PIRMADIENIS TRECIADIENIS

Apsispresk
gyventi
sgmoningai ir
geranoriskai

ANTRADIENIS

Atkreipk Brangink
savo kiing ir tai,

kad esi gyvas

démesj j 5 grazius
dalykus pasaulyje

8 Samoningai Jkvépk ir 10  13eikj
valgyk. Mégaukis iskvepk pries lauka ir pastebék,
maisto skoniu, atsakydamas kaip oras veikia
iSvaizda ir kvapu kitiems tavo veida

15 Sustok,
kvépuok ir tiesiog
stebék. Dienos
metu tai reguliariai
pakartok

Apsizvalgyk

ir pastebék
3 nejprastus ar
malonus dalykus

Jsitrauk
j idomig ar
kirybinga veikla

23 Pastebék
savo jausmus,
nevertindamas

ir nemégindamas
jy pakeisti

22 Sjandien
pasirink kit
marsrutg ir
stebék kelig

24 Brangink
savo rankas ir visus

dalykus, kuriuos
jos gali padaryti

Pastebek, 30 Perzvelk 31 pastebek
kas veikia Siandien, savo king ir dzZiaugsma, susijusj
ir bk dékingas pastebék, su paprastais

uz tai kaip jis jaucia gyvenimo dalykais

ACTION FOR HAPPINESS

VEIKSMO KALENDORIUS: ATIDUS KOVAS 2021

KETVIRTADIENIS ~ PENKTADIENIS SESTADIENIS SEKMADIENIS
4  pastebek, ; 6  Prisimink 7  Siandien
. . Dienos metu - v .
kaip kalbi su S rdpimus Zmones diena be plany.
e reguliariai jkvépk S . .
savimi. Vartok 3 kartus ir siysk jiems Pastebék, kaip

malonius zodZius

meile jautiesi

1 12 14 Atrask
Bik dabartyje Giliai jsiklausyk _Sustok badus, kaip su
S kelias minutes ir o
G EINEN ir tikrai isgirsk, tiesiog stebok malonumu atlikti
arbatg ar kava ka kiti sako g ; batinus darbus
dangy ar debesis e
18 )i i 19 &
il pastepl, Siandien SVQSk, Klausykis
kad skubi, o tarptautine . .
. ugdyk meilés . muzikos nieko
pasistenk . " laimés diena
jausma kitiems nedarydamas

dayofhappiness.net

sulétinti tempa

Pantelbik 26 Atkreipk 27  Praleisk 28 Brangink
geriirijgs - démesj j nuovargj dieng be prietaisy supancig gamta,

kad ir kur
bebitum

ir kuo greiciau
padaryk pertrauka

ir mégaukis
Sia erdve

laikai savaime
suprantamais

“Esamo momento jsisgmoninimas reiskia, kad mes
kiekvieng akimirka jsipareigojame buti dabartyje”
- Jon Kabat-Zinn

www.actionforhappiness.org

Laimingesni - Malonesni - Kartu



