SEGUNDA

Diga para alguém
o quanto ele
significa para
vocé e o porqué

Ouca a sua
musica favorita e
lembre-se do que
ela significa para

vocé

19

Reflita sobre o
que faz vocé se

sentir valorizado
e com propdsito

Lembre-se
de um evento em
sua vida que foi
realmente
significativo

QUARTA

Observe pessoas

fazendoo beme
procure motivos
para se alegrar

Faca uma lista do
que é mais
importante para

vocé e o porqué

13

Descubra os
valores ou
tradicoes de
outra cultura

Saia e observe a
beleza
da natureza

21
Olhe para o céu.

Lembre-se que

Compartilhe 3
fotos que vocé
considera
significativas ou
memordveis

somos todos
parte de algo
maior

27
Concentre-se

em como suas

Faca algo
especial e
revisite-o em sua
memoéria esta
noite

acoes fazem a
diferenca para
os outros

QUINTA

1
Facga algo gentil
por alguém com
quem voceé

realmente se
importa

Defina uma
missdo de
bondade para
ajudar os outros
hoje

15

Faca algo para
contribuir com

sua comunidade
local

Encontre uma
maneira de
ajudar uma

instituicdo de

caridade que
voceé goste

VA

Hoje faca algo

para cuidar da
natureza

ACTION FOR HAPPINESS Happier - Kinder - Together

SEXTA

Concentre-se no
que vocé pode
fazer e ndo no

que vocé ndo
pode fazer

9

Quais valores sdo
importantes para

vocé? Encontre
maneiras de usa-
los hoje

Mostre sua
gratiddo as
pessoas que
estdo ajudando a
melhorar as
coisas

23

Lembre-se de
trés coisas que

vocé fez das
quais se orgulha

Compartilhe
uma citacdo
inspiradora para
vocé e anime

os outros

V¥

SABADO

3

Dé um passo
em dire¢do a

um objetivo
importante, por
menor que seja

Seja grato pelas
pequenas coisas,
mesmo em
tempos dificeis

17
Encontre uma

maneira de

tornar o que vocé
fizer hoje
significativo

Faca escolhas
que tenham um
impacto positivo
para os outros
hoje

31

Encontre trés

razoes para ter

esperan¢ca em
relacdo ao futuro

DOMINGO

Envie a um amigo
uma foto de um
momento que
vocés curtiram
juntos

110lhe ao redor
para coisas que
te tragam

sensacdo de
respeito e
admiracdo

Envie um bilhete
escrito a mdo
para alguém de
quem vocé gosta

25

Pergunte a outra
pessoa o que é
mais importante
para ela e porqué
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