PAZARTESI

4 Hayatta
sukrettigin seylerin
listesini yap, ve
sebeplerini yaz

11 Tim tekno-
lojik aletlerini
yatmadan 2 saat
once kapat

Buglin zor
bir glin oluyorsa bile,
iyi olana odaklan

25 insanlari
kot hissettirmek

yerine iyi
hissettirmeyi se¢

SALI

Baskalarinin iyi
yanlarini gor, giicli
yanlarini farket

12 Karsilastigin
biriyle bag kur -
glilimse ya da

selam ver

19
Ozledigin

eski bir arkadasinla
temas kur

Bir komsuna
selam verip daha iyi
tanima firsati yarat

ACTION FOR HAPPINESS

Bu ayin konusu ile ilgili daha fazlasi icin

CARSAMBA

Bes dakikani,
hig bir sey yapmadan
oturmaya ve
nefes almaya ayir

13 Hata
Yaptiginda
kendine karsl
daha anlayisli ol

Vakitlice
uyu ve kendini
sarj et

27  Negatif
dustinclerini
sorgula, olaylarin
iyi yanlarini gor

www.actionforha

O @  AKSONTAKVIML: DAHAMUTL

PERSEMBE

"Mutluluk, diisiindiigiin, soyledigin ve yaptigin uyum
icinde oldugunda olur. " - Gandhi

7 Yenibir
sey 0gren ve

baskalariyla
paylas

Bugln
baska bir
glizergah dene ve
fark ettiklerini
gormeye calis

Onemli bir
amaca dogru
kiiclik bir adim at

28 Baskalarina
son zamanlarda
nelerden keyif
aldiklarini sor

iness.org/ha

ier-januar

CUMA

Bu yil
dort gozle
bekleyecegin
g sey bul

8 Bugiin
karsilastigin
herkese pozitif
bir sey soyle

15 Buglin
seni gercekten
besleyecek saglikli
besinler ye

Konfor
alanindan
cikabilecegin
yeni bir sey dene

29 Gigli
yanlarindan birini
yeni bir sekilde
kullan

UOCAR 201

CUMARTESI

Bugln,
kendine bir iyilik
yapmak igin
vakit ayir

9 Harekete geg.
(miimkiinse
disarida) fiziksel
bir aktivite yap

16 Glzel olan
bes sey fark et
(miimkiinse disari
¢ikarak)

23 Eglenceli
bir sey planla
ve bagkalarini
katilmaya davet et

Bugtin kag kisiye
gllimsedigini say

PAZAR

3 Baska
birinin glintinG
aydinlatmak igin
glzel bir sey yap

Minnettar
oldugun bir kisiye
tesekkir et ve
nedenini soyle

17
iyi bir amacg
icin bir sey yap

24 Teknolojik
aletleri birakip
tamamen anda
olmaya odaklan

Hayallerini
ve gelecek
planlarini yaz

www.actionforhappiness.org
Daha Mutlu - Daha Nazik - Birlikte



