SAMBATA

1 @anditi-va
la trei
lucruri pe care

le asteptati cu
nerabdare
in acest an

Spuneti
lucruri pozitive
persoanelor
pe carele
intalniti astazi

lesiti afara

si observati

cinci lucruri
frumoase

Planificati
ceva distractiv
si invitati alte
persoane sd
vi se aldture

Salutati
un vecin si

cunoasti-I mai
bine

DUMINICA

Faceti-va
timp pentru a
face ceva bun

pentru voi

9

Puneti-vain
miscare.

Fiti activi
(ideal in aer
liber).

Contribuiti
pozitiv la
comunitatea
locala

23 Puneti

deoparte
dispozitive digitale

si concentrati-va
pe momentul
prezent

Obsevati
la cate
persoane
zambiti
astazi

MARTI

Faceti o lista
de lucruri pentru

Faceti un gest

de bunatate

. care simtiti
pentru cineva o
recunostiinta
pentru . S
. . . si scrieti si
ilumina ziua 5 o oY
motivele
Multumiti 1 -
. ’ Opriti toate
unei persoane .
v o . electronicele cu
careia ii sunteti q o
B cel putin o ora
recunoscatori o .
. . . inainte de
si spuneti-i de
ce culcare

17
Fiti blanzi Reluati
cu voi ingiva contactul
atunci cand cu un prieten
faceti greseli vechi

25
Decideti

sd inaltati
oamenii mai
degrabad decat
sd ii injositi

Faceti un pas
mic spre un
obiectiv
important

31 .
Notati

sperantele sau

planurile
voastre
de viitor

Mai fericiti - Mai buni - impreunda

MIERCURI

Cautati
binele in ceilalti

si observati
punctele lor
forte

Socializati
cu o persoand
din preajma -

impartisiti

un zGmbet sau o
conversatie

19
Concentrati-va

asupra ceea

ce este bine,
chiar daca
astazi pare greu

Alegeti
unul dintre

punctele voastre

forte si gdsiti o

modalitate de a-

| folosi astazi

JOI

Acordati-va
cinci minute

pentru a sta pe
loc si a respira

13

Alegeti un
traseu diferit

si vedeti
ce observati

Mergeti
la culcare

devreme pentru
a va reincdrca
bateriile

27
Sfidati
gandurile
negative
si cdutati-le
partea buna

VINER

| ¢

invatati
ceva nou

si impartasiti
cu cei din jur

Madncati

sdndtos

alimente
hranitoare

21

Incearcati

ceva nou pentru

aiesi din zona
de confort

intrebati
alte persoane
despre lucrurile
care le-au adus
bucurie recent



