SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

1
Envie uma

mensagem para
que alguém
saiba que estds
a pensar nela

12023

8 Compartilha
o que estds
sentindo com
alguém em quem
realmente
confias

Entra em
contacto com
um velho amigo
que ndo vés ha
algum tempo

igave

13 . X
Sorri Dizaum
para as pessoas ente querido
que encontras ou amigo

porque eles sdo
especiais para ti

e ilumina-lhes
o dia

20 Fazum 21
plano para te
conectares com

Ouve o Faz
elogios sinceros

Fevereiro Am

que as pessodas

realmente ds pessodas
outras pessoas e :
dizem, sem com quem
fazeres algo S
julga-las conversares

divertido

§59

%

28

Faz comentdrios
positivos para o

mdaximo de
pessoas

ACTION FOR HAPPINESS Mais felizes - Mais gentis - Juntos

QUINTA-FEIRA

Pergunta a um
amigo como ele
tem se sentido
recentemente

Agradece a

alguém e diz

como eles te
fizeram a
diferenca

16 Verifica
se alguém
estd com
dificuldades e
oferece-lhe

SEXTA-FEIRA

: Procura o bem
nos outros,
principalmente
quando te sentires
frustrado com eles

17

Aprecia as boas
qualidades de
alguém em sua
vida

24

Conta a um ente
querido sobre os
pontos fortes
que vés nele

SABADO

Convida um
amigo para uma

‘pausa para um
chd' (pessoal ou
virtualmente)

Responde
gentilmente a
todos com quem
falares hoje,
incluindo tu
préprio

25
Agradece
a trés pessoas
pelas quais te
sente grato e
diz-lhe a razdo

DOMINGO

o7

Reserva um
tempo para
conversares

amigavelmente
com um vizinho

12
Foco

Concentra-te
em seres gentil
em vez de

estares certo

Reserve
um tempo
ininterrupto
para os teus
entes queridos
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