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NIEDZTELA PONIEDIIALEK

"Cztowiekowi mozna odebrac¢ wszystko z wyjatkiem jednego -

WTOREK

ostatniej z ludzkich swobéd: swobody wyboru swojego

postepowania w konkretnych okolicznosciach" ~ Viktor Frankl

5 Badz aktywny.
Nawet jesli utknates

w czterech
Scianach, poruszaj
sie i rozciggaj

Zanurz sie w
nowej ksigzce,
programie
telewizyjnym lub
podcascie

19 wykonaj trzy
akty dobroci,
nawet najmniejsze
aby pomadc innym

26

Zrdéb maty
krok w kierunku
waznego celu

6 Skontaktuj
sie z sgsiadem
lub przyjacielem i
zaoferuj swoja

pomoc

13 Pozytywnie
odpowiadaj tym, z
ktorymi wchodzisz

w interakcje

Znajdz
czasizrob dla
siebie co$ mitego

27  Okaz
wdziecznos$é trzem

osobom i powiedz
im dlaczego

ACTION FOR HAPPINESS

30 dziatan, ktére pozwolg nam zadbacd o siebie i siebie nawzajem

7 Podziel sie
tym, co czujesz i
badz gotow
poprosi¢ o pomoc

14 7Zagrajw
gre, ktérg lubites,
gdy bytes
mtodszy

21 wyslij list lub
wiadomosé do
osoby, z ktérg nie

mozesz sie zobaczyc

Zaplanuj

ponowne spotkanie

ze znajomymi
jeszcze w tym roku

podczas wspdlnych zmagan z globalnym kryzysem

SRODA

1 zrébplan,
ktory pomoze Ci

SOBOTA

Nawadniaj sie,
jedz zdrowa zywnos¢
i wzmacniaj swoj
uktad odpornosciowy

C/WARTEK

2 Czerprado$é

z mycia rak.
Pamietaj, co dla

Ciebie robig!

PIATEK

3 Zapisz dziesie¢
rzeczy, za ktére
jestes wdzieczny w
Zyciu i wyjasnij
dlaczego

zachowac spokdj i
pozosta¢ w kontakcie

9  Zadzwori do 10
bliskiej osoby, aby
nadrobic zalegtosci

i wystuchac jej

11 7re¢ uwage
na pie¢ pieknych
rzeczy w otaczajgcym
Cie Swiecie

Zadbaj o
dobry sen. Bez
ekranéw przed snem
lub po przebudzeniu

Poswiec piec
minut, aby usigs¢
spokojnie i oddychac.
Powtarzaj regularnie

Odkryj na
Nnowo SWoj3
ulubiong muzyke,
ktéra podnosi Cie
na duchu

17 Nauczsie 18

czegos$ nowego
lub zréb cos
kreatywnego

15 Zréb

postep w projekcie,

ktory jest dla Ciebie
wazny

Znajdz

zabawny sposéb na
dodatkowe 15 minut
aktywnosci fizycznej

23 Mitego dnia
bez technologii.
Przestan przewijaé
ekran i wyfacz
wiadomosci

Spdjrz na
swoje zmartwienia
z innej perspektywy

i spréobuj pozwoli¢

im odejs¢

py. Znajdz
pozytywne informacje
w wiadomosciach i
podziel sie nimi z
innymi

25 Poszukaj
dobra w innych i
zauwaz ich
mocne strony

30 Pamietaj,
ze wszystkie
uczucia i
sytuacje przemijajg

29 Ppotacz sie z
naturg. Oddychaj

i zauwaz, ze zycie
trwa

www.actionforhappiness.org

Zachowaj spokdj - Badz rozsadny- Badz zyczliwy



