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ΚΥΡΙΑΚΗ ΔΕΥΤΕΡΑ ΤΡΙΤΗ ΤΕΤΑΡΤΗ ΠΕΜΠΤΗ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ ΣΑΒΒΑΤΟ

     Σκεφτείτε την
επίδρασή σας
στον κόσμο.

     Βρείτε μια
κοινότητα με την
οποία ταυτίζεστε.

1 2 

     Καταγράψτε τις
ελπίδες σας για
το μέλλον σε ένα
ημερολόγιο.

     Συζητήστε μια
σύγκρουση στη
δουλειά.

     Καλλιεργήστε
μια καρδιά 
γεμάτη αγάπη.

     Επιβραδύνετε
τη χρήση των
social media.

    Αναζητήστε τα
θετικά σε μια
δύσκολη
κατάσταση.

    Εκτιμήστε το πώς
η τύχη και οι
συγκυρίες έφεραν
ανθρώπους στη ζωή
σας.

     Θυμηθείτε ότι 
όλοι δυσκολεύονται
κάποιες φορές.

3 4 5 6 7 8 9 

         Φανταστείτε πώς
θα είναι ο ιδανικός
σας εαυτός στο
μέλλον.

        Προετοιμάστε
θέματα πριν από
μια συζήτηση.

         Υπάρχει
κουλτούρα
ευγνωμοσύνης στη
δουλειά σας; Κάντε το
quiz για να το μάθετε.

         Σκεφτείτε μια
ανάμνηση που σας
κάνει να νιώθετε
δυνατοί και
ανθεκτικοί.

        Ζητήστε
συγγνώμη όταν
πληγώσετε κάποιον.

        Προτιμήστε το
ποδήλατο αντί για
το αυτοκίνητο όταν
μπορείτε.

         Κάντε βαθιές
ερωτήσεις με
νόημα.

10 11 12 13 14 15 16 

        Εξερευνήστε 
ένα πάρκο.

        Ακούστε και
προσπαθήστε να
κατανοήσετε
πραγματικά
κάποιον.

         Χαμογελάστε
για να νιώσετε πιο
ευτυχισμένοι.

       Μην παγιδεύεστε
σε παλιά
συναισθηματικά
τραύματα.

       Δουλέψτε για να
κάνετε τη χώρα σας
καλύτερη.

          Αναζητήστε
ανθρώπους που
σας βοηθούν να
εξελιχθείτε.

17 18 19 20 21 22 23         Εμπιστευτείτε 
τη διαίσθησή σας.

24 25 26 27 28 29 30        Εκφράστε τον
θυμό σας με υγιή
τρόπο.
.

        Διαβάστε
αισιόδοξες ειδήσεις
που εστιάζουν σε
λύσεις.

          Οραματιστείτε 
τις σχέσεις που 
θέλετε να έχετε 
στη ζωή σας.

         Ενσωματώστε 
την κουλτούρα σας
στην πρακτική
ενσυνειδητότητας
σας.

        Προσέξτε να 
μην βασίζεστε
υπερβολικά στην
τεχνητή νοημοσύνη.

       Επικυρώστε τα
συναισθήματα των
άλλων.

           Ρωτήστε
κάποιον: «Γιατί το
πιστεύεις αυτό;».

        Τιμήστε την
αγάπη σε όλες της
τις μορφές.
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