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Wyslij . “ Zorganizyj B .
wiadomosgé Zapytaj wirtualng chuc!z czas Nawiqz kontakt
aby kto$ : przyjaciela, “przerwe na na przyjacielskq z dawno
jak sie ostatnio herbate" pogawedke niewidzianym

wiedziat, ze o

. 0 czuje ze znajomym z sqsiadem przyjacielem
nim myslisz

lub z przyjacielem

8 9
Podziel sie Podziekuy;j
tym, co czujesz i komus i powiedz,
z kims, komu jakq robi dla
naprawde ufasz Ciebie réznice

12 13
Skup sie na
byciu mitym,

a nie na tym,

by mie¢ racje

Usmiechaj
sie do ludzi,
ktérych widzisz
i rozjasniqj
im dzien

Szukaj
dobra w innych,
zwtaszcza gdy
czujesz sig nimi
zirytowany

17 Odpowiadgj 20
Docenig;j zyczliwie Zaplanuj
dobre cechy wszystkim, spotkanie z
kogos obecnego z ktérymi innymi i zrobcie
w Twoim zyciu dzi$ rozmawiasz, co$ fajnego
takze sobie

16 Sprawdz,
co stychaé¢ u
kogos, kto zmaga
sie z problemami
i zaoferuj mu
pomoc

24 ; VA iekui
‘ Pc?leedz ‘ Podziekuj Speds
bliskiej osobie trzem osobom, 5
. - : niczym
o mocnych ktorym jestes q
: niezmqcony
stronach, wdzieczny S
ktére w niej i powiedz im czasb;eks:w?lml
dostrzegasz sk

ACTION FOR HAPPINESS Szczeéliwiej - Zyczliwiej - Razem

Powiedz
bliskiej osobie
lub przyjacielowi,
dlaczego sq dla
Ciebie wyjqtkowi

Przyjazny luty 2022

21
Uwaznie
stuchaj, co ludzie
moéwiq, bez
oceniania ich

Szczerze
skomplementu;j
osoby, z ktérymi
dzisiqj
rozmawiasz

28 - . 7
Przekaz dzis

pozytywne

komentarze
jak najwiekszej
liczbie oséb




