Yeni bir sey
oégren ve
baskalariyla

paylas

Bugiin seni

gercekten

besleyecek
saglikh besinler

ye

21

Konfor alanini

genisletmek icin
yeni bir sey dene

Baskalarina son
zamanlarda
nelerden keyif
aldiklarini sor

PAZARTES

Bu yil dért
gozle

bekleyecegin
Uc sey bul

Bugtin
karsilastigin
herkese pozitif
bir sey sdyle

15

Disari cik ve

glizel olan bes
sey fark et

Eglenceli
bir
sey planla ve
baskalarini
katilmaya
davet et

VA

Bir komsuna
selam verip daha

iyi tanima firsati
yarat

SALI

Bugtin, kendinle
ilgili glizel bir
sey yapmak icin
vakit ayir

9

Harekete gec.
(Mimkinse

disarida) fiziksel
bir aktivite yap

Yerel bir dernek,
kurum veya
topluluga pozitif
bir katki sun

23

Teknolojik
aletleri birakip

tamamen anda
olmaya odaklan

Buglin
insanlara
gllumse ve
kag kisiye
giilimseyebildigini
say

CARSAMBA

3
Baska birinin
guniuni

aydinlatmak icin
glizel bir sey yap

Minnettar
oldugun bir
kisiye tesekkdr
et ve nedenini
soyle

17

Hata yaptiginda

kendine karsi
daha anlayish ol

Onemli bir
amaca dogru
kiictik bir adim
at

31

Gelecek icin
umutlarini veya
planlarini yaz

Daha Mutlu - Daha Nazik - Birlikte

PERSEMBE

Hayatta
stikrettigin
seylerin listesini
yap,
ve sebeplerini
yaz

1 Tdm
teknolojik
aletlerini

yatmadan en az
bir saat dnce
kapat

Eski bir
arkadasinla
yeniden temas
kur

25 jnsanlan
kotu
hissettirmek
yerine iyi
hissettirmeyi

CUMA

5

Baskalarinin iyi
yanlarini gor,

glcll yanlarini
fark et

Yakinindaki
biriyle bag kur -
gllimse ya da
selam ver

19

Bugtin zor bir
gun oluyorsa

bile, iyi olana
odaklan

Gicla
yanlarindan
birini se¢ ve

bugtin onu

kullanmanin yeni

bir yolunu bul

CUMARTES]

Bes dakikani,
hic bir sey
yapmadan

oturmaya ve

nefes almaya
ayir

13 Bugiin
baska bir
guzergah dene

ve fark
ettiklerini
gormeye calis

Vakitlice uyu ve
kendini sarj et

27
Negatif
diislincelerini
sorgula, olaylarin
iyi yanlarini gér
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