
ORAR             STAREA DE BINE 

 

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata 

Fredoneaza o 
melodie 

Fii un bun 
exemplu pentru 
un coleg 

Incearca sa faci 
ceva nou, azi 

Planifica schimbarea a 
trei ganduri 
irationale/disfunctionale 

Imbratiseaza pe 
cineva si ofera-I 
incurajari 

Fa cunostinta cu 
cineva 

Fa-ti timp sa 
vezi e mai face 
o persoana 
draga! 

Planifica o 
intalnire cu 
cineva drag 

Bucura-te de un 
rasarit sau un 
apus 

Citeste pagini dintr-o 
carte motivationala 

Spune cuiva ceva 
frumos 

Trimite un mesaj 
cu un text 
frumos, cuiva 

Stai 5 minute la 
soare 

Mediteaza, stai 
jos, relaxeaza-
te, respire 

Fa o fotografie Listeaza trei lucrari care 
iti plac 

Petrece timp in 
natura, azi 

Fa un act de 
bunatate 

Intreaba un 
prieten cum s-a 
simtit in ultima 
vreme 

Fii dragut cu 
cineva azi, fa un 
compliment 

Fa o plimbare de 
30 de minute 

Fa ceva ce te face 
fericit 

Fa ceva ce iti 
place 

Initiaza o 
discutie placuta, 
relaxanta cu 
cineva din 
familia ta 

 
























