@ KALENDARZ 2020 - LISTOPAD NOWYCH SPOSOBOW €

NIED/TELA  PONIEDZTALEK ~ WTOREK

Zréb liste
nowych rzeczy,
ktore chcesz zrobic
w tym miesigcu

8 Dowiedz sie
czego$ nowego o
kims, na kim Ci
zalezy

15 WyjdZna
zewnatrz i zréb co$
wesotego - spaceruj,
biegaj, odkrywaj,
zrelaksuj sie

22 7najdz nowy
sposdb, aby
powiedzie¢ komus,
ze go doceniasz

Odkryj w sobie
artystyczng dusze.

3 Wyjdz na
zewnatrzii
poobserwuj zmiany
w otaczajgcej Cie
przyrodzie

2 Zareaguj na
trudng sytuacje

W nowy sposob

Zaplanuj nowa
aktywnos¢ lub
pomyst, ktory
wyprobujesz w tym
tygodniu

10 Kiedy czujesz,
ze nie mozesz
czegos zrobi¢, dodaj
stowo ,jeszcze”

16 Spojrzna
zycie oczami kogos
innego i zobacz
jego perspektywe

Wyprobuj
nowy sposob
dbania o siebie i
badz dla siebie mity

24 podziel sie
z przyjacielem
czyms, czego sie
ostatnio nauczytes

23 Zarezerwuj
sobie regularny
Czas na zajecie,

ktore kochasz

30 Szukaj
powoddw, aby by¢

SRODA

4  Dotacz do
nowego kursu,
aktywnosci lub

spotecznosci online

11 Zaciekaw sie
nowym tematem
lub inspirujgcym

pomystem

18 Nawigz
kontakt z kims,
kto nalezy do
innego pokolenia

Wykorzystaj
jedna ze swoich
mocnych stron w

nowy lub kreatywny
sposob

C/WARTEK

12 Pokonaj

frustracje, prébujac

podejs¢ do sprawy w
nowy sposob

19 Poszerz swoja

perspektywe: zajrzyj do

innej niz zwykle gazety,
czasopisma lub na
strone internetowg

26 Wiacz inng
niz zwykle stacje
radiowg lub kanat

telewizyjny

PIATEK

6 Dofadu;sie!
Znajdz nowy

sposob na
aktywnosc¢ fizyczna

Wybierz
inng trase i zobacz,
CO Zauwazysz po
drodze

20 Przygotuj
positek uzywajac
przepisu lub sktadnika,
ktérego wczesniej nie
probowates

27 Cieszsie
nowg muzyka.
Graj, Spiewa;j,

tancz lub stuchaj

SOBOTA

7 Badz kreatywny
juz dzis - gotuj,

rysuj, pisz, maluj,

tworz lub inspiruj

14 Znajdz nowy
sposob, aby pomdc
lub wesprzeé
sprawe, na ktérej
Ci zalezy

Naucz sie
nowej umiejetnosci
od znajomego lub
podziel sie z nim
jedna ze swoich

28 Potowarzysz
znajomemu, ktory

uprawia swoje hobby
i dowiedz sie,
dlaczego tak je kocha

“Nigdy nie dowiesz sie, co potrafisz,
dopdki nie sprébujesz” ~ C. S. Lewis

Zaprojektuj wtasne
kartki Swigteczne!

petnym nadziei, nawet
w trudnych czasach

www.actionforhappiness.org

Zachowaj spokoj - Badz rozsadny- Badz zyczliwy



