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0
N
3 Postuchaij,
jak méwisz
: do siebie.
N Uzywaj mitych
stéw

11

Pijac kawe
lub herbate

pozostan
w petni obecny

Zréb sobie
dzien "bez
planéw"

i sprawdz, jak sie
z tym czujesz

[? p Marzec Uwa

25 Skup swojq
R uwage na dobrych
@ rzeczach, nawet
tych, ktére
wydajq Ci sie
oczywiste

ACTION FOR HAPPINESS

WTOREK

[

S Przypomnij
sobie o ludziach,
na ktérych Ci

zalezy
i przeslij im
mnostwo mitosci

Wstuchg;j sie
w kogos gteboko
i ustysz, co tak
naprawde moéwi

19
Pielegnuj
dzis uczucie
mitujgcej dobroci
wobec innych

Postanow,
ze dzis$ bedziesz
spedzaé mniej
czasu patrzqc
w ekrany

zauwazysz, ze
sie z czyms$
spieszysz,
postaraj sie
nieco zwolnié

13 Zatrzymaqj
sie na kilka
minut,
aby popatrzeé
na niebo
i chmury

Skoncentruj
sie na tym, co
sprawia, ze Ty i
inni jestescie dzis
szczesliwi
dayofhappiness.net

27
Gdziekolwiek
jestes, docen

otaczajqcq Cie
przyrode

Szczeéliwiej - Zyczliwiej - Razem

CZWARTEK PIATEK

1
Postaw sobie
za cel, by zyé
swiadomie

i z zyczliwosciq

7W ciqgu dnia
wez trzy
spokojne,
regularne

Jedz swiadomie.
Docen smak,
konsystencje

i zapach jedzenia

oddechy

Znajdz
sposéb, by
czerpaé radosé
z wykonywanych
dzi$ obowiqzkéw
i zadan

15 .
Zatrzymaj
sie. Oddychaij.

Zauwazaj.
Powtarzaj
regularnie

21

Wstuchgj sie
w muzyke i

Zauwaz,

Zze cos idzie
dobrze, nawet
jesli dzisiejszy

dzien jest trudny

nie réb wtedy
nic innego

Gdy 29
zauwazysz
swoje zmeczenie
i jak najszybciej
zréb sobie
przerwe

Wybierz
dzis innq droge
i sprawdz,
co podczas niej

zauwazysz

SOBOTA

Gdy bedziesz
na zewnqtrz,
zwroé uwage na
trzy piekne dla
Ciebie rzeczy

9
Wez gteboki
wdech i wydech

zanim komus
odpowiesz

Zaangazuj sie
w ciekawe
lub twoércze
zajecie

23 Dostroj sie
do swoich
uczué, nie

oceniajqc ich
i nie prébujgc
zmienié

Przeskanuj
mentalnie swoje
ciato i zauwaz,

co ono czuje

NIEDZIELA

3
Zacznij dzien
od docenienia

swojego ciata i
tego, ze zyjesz

Wyjdz na
zewnqtrz i
poczuj pogode
na swojej twarzy

17 Rozejrzyj
sie i zauwaz
trzy rzeczy,

ktore wydajq Ci

sie niezwykie
lub przyjemne

Docen
swoje rece
i wszystko,
co dzieki nim
mozesz zrobié

31
Odkryj w
zyciu radosé

z prostych
rzeczy
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