SABIO CALDAS

5‘ (
DOMINGO

Haz una lista

de las cosas nuevas

que quieres hacer
este mes

8  Descubre
algo nuevo sobre
alguien que te
importa

15 salyhaz
algo divertido:
camina, corre,

explora, relajate

22 Encuentra

una nueva forma de
decirle a alguien
que le aprecias

- Descubre tu
lado artistico:
idisefia tus propias

GIMNASIO
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CALENDARTO DE ACCION: NOVIEMBRE NUEVAS FORMAS 2020

LUNES

2 Responde a
una situacion dificil

de una manera
diferente

Planifica una
actividad o unaidea
nueva que quieres
probar esta semana

16 Miralavida
a través de los
ojos de otra persona
y observa su punto
de vista

23 Reservaun
tiempo fijo para
hacer una actividad
que te guste

30 Busca
razones para tener
esperanza, incluso
en tiempos dificiles

ACTION FOR HAPPINESS

Obtén mas informacion sobre el tema de este mes en

MARTES

3 Salala
naturaleza y observa
los cambios en la
estacion

10 Cuando
sientas que no
puedes hacer algo,
afadele la palabra
"todavia"

~ Prueba una
nueva forma de
cuidarte y ser mas
amable contigo
mismo/a
24 Comparte
con un amigo/a

algo util que hayas
aprendido
recientemente

www.actionforha

MIERCOLES

4  |nscribete

en un NUevo curso,
actividad o

comunidad en linea

11 Sé curioso/a:
aprende sobre un

tema nuevo o una
idea inspiradora

Conéctate
con alguien de
otra generacion

- Utiliza uno de

tus puntos fuertes
de una manera
nueva o creativa

iness.or;

new-ways-november

JUEVES

" Hoy, cambia

'hdyf'tu rutina
normal y observa

cémo te sientes

12 Supera
una dificultad
probando un

enfoque nuevo

19 Ampliatu
perspectiva: lee un
periddico, revista o

pagina web
diferente

26 Sintoniza una
emisora de radio
o un canal de TV
diferente del
habitual

[l
lﬁ;\ "Nunca sabes lo que puedes hacer
' hasta que lo intentas" (C. S. Lewis)

VIERNES

6 jActivate!
Prueba una nueva
forma de hacer
actividad fisica

Elige una
ruta diferente y
pon atencion en lo
observas por el
camino

20 cocina con
una receta o

ingrediente que no
hayas probado antes

27 Hoy, disfruta
de una musica

nueva. Juega, canta,

baila o escuchala

SABADO

7 Sé creativo/a:
cocina, dibuja,

escribe, pinta, haz
o inspirate

14 Encuentra
una nueva forma
de ayudar o apoyar

una causa que te
importa

~ Aprende una
~ nueva habilidad
de un amigo/a o
comparte una de las
tuyas con él/ella

28 Practica con
un amigo/a su
aficion y descubre
por qué le gusta

www.actionforhappiness.org

Mantén la calma - Actua de manera sabia

- Sé amable



