E HENE

Vendosni
njé géllim pér té
jetuar me vetédije
dhe mirési

8 Hanime kujdes.
Vlerésoni shijen,
perberjen dhe erén
e ushgimit tuaj

15 Ndalo, merr
fryme dhe vetem
vezhgo. Persrite disa
here gjate dites

22 Perdorninje
rruge tjeter sot
nga e zakonshmja
dhe shikoni se
¢faré vini re

Vini re se
¢fareé po shkon
mire sot dhe jini
falenderues

E MARTE

2 |dentifikoni
5 gjéra gé jané

té bukura né
boten pérreth

Merrni frymé
brenda dhe jashté
para se t'u
pérgjigjeni té tjeréve

16 Perkushtohuni
vértet me njé
aktivitet interesant
ose krijues

23 Akordohuni
né ndjenjat tuaja,
pa gjykuar ose duke
u pérpjekur
té ndryshoni

30 Skanoni
mendeérisht trupin
tuaj dhe vini re se

¢faré ndjeni

ACTION FOR HAPPINESS

Learn more about this month’s theme at

www.actionforha

E MERKURE

3 Filloni sot
té vlerésoni veten
dhe faktin gé
jeni gjallé

10 Dilnijashté
dhe vini re se si
moti perplaset ne
fytyren tuaj

Shikoni
perreth dhe dalloni
3 gjera te pazakonta
dhe te kendeshme

24 Vlerésoni
duart tuaja dhe té

gjitha gjérat gé ju
mundésojné té béni

S E Vini re
gézimin qé mund té
gjendet né gjérat e

thjeshta té jetés

iness.or

EENJTE

4 Shikoni pak
menyren si flisni

per veten. Perpiquni

te perdorni fjale
te mira

11 Qéndroni
plotésisht té
pranishém ndérsa
pini filxhanin tuaj
me ¢aj ose kafe

18 Nése e
shihni veten duke
nxituar, béni njé
pérpjekje pér té
ngadalésuar

Pérgendroni
vémendjen tuaj
né gjérat e mira
gé i merrni si té

mirégena

E PREMTE

Béni tre
frymémarrje té
geta né intervale
té rregullta gjaté

dités tuaj

12 Dégjoni
dike me shume
pérkushtim dhe
shikoni se ¢fare

po thoté

19

Kultivoni njé
ndjenjé mirésie
ndaj té tjeréve

26 Vinire

kur ndiheni te lodhur
dhe beni nje pushim

sa me shpejte

te jete e mundur
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E SHTUNE

6 Sillni
ndérmend njeréz
pér té cilet
kujdeseni dhe
dergojuni dashuri

Ndaloni sot
per nje moment dhe
shikoni giellin dhe
rete per disa minuta

Festoni diten
Nderkombetare te
Lumturise

27 Beninje
dite pa pajisje

elektronike dhe
shijoni hapsire
gejujep

"Ndérgjegjésimi do té thoté qé ne angazhohemi
plotésisht né ¢cdo moment té jemi té pranishém"
- Jon Kabat- Zinn

mindful-marc

h

E DIELE

7/ Organizoni
njé dite "pa plane'
dhe shikoni si ju
ben té ndiheni

14 Gjeni ményra
pér té shijuar ¢do
puné ose detyré
gé duhet té béni

Degjoni nje
pjese muzike
duke mos bere
asgje tjeter

Vlerésoni
natyren pereth
jush, kudo ge jeni

www.actionforhappiness.org

Happier - Kinder - Together



