DILLUNS
Sy

Tornaa

posar-te en
contacte amb
un vell amic a
qui fa estona

que no veus

13

Somriu ales
persones amb

qué et trobis i
alegrd’ls el dia

20 Fesun
pla per
connectar-te
amb els altres i
fes alguna cosa
divertida

DIMARTS

Explica a
les persones que
estimes perqué
sén especials per
atu

21

Escolta els
altres de veritat,
sense jutjar-los

28 Avui fes
comentaris
positius a la

major quantitat
de persones

possible

DIMECRES

1 Enviaun
missatge a algu
perqué sapiga

que estas
pensant en
ell/ella

8

Comparteix el
que sents amb
algd amb qui
realment confies

Avui fes algun
elogi sincer a les
persones amb
qui parlis

DIJOUS

Pregunta a un
amic sobre com
s’han sentit
recentment

9  Fesun
agraiment a
algu i explica-li
com ha influit
positivament a
la teva vida

16 Informa’t
sobre algu que
ho esta passant
malament i
ofereix-li el
teu gjut

DIVENDRES

Cercaen
l'altre/a la seva
part bona,
especialment
quan et sentis
frustrat amb ell/a

17 Aprecia les
bones qualitats
d'alguna
persona
important a la
teva vida

24

Fes saber a
alguna persona
estimada les
fortaleses que té

DISSABTE

Convida a
un amic/ga a

prendre un te
(en persona
o virtual)

Respon de
manera amable a
totes les persones
amb qui parlis i
fes-ho també amb
tu mateix/a

25

Fes saber a tres
persones que et
sents agrait/da i
explica'ls perqué

DIUMENGE

o7

Dedica una
estona a tenir
una conversa

amistosa amb
un vei o veina

12
Concentra’t en
ser amable, en
lloc de centrar-
te en tenir laraé

Dedica un
temps sense
interrupcions a les
persones que
estimesun temps
ininterromput per
als teus éssers
estimats

Més felicos - Més amables - Junts

ACTION FOR HAPPINESS
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