PONIEDZIALEK

Usiqdz i poswigé
pieé minut, aby
spokojnie
pooddychaé

13

Wybierz dzis innq
droge i skup sie na
tym, co zobaczysz

Pot6z sie spaé
w wczesniej i
pozwdl sobie
na natadowanie
baterii

27 Rzué

wyzwanie

negatywnym
mys$lom i poszukaj
pozytywnych
stron

WTOREK

Naucz sie czego$
nowego i podziel
sie tym z innymi

Zjedz cos
zdrowego,
co naprawde
Cie odzywi

21
Sprobuj czegos
nowego, aby wyjsé

z wilasnej strefy
komfortu

Zapytaj innych
o to, co sprawito
im ostatnio
przyjemnosé

Happier - Kinder - Together

SRODA CIWARTEK

1

Poszukaj trzech o
rzeczy, ktérymi Al e el
: zrobié dla siebie

cos mitego

mozesz cieszy¢ sie
w tym roku

Ruszaqj sie.
Powiedz co$ Wykonaj dowolng
dobrego kazdemu, aktywnosé
kogo dzisiqj (najlepiej na
spotkasz Swiezym

powietrzu)

15
Wyjdz na
zewngqtrz i zauwaz
pie¢ pieknych
rzeczy

Przyczyn sie do
rozwoju swojej
spotecznosci
lokalnej

23

Zaplanuj co$
fajnego i zapros
do tego innych

Odt6z urzqdzenia
cyfrowe i skup sie

na byciu tui teraz

29

Przywitaj sie z Sprawdz, do ilu
os6b potrafisz sie

dzi§ uémiechnqé

sqgsiadem i sprébuj
poznaé go lepiej

PIATEK

3

Zroéb dla kogos cos
mitego, aby

uprzyjemnié mu
dzien

Wyraz
komus swojq
wdziecznosé i
powiedz mu
dlaczego

17

Bqdz dla siebie
tagodny, nawet

gdy popetniasz
btedy

Zréb maty krok
w kierunku
waznego celu

31

Wypisz swoje
nadzieje lub plany
na przysztosé

SOBOTA

Wypisz liste
rzeczy, za ktére
jestes wdzieczny i
dlaczego

un Wytqcz

wszystkie
technologie

co najmniej
na godzine
przed snem

Nawiqz kontakt
z dawnym
przyjacielem

25

Podnies kogos
na duchu

NIEDZIELA

5

Szukaj w innych

dobra i dostrzegaqj
ich mocne strony

Nawiqz kontakt
z kims$ bliskim -
podziel sie
usmiechem lub
porozmawiqj

19

Skup sie na tym,
co dobre, nawet

jesli dzien jest
trudny

Wybierz
jednqg ze swoich
mocnych stron i

znajdz sposéb, by
ja dzis
wykorzystaé
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