E SHTUNE

1

Gjeni tre gjéraq,

té cilat i pritni
me padurim kété
vit

Thugjini gjéra
pozitive njerézve
qé takoni sot

15

Dilni jashté
shtépisé dhe
vrojtoni tre gjéra
té bukura

Planifikoni
dicka argétuese
dhe ftoni njeréz

té tjeré qé tju
bashkohen

Pérshéndetni
njé fqinj dhe

filloni ti njihni
mé miré

E DIELE

Gjeni sot kohén
pér té béré dicka
té miré pér
veten tug;j

9

Vihuni né
lévizje. Béni

dicka aktive
(idealisht jashté
shtépisé)

Kontribuoni
pozitivisht né
komunitetin tuqj
lokal

23 Lérini
ménjané aparatet
dixhitale dhe

fokusohuni né
momentin e
tanishém

Shikoni se
sa shumé
njerézve mund
t'iu dhuroni njé
buzéqeshje sot

3 Bénidicka
té miré pér diké

tjetér qé ti
ndihmoni ata gé
té kené njé dité
té bukur

Falenderoni
dikeé té cilit/té
cilés i ndjeheni
mirénjohes (e)

dhe tregojini

pérse

17

Jini té buté me
veten tuaj kur
béni gabime

Ndérmerrni
nje hap té vogel
drejt njé géllimi
té réndésishém

31
Shkruani

shpresat ose
planet tuaja pér
té ardhmen

E MARTE

Shkruani
njé listé té
gjérave pér té
cilat ndjeheni
mirénjohés (e)
dhe pérse

11 Fiknité
gjitha aparatet
teknologjike te

pakten njé oré
para kohés sé
gjumit

Vihuni né
kontakt me njé
mik/mikeshé té

vjetér.

25

Vendosni gé ti
lartésoni njerézit
né vend qgé ti
ulni poshté ata

Mé Té Lumtur - Me Tée Dashur - Bashkeé

E MERKURE

Kérkoni pér
gjérat pozitive

tek té tjerét dhe
véreni pikat e
tyre té forta

Lidhuni me
diké prané jush-
shkémbeni njé
buzéqeshje ose
ndani njé bisedé
me té.

19
Fokusohuni

né gjérat e mira,

edhe nése gjérat
duken té
véshtira sot

Zgjidhni
njé nga anét
tuaja té forta
dhe gjeni njé
ményré per ta
pérdorur sot

Q"\
o

EENJTE

Qéndroni ulur

pér pesé minuta

dhe thjesht
merrni fryme.

13
Ndigni njé
rrugé té re sot

dhe kushtojini
vémendje asaj
qé véreni

Shkoni té
flini né kohé
dhe jepini vetes
mundésiné té
rimbusheni me
energji

27

Sfidoni
mendimet tugja
negative dhe
kérkoni anét
pozitive

E PREMT .

P

Mésoni dicka
té re dhe ndqjeni

me té tjerét

Hani ushqim
té shéndetshém
qé vértet ju
bén miré

21

Provoni dicka
té re gé ju nxjerr

nga zona juagj e
rehatisé

Pyetni njerézit
e tjeré pér gjérat
qé kané shijuar
kohét e fundit.



