5 menyra drejt miregenies!

Lidhuni... me njerezit pérreth jush: migte, familjen, kolegét
ose fqinjét. Forcimi i kétyre lidhjeve do t'ju mbéshtese dhe
pasurojé cdo dite.

Jini aktiv... gjeni njé aktivitet gé ju pélgen: shkoni pér njée
shétitje, merruni me kopshtari, kérceni, apo edhe thjesht
dilni nga shtépia. Nése ushtroheni né njé nivel gé ju
pérshtatet do t'ju béjée te ndiheni mire.

Kini parasysh... shijoni momentin, nése jeni duke ecur pér
né puné, duke ngrenée drekée ose duke folur me miqte.
Reflektimi mbi pérvojat tuaja do t'ju ndihmojé te vlerésoni
até qge ka rendesi pér ju.

Vazhdoni té mésoni... provoni dicka té re ose rizbuloni njé
interes té vjetér. Vendosini vetes nje sfidée si per shembull
té gatuani njé vakt té preferuar, té rregulloni bicikletén ose
té regjistroheni né njé kurs.

Dhuroni... béni dicka té miré pér njé mik apo pér njé té huaj:
buzégeshni, béhuni vullnetaré, thoni faleminderit. Nése e
shihni veten té lidhur me komunitetin e gjeré mund té jete
shumeé shpérblyese.
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