1
Przygotuj

liste nowych
rzeczy, ktoére

chcesz zrobi¢ w
tym miesigcu

Zaplanuj
nowq aktywnosé
lub pomyst,
ktéry chcesz
wyprébowaé w
tym tygodniu

15

Rozwijaj nowe

pomysty myslqc
"Tak, a co jesli... "

Znajdz
nowy sposéb,
by powiedzieé
komus, ze go

doceniasz

LISTOPAD NOWYCH SPOSOBOW 2021

VA

Ciesz sie nowq
muzykgq. Graj,

spiewaj, taincz
lub stuchaj

PONIEDZIALEf~,

WTOREK

Zareagu;j

na trudng

sytuacje inaczej
niz zawsze

Kiedy
czujesz, ze nie

mozesz czego$
zrobié, dodqj
stowo "jeszcze'

Spojrz
na zycie oczami
kogos innego i
zobacz jego
perspektywe

23

Wyznacz
sobie regularny

czas na zajecie,
ktére uwielbiasz

Szukaj
nowych
powodoéw, by
mieé nadzieje,
nawet w

trudnych czasach

SRODA

CZWARTEK

3 -
Wyjdz na Zapisz sig na
zewnqtrzi nowy kurs

p:r::s:rvz:u zajecia lub do
anyw spotecznosci
otaczajqcej Cie internetowej

przyrodzie

11
Wybierz innq
trase i sprawdz,

Badz ciekawy.
Poznaj nowy
temat lub
inspirujgcq mysl

CO ZAQuwazysz po
drodze

17
Zadbgj Nawiqz
o siebie w nowy kontakt z
sposob i bqdz kims z innego
dla siebie mity pokolenia

25
Wykorzystaj
jednq ze swoich
mocnych stron
w nowy lub
kreatywny sposéb

Podziel sie
z przyjacielem
czyms, czego
sie ostatnio
nauczytes

ACTION FOR HAPPINESS Szczesliwiej - Zyczliwiej - Razem

PIATEK

)

Zmien dzi$
swojq codziennqg

rutyne i zauwaz,
jak sie czujesz

Dowiedz sie
czegos nowego
o kims, na kim

Ci zalezy

19 Poszerz
swojq
perspektywe:
przeczytqj innq
gazete, magazyn
lub strone
internetowq

Sprawdz
innqg stacje
radiowq lub

nowy program
telewizyjny

SOBOTA

Wyprébuj
nowy sposéb
na aktywnosé
fizyczng

13 Zrdb co$
radosnego na
swiezym

powietrzu -
spaceruj,
biegaj, zwiedzaqj,
odpoczywaj

Przygotu;j

positek z przepisu

lub sktadnika,

ktorego jeszcze

nie prébowates

27 Dotqcz do

znajomego, ktory
zajmuje sie swoim

hobby i dowiedz
sie dlaczego
to kocha

NIEDZIELA

kreatywny.
Gotuj, rysuj, pisz,

maluj, twérz

lub inspiry;j

Znajdz
nowy sposob
na pomoc lub

wsparcie
inicjatywy, na
ktorej Ci zalezy¥s

21 Nauczsie
nowej
umiejetnosci

od przyjaciela
lub podziel sie z
nim swojq

Odkryj w
sobie artystyczng
dusze. Zaprojektuj

sympatyczng

kartke z

zyczeniami




