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ACTION FOR HAPPINESS

VASARNAP

Tanulj valami
Ujat és oszd meg
mdsokkal!

Egyél olyan
ételeket ma, amik
valéban
taplalnak!

21
Prébalj ki
valami Gjat, hogy

kimozdulj a
komfort
z6nddbol!

Kérdezz
meg mdsokat a
dolgokrél, amiket
mostandban
élveztek!

HETFQ

Keress harom
dolgot, amit

vdrsz az idén!

Mond;j
pozitiv dolgokat
mindenkinek,
akivel ma
talalkozol!

15

Menj ki és keress
ot dolgot, amit

csoddsnak
talalsz!

Tervezz
valami
szoérakoztatét
és invitdlj
mmasokat is,

hogy
csatlakozzanak!

29
Ko6szénj a
szomszédnak és

ismerd meg
jobban!

KEDD

Szdnj idét
ma arra, hogy
valami jét tegyél
magaddal!

9

Mozdulj! Csindlj

valamit! Lehetéleg
a szabadban.

Jdrulj hozza
valami pozitiv
dologgal a
koz6sséghez!

23

Rakd e a digitalis
eszko6zoket és

koncentrdlj a
jelenre!

Figyeld meg,
hany emberre
mosolyogsz ma!

SZERDA

Tégy valami
kedveset

valakivel, hogy
feldobd a napjat!

Mondj
koszonetet
valakinek, akinek
hdlas vagy és
mondd el azt
is, miért!

17

Légy gyengéd
magaddal, amikor
hibazol!

Tégy egy lépést
egy fontos cél
felé!

31

irdle a
reményeidet és

a terveidet a
jovére nézve!

Happier - Kinder - Together

CSUTORTOK

Készits
listat a dolgokral,
amikért halas
vagy! Azt is ird le,
miért!

11
Kapcsold
ki az 6sszes

kiitylidet legalabb
egy oraval
lefekvés el6tt!

Lépj kapcsolatba
egy régi barattal!

25 Hatdrozd
el, hogy inkdabb
emeled az
embereket,
minthogy
lenyomndd éket!

PENTEK

)

Keresd mdsokban
a jot, és vedd észre
az erésségeiket!

Lépj
kapcsolatba
valakivel a
kézeledben!
Mosolyogj rq,
cseveg;j!

19
Fokuszdlj a jora,
még akkor is, ha a

mai nap nehéznek
tdnik!

Vadlaszd ki egy
erdsséged és
hasznald ma!

SZOMBAT

Szdnj 6t percet
arra, hogy
nyugodtan lj, és
csak lélegezz!

13
Menj masik
utvonalon ma és

fedezz fel
dolgokat!

Fektdj le idében,
és hagyd magad
feltsltédni!

27

Nézz
szembe a negativ
gondolataiddal és

nézd a j6 oldalat
a dolgoknak!
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