PONIEDZIALEK

1

Zrdb cos
mitego dla

kogos, na kim
naprawde
Ci zalezy

Wyznacz sobie
misje bycia
zyczliwym, aby
pomaéc innym

15

Zréb cos, aby
wesprzeé
swojq lokalng
spotecznosé

Poszukaj

sposobu, aby poméc

inicjatywie lub
organizacji
charytatywnej, na
ktérej Ci zalezy

Zréb cos, aby

zadbaé o swiat
przyrody

WTOREK

Skoncentruj
sie na tym, co
mozesz zrobid,
a nie na tym,

czego zrobié

nie mozesz

Jakie wartosci
sq dla Ciebie

wazne? Znajdz
sposoéb, aby je
wykorzystaé

Okaz
wdziecznosé
ludziom, ktorzy
sprawiajq, by
byto lepiej

23 Przypomnij
sobie trzy
rzeczy, ktére

zrobites i z
ktorych jestes
dumny

Podziel sie
inspirujgcym
cytatem, aby
dodaé innym

otuchy

Zrob krok
w kierunku

waznego, choéby

najmniejszego
celu

Bqdz
wdzieczny za
mate rzeczy,
nawet w
trudnych
chwilach

17
Znajdz sposoéb,
aby nadaé

znaczenie temu,
co robisz

Dokonaj
dzis wyborow,
ktore bedqg miaty
pozytywny
wptyw na innych

31
Znajdz trzy

powody, aby z
nadziejq patrzeé
w przysztosc

CZWARTEK

Wyslij
przyjacielowi
zdjecie z
wspolnie
spedzonego
czasu

11 Rozejrzyj sie
wokét w
poszukiwaniu

rzeczy, ktére
wywotujg w

Tobie zachwyt
i zdumienie

Wyslij odrecznie
napisany liscik
komus, na kim

Ci zalezy

25

Zapytaj kogos o

to, coi dlaczego
jest dla niego
najwazniejsze

PIATEK

)

Powiedz komus,
ile i dlaczego

tyle dla Ciebie
znaczy

Postuchaj
ulubionego utworu
muzycznego i
przypomnij sobie,
co ondla
Ciebie znaczy

19 Zastanéw
sie nad tym, co
sprawia, ze
czujesz sie
wartosciowy

i potrzebny

Przypomnij
sobie wydarzenie
w swoim zyciu,
ktére ma dla
Ciebie duze
znaczenie

SOBOTA

Poszukaj ludzi
czyniqcych
dobro i innych
powodow
do radosci

13

Poznaj wartosci

lub tradycje
innej kultury

Pokaz
zdjecia trzech
rzeczy, ktére sq
dla Ciebie
znaczqce lub
warte
zapamietania

27
Zastanoéw sie

nad tym, jak
Twoje dziatania
wptywajq na

NIEDZIELA

7
Sporzqdz
liste tego, co i

dlaczego jest
dla Ciebie
najwazniejsze

Wyjdz na

zewnqtrz

i dostrzez
piekno natury

21 Spojrz w

niebo. Pamieta;j,
Ze wszyscy

jesteémy czeséciq
czegos
wigkszego

Zréb cos
wyjqtkowego i
porozmyslaj o

tym wieczorem
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