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PONIEDZIALEK ~ WTOREK SRODA

"Zacznij tam, gdzie jestes. Uzyj tego, co

Q1 p masz Zréb, co mozesz” ~ Arthur Ashe
4 Skoncentruj

sie na tym, co mozesz

zrobié, a nie na tym,
Czego nie mozesz

8 Zrdéb krokw
kierunku jednego

Wyslij 7
znajomym zdjecie,
na ktérym wszyscy

dobrze sie bawicie

ze swoich zyciowych
celéw, nawet tych
najmniejszych

Dzi$ zréb 14
cos$, aby
zatroszczyc sie o
Swiat przyrody

12 Badz wdzieczny,

nawet w trudnych
momentach, za
drobne rzeczy,

11 jakie sa Twoje
najwazniejsze
wartosci? Skorzystaj
z nich juz dzis

18 Napisz co$
odrecznie do
kogos$ kochanego i
wyslij mu zdjecie
tego lisciku

19 Znajdz sposéb
na wykonanie tego,
co masz do zrobienia,
aby nada¢ temu
wiekszg wartosé

20 Zastandéw
sie, co sprawia, ze
czujesz sie naprawde
dowartosciowany
i doceniony

26 Przypomnij
sobie trzy rzeczy,
ktére zrobites i z

ktorych jestes
naprawde dumny

Podaruj swdj
czas, aby pomoc
projektowi lub organizacji
charytatywnej, na ktérej
Ci zalezy

27 Powiaz swoje 28
decyzje i wybory z
Twoim zyciowym

celem

ACTION FOR HAPPINESS

C/WARTEK

Niech ktos,

kogo kochasz,

dowie sig, ile dla
Ciebie znaczy

Okaz

wdziecznos$¢ ludziom,

ktérzy pomagaja Ci w
trudnych chwilach

Udostepnij

zdjecia 3 rzeczy,
ktére uwazasz za

znaczace lub

niezapomniane

Opowiedz

komus o znaczacym

wydarzeniu w
Twoim zyciu

SOBQTA

Zréb cos
majgcego znaczenie

PIATEK

Poswiec chwile, pJ
aby przypomniec
sobie, co i dlaczego
jest tak naprawde dla
Ciebie wazne

dla kogos, na kim
naprawde Ci zalezy

8  Wymacz Wychwytuj
sobie misje bycia
zyczliwym. Poswieé pozytywne
wiadomosci i

swoj czas, aby o
pomac innym powody do radosci
16 Rozejrzyj sie i
dopatrz sie pieciu
rzeczy, ktére
uwazasz za istotne

15 Dowiedz sie
czego$ o wartosciach i
tradycjach innej
kultury

22 Zapytaj kogos,
kogo kochasz lub
kolege, co | dlaczego
jest dla nich
najwazniejsze

23 Podziel sie

z innymi, aby ich
podnies¢ na duchu

30 Znajdz trzy

dobre powody, by

by¢ petnym nadziei
na przysztos¢

Zastanow
sie nad tym, jak
Twoje dziatania

wptywajg na

inspirujgcym cytatem

NIEDZIELA

3 Potacz sie

na nowo z przyroda

juz dzis, nawet jesli
tkwisz

10 Opowiedz
komus, dlaczego
Twoja ulubiona
muzyka wiele dla

Ciebie znaczy

Zadziataj
pozytywnie, aby
pomac lokalnej

spotecznosci

24 7r6b dzis
cos$ wyjatkowego
i porozmyslaj o tym
wieczorem

31 Spdjrzw
niebo. Pamietaj, ze
wszyscy jesteSmy
czescig czegos

31 dziatan, ktére pozwolg nam zadbac o siebie i siebie nawzajem podczas wspdlnych zmagan z globalnym kryzysem

www.actionforhappiness.org

Zachowaj spokoj - Badz rozsadny- Badz zyczliwy




