiti un
zaGmbet sau
conversati

19

Concentrati-vd pe
ceea ce este bine,

chiar dacd astazi
pare a fi o zi grea

Alegeti unul dintre
punctele voastre
forte si gdsiti o
cale prin care sa il
valorificati astdzi

SAMBATA

Stati nemiscati
timp de cinci
minute si respirati

Urmati un
traseu diferit

astazi si observati
ce remarcati

Mergeti la culcare
devreme

pentru a va
reincdrca bateriile

27

Contestati
gandurile negative
si cautati partea
buna a lucrurilor
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