@ @ CALENDARIO FELLZ ANO NUEVO - ENERQ 201

LUNES

7 Escribe diez
cosas por las que
sientas gratitud a la
vida y por qué

14 Apaga toda
tu tecnologia 2
horas antes de

acostarte

21 Retoma

el contacto con un

viejo amigo al que
echas de menos

Saluda a
un vecino y
condcelo
mejor

MARTES

1 Piensaen
tres cosas buenas

que deseas para
este afio

Acuéstate
una hora
antes de
lo normal

15 Ayudaa
conseguir algo
que sea por
una buena causa

22 s¢mas
amable contigo
mismo cuando

cometas errores

29 Cuestiona

tus pensamientos

negativos y busca
el lado positivo

ACTION FOR HAPPINESS

MIERCOLES

2 Busca las cosas
buenas en los
demas y nota sus
puntos fuertes

9 Témate
diez minutos

para sentarte
y respirar

Hoy, toma
un camino diferente
y fijate en las cosas
gue notas

23  Daun
pequefio paso
hacia una meta

importante

30 Cuentaa
cuanta gente
le sonries

JUEVES

3 Lleva a cabo

tres buenas obras

“extra” para otras
personas

10 Utiliza una
de sus fortalezas
personales de una
manera nueva

17 Toma
distancia
respecto a algo que
te preocupa y trata
de dejarlo pasar

Prueba
algo nuevo para
salir de tu zona

de comfort

31 Escribe tus
suefios y
planes para el
futuro

VIERNES

Hoy, tdmate

un tiempo para

hacer algo sea

amable contigo

11 Aprende
algo nuevoy
compadrtelo con
los demas

18 sal afuera
y nota cinco
cosas que son

hermosas

25 Decide
potenciar a la
gente en lugar de

rebajarla cuando
se equivoque

SABADQ

5 Dilealgo
positivo a todas

personas con las
gue hables hoy

Pregunta a
otros acerca de
las cosas que han
disfrutado
ultimamente

19 Hoy, come
alimentos sanos
que realmente te

nutran

26 Hoy, haz
algo divertido
(idealmente con
otros)

"La felicidad es el sentido y el

propdsito de la vida" (Aristételes)

DOMINGO

Haz una
actividad fisica
adicional de 15
minutos (mejor

al aire libre)

|, PP gracias
a tres personasy
diles por qué les
estds agradecido

Mantén
una charla amistosa
con alguien a quien
no conoces

p iy ARCIEIGERGE
dispositivos y
concéntrate en la

persona con la
que estés




