SOBOTA

Znajdz trzy
rzeczy, na ktére

mozesz cieszyé
sie w tym roku

Mow dobre
rzeczy ludziom,
ktérych dzis
spotkasz

15
Wyijdz na
zewngtrz i
zauwaz pigé
pieknych rzeczy

Zaplanu;j
cos fajnego
i zapros do
tego innych

Przywitaj sie
z sqsiadem i

sprobuj poznaé
go lepiej

NIEDZIELA

Znajdz czas,
aby zrobié¢ cos
mitego dla siebie

9

Poruszaqj
sie. Zréb co$
aktywnego

(najlepiej na
swiezym
powietrzu)

Przyczyn sie do
rozwoju swojej
spotecznosci
lokalnej

23
Odtéz
urzqdzenia

cyfrowe i skup
sie na byciu
tuiteraz

Sprawdz,
do ilu oséb
potrafisz sie dzis
usmiechnqgé

PONIEDZIALE

Zréb dla
kogos$ cos

dobrego, aby
umili¢ mu dzien

Podzigku;j
komus, komu
jestes wdzieczny
i powiedz
dlaczego

17

Bqdz dla siebie

tagodny, kiedy
popetniasz btedy

Zréb maty
krok w
kierunku
waznego celu

31
Wypisz swoje

nadzieje lub
plany na
przysztosé

WTOREK

Wypisz liste
rzeczy, za
ktore i dlaczego

jestes wdzieczny

1 Wytqcz
wszystkie
technologie

przynajmniej
na godzine
przed snem

Nawiqz
kontakt z
dawnym

przyjacielem

25
Postanéw,

Ze bedziesz
podnosi¢ ludzi na
duchu, zamiast
ich dotowaé

Szczesliwiej - Zyczliwiej - Razem

SRODA

Szukaj w
innych dobra i

dostrzeggj ich
mochne strony

Nawiqz
kontakt z kims
bliskim - podziel
sie uémiechem
lub porozmawia;j

19

Skup sie na tym,
co dobre, nawet

jesli dzisiejszy
dzien jest trudny

Wybierz
jedng ze swoich
mocnych stronii

znajdz sposob,
by jq dzis
wykorzystaé

(&
CZWARTEK

Poswiegé
pieé¢ minut, aby
spokojnie usiqsé
i po prostu
pooddychaé

13

Wybierz sig
dzié innq trasq i

skup sie na tym,
co zobaczysz

Pot6z sie
spaé w
wczesniej i
pozwdl sobie
na natadowanie

baterii

27

Rzué
wyzwanie
negatywnym
myslom i poszukaj
pozytywnych

Naucz sie

czegos nowego
i podziel sie tym
Z innymi

Zjedz zdrowq
zywnosgé, ktéra
naprawde
Cig odzywi

21 .
Wyprobuj
cos$ nowego,

aby wyjsé z
wtasnej strefy
komfortu

Zapytaj innych
o to, co sprawito
im ostatnio
przyjemnosé



