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Merr frymé thellé

Trajtoje me butési veten ténde
Luaj sporte

Mendo dicka pér té geshur

Béj njé ecje té shpejté

Praktiko yoga

Cohu dhe shtriqu

Fokusohu te ajo gé ka vértet réndési pér ty
Dégjo muziké

Merr kohé pushim

Numéro ngadalé deri né dhjeté
Foli vetes pozitivisht

Thuaji dicka té kéndshme vetes
Foli njé miku

Méso digka té re

Mbyll syté dhe relaksohu

Thuaj, “Mund t’ia dal”

Vizualizo vendin ténd té preferuar
Mendo digka té lumtur

Mendo pér njé kafshé shtépiake gé e do
Mendo pér diké gé e do

Fli gjumé mjaftueshém

Ha dicka té shéndetshme

Lexo njé libér té miré

Vendos njé géllim

Béj vrap né vend

Shkruaj né ditar

Mérmérit kéngén ténde té preferuar
Zhgarravit né letér

Vizato

Bé&j njé banjé/dush té gjaté
Pastro dicka

Medito

Pérdor njé top stresi

Kérce

Shkruaj njé letér

Shih fotot gé ke béré

Béj njé listé mirénjohjeje

Listo cilésité e tua pozitive

Béj dicka té miré

Pérgafo diké

Plotéso njé puzzle

Béj dicka gé do

Ndérto dicka

Luaj me plasteliné

Pérgafo njé kafshé pellushi

Gris njé letér copa copa

Luaj njé instrument

Shih njé film té miré

Fotografo dicka té bukur

00 qjéra qé te besh né dité té véshtira
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Kujdesu pér njé bimé

Endérro me sy hapur

Mbaj njé géndrim pozitiv

Planifiko kohé pér veten

Fry flluska

Shkruaj njé shénim pozitiv

Pértyp camcakéz

Lyej thonjté

Shkruaj njé tregim

Fik PC/telefonin pér pjesén tjetér té dités
Lexo njé libér me barsaleta

Shkruaj njé poezi

Pi ujé té ftohté

Shtrihu né krevat dhe rri ngrohté
Lexo njé revisté

Shkruaj njé letér falenderimi

Shko né park dhe shih njerézit

Béj njé listé pér té ardhmen

Lexo citate frymézuese
Komplimento veten ténde

Lyej flokét (mund t’i lyesh prap si i kishe)
Buzéqgesh para pasqyrés

Buzéqgeshi té tjeréve

Béj detyrat

Shih foto kafshésh

Fokusohu te njé objekt

Vére 5 gjéra gé mundesh té shohésh
Pikturo me bojéra uji

Pérdor njé app relaksues

Shih njé video pér té geshur

Pi caj

Pig ose gatuaj

Shko né librari

Shko te njé galeri arti

Identifiko emocionet e tua

Shprehi ndjenjat e tua dikujt
Shkruaj mendimet e tua

Listo njerézit gé do dhe pse
Planifiko ditén ténde

Listo 10 gjéra pozitive te ti

Pyet veten, “Pér cfaré kam nevojé tani?”
Thuaji dikujt gé je mirénjohés pér té
Pérkédhel njé kafshé

Béj njé listé me zgjedhje

Organizo dicka

Kérko ndihmé

Luaj me letra

Dé&gjo tinguj natyre

Ulu dhe relakso muskujt e tu

100. Kérko pushim




