PUHAPAEV

Tee nimekiri
uutest asjadest
mida soovid sel

kuul teha

Leia midagi
uut kellegi kohta,
kellest hoolid

15 Mine bue
ja tee midagi
mangulist: jaluta,
jookse, uuri midagi,
I6dvestu

22 Leia uus viis
kuidas kellelegi
Oelda, et oled talle
tanulik

Avasta endas
kunstiline pool.
Kujunda enda
joulukaardid ise!

HEATEGUDE KALENDER: UUTMOUDI NQVEMBER 2020

ESMASPAEV

p Vasta
keerulisele
olukorrale

teistsugusel moel

Planeeri uus
tegevus voi idee,
mida sel nadalal
soovid katsetada

16 vaataelu
Iabi kellegi teise
silmade, et mdista
nende perspektiivi

23 Vdotaenese
jaoks regulaarselt
aega, et tegeleda

millegagi, mida
armastad

30 Leia pdhjuseid
lootusrikas

olemiseks, isegi

rasketel aegadel

ACTION FOR HAPPINESS

Opi juurde selle kuu teema kohta:

www.actionforha

TEISIPAEV

Mine
loodusesse ja jalgi
selles toimuvaid

muutuseid enda
Umber

10 Kuitunned,
et ei saa millegagi

hakkama, lisa
sellele sbna , vee

III

Proovi
uut moodust
kuidas enese eest
hoolitseda ja endaga
lahke olla

24 j5ga sdbraga
midagi kasulikku,
mida oled hiljuti

Oppinud

iness.or

KOLMAPAEV

4 Alust uut
kursust, tegevust
vGi Uhine uue
kogukonnaga veebis

11 tunne huvi.

Opi midagi uut méne

inspireeriva idee voi
uue teema kohta

18  suhtle
kellegagi, kes
on teisest
generatsioonist

Kasuta tht
oma tugevustest
uuel ja
loomingulisel moel

new-ways-november

NELJAPAEV

Muuda tana
oma tavaparast
rutiini ja jalgi kuidas
ennast tunned

12 Katseta uut

lahenemist selleks,

et frustratsioonist
Ule saada

19 Avardaoma
perspektiivi: loe
monda teistsugust
ajakirja, ajalehte
vOi veebsaiti

26 Kuula ménda
uut raadiojaama
vOi vaata monda

uut telekanalit

“Kui ei proovi, ei saa sa kunagi teada
milleks voimeline oled" - C. S. Lewis

REEDE

6 Annaendale

hoogu: katseta uut
moodust flusiliselt
aktiivne olemiseks

Vali
tavapadrasest
erinev teekond ning
marka mida néded
enda Gimber

20 Kipseta
midagi kasutades
uut retsepti voi enda
jaoks uut toiduainet

Naudi tana uut
muusikat. Mangi,
tantsi voi kuula.

LAUPAEV

7 Loo midagi.
Kiipseta, joonista,
kirjuta, inspireeri voi
tee midagi oma
katega

14 Leia uus
moodus enda
jaoks olulise teema
vOi heategevuse
toetamiseks

Opi uus
oskus sGbralt voi
jaga monda enda

oma nendega

Uhine sébraga
tema hobi
harrastamisel ja

uuri miks talle see
meeldib

www.actionforhappiness.org
Piisi rahulik - Ole elutark - Ole lahke



