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PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS

Siandien venk
sakyti ,privalau”
arba ,turéciau”

UZjausk
save, kai dalykai
ims klostytis
blogai,

19 pastebek ka
nors teigiamo, kad
iSeitumei iS
sunkios situacijos

26 Atnaujink
rysj ir pabendrauk
su palaikanciu
draugu

Negalime kontroliuoti to, kas mums nutinka,
taciau galime pasirinkti, kaip reaguoti

6  Patvelkj 7 pakelk sau
problema i$ nuotaika
erspektyvos ir .

PEEE . darydamas tai, kas
pamatyk platesnj S .
vk tikrai patinka
ISstkis 14 Nustatyk
neigiamoms

sau pasiekiama
tikslg ir
igyvendink jj

mintims. Rask
alternatyvy
paaiskinima
Paklausk
saves: koks
geriausias dalykas
tau gali nutikti?

Jei negali to
pakeisti, pakeisk
savo pozilrj j tai

27 UZraSyk3
dalykus, uz

Pastebék
save reaguojant
per stipriai ir giliai
jkvépk

kuriuos esi dékingas
(net jei Siandien
buvo sunku)

ACTION FOR HAPPINESS

Blk pasirenges
paprasyti reikalingos
pagalbos Siandien (ir

visada)

Sveiki pagrindai:

gerai maitinkis,

sportuok ir laiku
eik miegoti

15 Eik
pasivaikscioti, kad
iStustintumei galva,
kai esi pervarges

22 sudaryk 3
dalyky sgrasa,
kurie suteikia

vilties

Pagalvok,
kg gali iSmokti
i$ dabartinio
iSSukio

Kasdieniniai veiksmai, skirti pasirQipinti savimi ir vienas kitu kartu susidirus su pasauline krize

PENKTADIENIS

2
Padaryk laukiamy

dalyky sagrasa

Padék tam, kam
reikalinga pagalba, ir
pastebeék, kaip tai
padeda tau augti

Kai viskas
pasidaro sunku,
pasakyk sau: ,tai
taip pat praeis”

z3\tmink, kad visi
jausmai ir
situacijos su laiku
praeina

30 Papradyk
artimojo ar
kolegos pagalbos.
Buk konkretus

SESTADIENIS SEKMADIENIS
3

Mastyk
skatinanciai:
,hegaliu” pakeisk j

Atrask veiksma,
padésiant;j jveikti
problemg ar
nerima

»dar negaliu...”

11 susisiek su
tuo, kuo pasitiki, ir
pasidalink savo
jausmais

10 Nebik sau
toks grieztas.
Yra visai OK,

neblti OK

18  praleisk
smulkmenas ir
koncentruokis j

reikSmingus dalykus

UZrasyk savo
rapescius ir iSsaugok
konkreciam ,nerimo

laikui“

Pastebék, kai
jautiesi teisiantis ir
bak malons

Pasirink pamatyti
gérj tame, kas tau
nutiko blogo

31 Atmink, kad
esi ne vienas.

Mes visi kartais

susiduriame su
sunkumais

actionforhappiness.org

ISlik ramus - Buk iSmintingas - Tapk malonus



