@ @ CALENDARIO DO ANO NOVO - JANETRO 201

SEGUNDA-FEIRA  TERCA-FEIRA  QUARTA-FEIRA  QUINTAFEIRA  SEXTA-FEIRA SABADQ DOMINGO

1 Identifica
trés coisas boas
gue podem
acontecer este ano

2 Procurao 3 Faztrés Reserva 5 Dizalgo 6 Faz mais 15
que ha de bom nos gestos extra de tempo para fazer positivo a todos [ minutos de atividade
outros e observa os bondade por algo gentil por ti os que fisica (de preferéncia
seus pontos fortes outras pessoas mesmo/a encontrares ao ar livre)

Agradece a

7 Escreve dez Vai para a 9 Passadez 10 Usauma 11 Aprende Pergunta a 13 ° ‘
tres pessoas as

coisas pelas quais cama uma minutos a ficar das tuas algo novo e outras pessoas quais estejas
te sente grato/a hora mais cedo quieto/aea qualidades de uma partilha-o com sobre coisas que agredecidofa e
na vida e porqué do que o normal respirar nova maneira 0s outros elas gostaram diz-lhes porqué

14 Desliga todos
0S equipamentos
2 horas antes de

ires dormir

15 Fazalgo ez Ll 17 coloca uma 18 saipara 19 come alimentos Tem uma
acontecer por pel:c‘,"” diferente preocupagdo arua e observa saudaveis que conversa amigavel
uma oje mesmo e em perspectiva e cinco coisas realmente te com um7a

apercebe-te das a ) .
boa causa diferencas tenta esquecé-la bonitas satisfagam estranho/a

27 Guardaos
teus dispositivos

21 contata
com um/a
amigo/a do qual
sintas falta

22 se 23 Daum Experimenta 25 Decide 26 Faz
gentil contigo pequeno passo algo novo e sai da moralizar as algo divertido
mesmo quando em diregdo a um tua zona de pessoas em vez de (idealmente com
cometes erros objetivo conforto as deitar abaixo 0s outros)

e concentra-te na
pessoa/s com
quem estas

Diz ola 29 Desafia os 30 Conta 31 Escreve os " .. , . g
- A felicidade é o significado e o
a um vizinho e pensamentos para/com quantas teus sonhos e o o -
conhece-o/a negativos e procura pessoas planos para o propdsito da vida" - Aristoteles

melhor o lado positivo sorriste hoje futuro

ACTION FOR HAPPINESS

www.actionforhappiness.org

Descobre mais sobre as 10 dicas para uma vida mais feliz, incluindo livros, guias, posters e muito mais: www.actionforhappiness.org/10-keys



