40 DE IDEI

PENTRU O STARE DE BINE
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29\ gesturi zilnice, aparent neinsemnate.

Cu acest gand in minte, am strans 40 de idei, rasfaturi
si gesturi frumoase pe care le poti face fara prea mare
efort, ca sa oferi sufletului tau si oamenilor din jur mici
scantei de bucurie.

Pune-le in practica oricand doresti, in weekenduri, in
concediu sau intr-o zi oarecare. Nu ai nevoie de
pretexte pentru a te bucura de o stare de bine. Enjoy!

Cu drag,
Andra :) .
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01 Uita-te printre suvenirurile tale din vacante. Alege-le pe
cele mai placute si pune-le in valoare: fa un travel
board, inrameaza o vedere, creeaza o decoratiune din
bilete etc.

Scrie lucrurile care-ti plac cel mai mult la tine. Nu fi
modest(a)! Pastreaza lista la loc de cinste si foloseste-o0
ca sa-ti reimprospatezi memoria cand starea de spirit e
jos-jos.

03 Dezaboneaza-te de la newsletterele inutile pe care le
primesti pe mail.

04 Reciteste o carte din liceu, eventual una care nu ti-a
placut. Ei, cum e? S-a schimbat ceva sau ai ramas cu
aceeasi impresie?

05 la legatura cu 0 persoana cu care n-ai mai vorbit de
mult timp. Trimite-i un mesaj pe Facebook, da-i un SMS
sau un telefon si vezi ce maiface, cum mai e viata lui/ei.
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06 Gateste un fel de mancare total nou, pe
care nu l-ai mai incercat vreodata. Cu cat
mai ciudat, cu atat mai bine. Sigur gasesti
pe net inspiratie.

la-ti bilet la teatru, opera sau balet.

10 Fa un gest frumos anonim. Lasa pur Si
simplu pe o0 banca o ciocolata cu un
biletel: “Cu drag, pentru oricine are
nevoie”.

12 Lasa o recenzie pozitiva despre un loc
care ti-a placut. Poate fi un restaurant, un
bar, un hotel, un muzeu etc. Scrie un
mesaj dragut pe site-ul lor sau un review
pe Facebook.

14 Doneaza pentru o cauza pe care o sustii.
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Trimite o vedere sau o felicitare cu un
citat haios. Destinatarul poate fi chiar si
din acelasi oras ca tine, eventual o
persoana cu care nu te vezi asa des sau
cineva caruia vrei sa-i faci o surpriza.

Mergi intr-o librarie si citeste acolo o carte.

Scoate toate hainele pe care le aiin
sifoniere, fa o selectie sidoneaza ce nu
mai porti/ nu ti se potriveste. Gata, acum
ai mai mult loc in dulap!;)

Oferd un “sugar cube”.
Scrie pe un biletel ce
calitati admiri la o anumita
persoana si lasa-i-l la
indemana.
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la micul dejun, pranzul sau cina intr-un
parc, alaturi de un prieten sau un
membru al familiei. Daca e iarna, va fi cu
atat mai interesant. Daca ploud, gaseste
un foisor sau ia cu tine umbrela.

Unde ti-ai dori s@ mergi in urmatoarea
vacanta/ urmatorul weekend? Fa-ti
planuri pentru o super-escapada.

Tine un jurnal cu bucurii. In fiecare
seard, noteaza cel putin un lucru pozitiv,
care ti-a placut in ziua respectiva.

Petrece o zi in aer liber. in functie de
sezon, ai o multime de variante: role,
plimbare, picnic, bicicleta, jocuri cu
mingea, tur ghidat prin oras, bulgareala,
patinat etc.

20

21

22

Pregateste o surpriza pentru cineva
drag. Scrie pe mai multe biletele citate
optimiste, pune-le intr-un borcan mic
legat cu o fundita, apoi ofera-l alaturi
de un zambet. O alta idee este sa scrii
pe biletele calitatile pe care le admiri la
persoana respectiva.

Ofera-te ca voluntar la un eveniment
(concert, festival, cursa de alergare
etc.)

Zambeste si multumeste casierului la
supermarket sau magazin.

Organizeaza-ti un colt pe sufletul tau,
adica un mic loc relaxant in casa ta,
aranjat fix cum iti place tie, unde sa-ti
incarci bateriile cu energie cand ai
nevoie.
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Profitd de weekend si mergi la un
muzeu in orasul tdu sau intr-unul
apropiat.

Multumeste unei persoane de la
care ai invatat ceva bun.

Cum arata o zi ideala din viata ta?
Scrie despre asta.

Renunta pentru o saptamana la
Facebook, televizor, telefon sau
internet.

Distreaza-te cu prietenii intr-un
parc de aventura sau unul de
distractii.
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Ofera o imbratisare (cuiva care si-0
doreste, desigur).

Scoate-ti parintii in oras, la
plimbare sau la restaurant.

Urca pe scari in loc sa iei liftul sau
scarile rulante.

Doneaza sange.

Fa ceva pentru visul tau. Vezi un
tutorial, fa un research de cursuri,
inscrie-te la un atelier etc.




33 Fa-ti curatin e-mail. 36 Fa-ti un wishlist cu lucrurile pe care vrei sa
: le cumperi (carti, cosmetice, obiecte de

mobilier etc.) si asteapta o perioada
34 Rezolva un puzzle, un sudoku inainte s& le achizitionezi. Dupa o vreme,
sau o problemd creativa. s-ar putea sa nu ti se mai para atat de
necesare. Felicitari, tocmai ai evitat sa faci
cumparaturi din impuls!

3 Ofera un mic cadou intr-o zi
obisnuita.

37 Planuieste-ti mesele pentru cateva zile in avans. Pregateste ingredientele.

Creeaza un playlist cu melodiile tale preferate si organizeaza-le pe categorii, pentru diferite
stari de spirit.

39 Inscrie-te la o cursa de alergare alaturi de prieteni. Antrenati-va impreuna.

40 Organizeaza-ti documentele din laptop. Sterge ce nu ai
nevoie sau muta-le pe un hard extern.



Mai multa inspiratie gasesti pe:

www.zambetsisanatate.ro

Blog personal despre micile bucurii ale
vieti, cu imagini si ganduri optimiste.

www.facebook.com/ZambetsiSanatate

www.romaniapozitiva.ro

Platforma de informatie si educatie
pozitiva, cu peste 20.000 de exemple de
Bine despre Romania.

www.facebook.com/RomaniaPozitiva
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