DOMINGO

Agradece a
alguien la alegria
gue hallevado a

tu vida

10 Escribe una
carta para
agradecer a alguien
algo que ha hecho

17 sal al exterior
y disfruta la
alegria de estar
activo

Crea una lista
de reproduccién con
tus canciones
favoritas y disfrutala

ACTION FOR HAPPINESS

LUNES MARTES MTIERCOLES

JUEVES

VIERNES

1 pecide mostrarte
agradecido por las

"Disfruta de las cosas pequenas de la vida. Un dia miraras

atras y veras que eran las cosas grandes" ~ Robert Brault GO DIy G

dia de este mes

Mira de otra

5 Hoy, haz algo 6

Pregunta a Haz un plan Hoy, encuentra
manera algo que te 2 . o
preocupe y que sabes que otros qué les hace con amigos para alegria en la
encuentra una forma te hara sentir felices y escucha hacer algo musica: canta, toca,
positiva de responder mas feliz su respuesta divertido baila o escucha

13 mira el lado
positivo de una
situacién dificil que
te ha hecho crecer

Cada vez que
entres en una
habitacion, intenta
decir algo positivo

14 Recuerday
escribe tres cosas
por las que sientes

agradecimiento

Reparte alegria.
Da flores o
ayuda a alegrar el
dia a alguien

Prepara tu
comida favorita y
disfratala (con
otros, si es posible)

18 Enviauna
nota positiva a
un amigo que

necesita dnimos

21 Haz unalista
de los recuerdos
favoritos de tu
infancia

Haz algo ludico,
simplemente por la
diversion que te
proporciona

22 Miraalgo

divertido y
disfruta que te

haga reir

Busca un motivo
de agradecimiento
donde menos lo
esperas

26 Témate las

25 Come algo
gue haga
sentir bien

y saboréalo

Sé amable
contigo. Tratate
\ITENSRELNCNE il om0 tratarias a un
de las cosas buen amigo

0O00QC

29 Haz una lista
de tus alegrias

Nota cémo las
emociones positivas
se contagian entre
la gente

cosas a la ligera.

vitales (y ve
afiadiendo mas)
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SABADO

2  Hoy, haz
tres cosas que
alegren a otras

personas

9 salal campo
o al parquey

siente la alegria
de la naturaleza

Redescubre
una actividad infantil
divertida que hoy
todavia te gusta

Comparte una
memoria feliz con
alguien que significa
mucho para ti

30 Recuerda que

la alegria es
transportable.
Siempre la puedes
llevar contigo

Find out more about the Ten Keys to Happier Living, including books, guides, posters and more here: www.actionforhappiness.org/10-keys




