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ΚΥΡΙΑΚΗ ΔΕΥΤΕΡΑ ΤΡΙΤΗ ΤΕΤΑΡΤΗ ΠΕΜΠΤΗ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ ΣΑΒΒΑΤΟ

     Θέστε έναν
στόχο που σας
εμπνέει.

     Κάντε μια
παύση για να
συνδεθείτε με
έναν άγνωστο.

     Παραδεχτείτε
το, όταν δεν
είστε σίγουροι
για κάτι. 

1 2 3 

     Εκτιμήστε τις
δυσκολίες που
δεν χρειάστηκε
να περάσετε. 

     Συγχωρήστε
τον εαυτό σας. 

4 5      Περάστε
χρόνο στη φύση. 

     Πόσο εύκολα
νιώθετε δέος;
Κάντε το quiz για
να μάθετε. 

     Περάστε
χρόνο με τους
αγαπημένους
σας. 

     Δοκιμάστε
να αφήσετε ένα
παράπονο να
περάσει.

      Δώστε χώρο
στο παιχνίδι. 

6 7 8 9 10 

       Μιλήστε στον
εαυτό σας όπως 
θα σας μιλούσε
ένας καλός φίλος. 

      Αναγνωρίστε
τα λάθη σας. 

11 12         Διαβάστε τα
καλύτερα άρθρα
μας για το 2025.

       Αναζητήστε
ένα μικρό
πράγμα το οποίο
εκτιμάτε. 

         Παρατηρήστε
πώς τα
συναισθήματα
εμφανίζονται στο
σώμα σας. 

        Χωρίστε έναν
μεγάλο στόχο σε 
μικρότερα βήματα. 

       Γίνετε ενεργοί
και ουσιαστικοί
ακροατές. 

13 14 15 16 17 

       Κάντε το
μάθημα Science
of Happiness. 

        Υποστηρίξτε
το σωστό. 

18 19          Δώστε ένα
χέρι βοήθειας. 

        Καλλιεργήστε
μικρές στιγμές
αγάπης και
φροντίδας με
άλλους. 

        Ακούστε τα
κορυφαία
podcast μας για
το 2025.

        Θυμηθείτε
τους προγόνους
σας. 

       Αναλογιστείτε
τι έχει για εσάς
πραγματική
σημασία.

20 21 22 23 24 

        Πείτε
«ευχαριστώ».

        Σκεφτείτε τι
επίδραση θέλετε
να έχετε στους
άλλους. 

25 26         Συντονιστείτε
με την αίσθηση
της αφής.

         Διαβάστε
ένα καλό βιβλίο. 

        Ακολουθήστε
το ένστικτό σας.

        Καλλιεργήστε
κριτική σκέψη. 

27 28 29 30         Σπείρετε έναν
σπόρο για ένα
καλύτερο
μέλλον.
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