SEGUNDA-FEIRA  TERCA-FEIRA

£

B o5

4  convida
um
amigo para um
café
(pessoal ou
virtualmente)

Procura o
que hda de bom
nos outros,
principalmente
quando te sentes
frustrado com
eles

Fevereiro Amigo 2025

17
Aprecia
as boas
qualidades de
alguém na
tua vida

Responda
gentilmente a
todos com quem
falas, incluindo a
ti proprio

24 25

Contaaum
ente querido os
pontos fortes que
vés nele

Agradeca
a trés pessoas
a quem voceé se
sente grato e
diga-lhes porque

ACAO PRA FELICIDADE

QUARTA-FEIRA  QUINTA-FEIRA  SEXTA-FEIRA

Retoma o
contacto
com uma velha
amiga que ndo
vés hd algum
tempo

Reserva um
tempo para
conversar
amigavelmente
com um vizinho

12 13

Concentra-te
em ser gentil em
vez de ter sempre
razdo

Dizaum
ente querido ou

Sorria para
das pessods que
vés e alegra-lhes
o dia

20 21

Planeja te
conectares com
os outros e fazer

algo divertido

Ouve realmente
o que as
pessoas dizem,
sem julga-las

28

Faz comentdarios
positivos ao

Reserva
um tempo
ininterrupto
para teus entes
queridos

maior nimero de
pessoas possivel

Mais felizes - Mais gentis - Juntos

amigo porque ele
é especial para ti

SABADO

DOMINGO

1
Envia uma

mensagem para

que alguém saiba
que estas a
pensar nela

Pergunta a uma

amiga como ela
tem se sentido
recentemente

8 9
Partilha o que

estds a sentir
com alguém em
quem realmente
confias

Agradece
a alguém
e diz-lhe como
faz diferenca
para ti

16
Verifica se

alguém esta a
passer por
dificuldades e
oferece-lhe ajuda

Faz elogios
sinceros
as pessods com
quem falas
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