(\ LUNI / MARTI

Faceti ceva
sd@natos care
vé face sd va

simtiti bine

impdartdsiti
o amintire
fericitd cu
cineva care
inseamnd mult
pentru voi

Vesel lunie 2021

21 .
Trimiteti

o notd pozitiva

unui prieten
care are nevoie
de incurajare

L5

ACTION FOR HAPPINESS Mai fericiti - Mai buni - impreund

Decideti
sa cautati
ceedq ce este
bun in fiecare zi

din aceastd luna

15
Cdutati acolo
unde vd asteptati
cel mai putin ceva
pentru care sa fiti
recunoscatori

Uitati-va

la ceva amuzant

si bucurati-va
de senzatia
pe care
v-o0 aduce rasul

29, . .
Impartasiti
un zdmbet

prietenos cu
oamenii pe care
ii vedeti astazi

MIERCURI

Spuneti
lucruri pozitive
in conversatiile

voastre cu
ceilalti

9

intrebati-véa
prietenii ce i-a
facut fericiti
recent

23
Creati o listd

cu melodii
pe care sd le

ascultati pentru a

va ridica moralul

Facetio
lista cu bucuriile
din viata voastra
(si continuati sa
adaugati)

3 Reformulati
o ingrijorare si
incercati sd
gdsiti un mod
constructivde a
va gandi la ea

Aduceti
bucurie altora
fdcdnd ceva bun
pentru ei

17
Faceti-va timp
sa observati
lucrurile care vi
se par frumoase

o, VINERI

11

o mdncare buna

Cdutati ceva

situatie dificila

fata de oamenii

3 SAMBATA

care sunteti

recunoscdtori

si notati-le

Mancati

care va aduce
fericire si pe

care o savurati

cu adevdrat

19

lesiti afara
A T bucuria de
a fi activi

Aratati-va Faceti-va
aprecierea
ceva ludic,
care ii ajutd

pe ceilalti distractiei

g\
DUMINI%M

)
Ganditi-va la
3 lucruri pentru

si descoperiti

timp sd faceti

doar de dragul

U

lesiti in
spatii verzi
si simtiti bucuria
pe care o aduce
natura

13 Adoptati
o abordare
dezinvolta.
Alegeti sa vedeti
partea
amuzantd

27

Fiti buni
cu voi. Faceti
ceva care vad
aduce bucurie.




