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%\/ #  Szczesciem jest, gdy to, co myslisz, co mowisz i co robisz,
JU§ pozostaje ze sobg w harmonii.” - Gandhi

4 Napisz liste 5
rzeczy, za ktére |

Naucz sie
czegos$ nowego i

Poswiec 7
pie¢ minut, aby
usigs¢ spokojnie i po
prostu pooddychaé

Szukaj
dobra w innych
i zauwazaj ich
moche strony

dlaczego jestes w

podziel sie
tym z innymi

zyciu wdzieczny

11 wytacz 12
urzadzenia
elektroniczne na 2
godziny przed snem

Nawigz 13
kontakt z kims$ obok
Ciebie - usmiechnij
sie lub porozmawiaj

Badz
dla siebie
wyrozumiaty, gdy
popetniasz btedy

Przejdz sie
inng trasg i zwrdc
uwage na to, co
widzisz dookota

19  odnow 20

kontakt ze starym
przyjacielem, za
ktorym tesknisz

Skup sie
na tym, co dobre,
nawet jesli dzien
wydaje sie trudny

Potdz sie
spac o rozsadnej
porze i daj sobie
czas na regeneracje

1 Zréb maty
krok w kierunku
waznego celu

27 Odrzué 28  Zapytaj
negatywne mysli innych o to, co im
i poszukaj sie ostatnio
pozytywow spodobato

Przywitaj
sie z sgsiadem i
dowiedz sie o nim,
czegos wiecej

25 Badz tym,
ktory wzmacnia

innych, a nie ich
zniecheca.

ACTION FOR HAPPINESS

PIATEK

1 Znajdz
trzy dobre rzeczy,
na ktére warto
czekac¢ w tym roku

8 Powiedz co$

pozytywnego
kazdemu, kogo
dzisiaj spotkasz

15 Zjedz cos
zdrowego, cos co
naprawde Cie
odzywi

Sprébuj
czegos$ nowego,
aby wyjs¢ ze swojej
strefy komfortu

29 Uzyj
jednej ze swoich
mocnych stron w

nowy sposob

SOBOTA

Znajdz
dzis czas, aby
zrobic dla siebie
cos dobrego

9 Rusz sie!
Wykonaj dzisiaj
jakas aktywnosé

fizyczng (najlepiej na
zewnatrz

16 Wyjdz na
zewnatrz i odkryj
pie¢ pieknych
rzeczy

23 Zaplanuj
cos fajnego i
zapros innych, aby
do Ciebie dotaczyli

Policz,
do ilu oséb uda
Ci sie dzisiaj
usmiechng¢

NIEDZIELA

3 zébdia
kogos dobry uczynek,
aby uprzyjemnic
mu dzien

Powiedz
komuszacoi
dlaczego jestes mu
wdzieczny

17 Wspomoéz
stuszng sprawe
lub swoja
spotecznos¢

24 ogts:
urzadzenia cyfrowe
i skup sie na
obecnej chwili

Spisz swoje
nadzieje i plany
na przysztosé

www.actionforhappiness.org

Dowiedz sie wiecej o temacie miesigca na: www.actionforha Szczeéliwiej . 2yczliwiej - Razem




