"Vedd észre!" Julius 2023

SZOMBAT

1 Tegyél
egy kis lépést
azért, hogy

leklizdj egy
problémat,
aggodalmat!

Keriild ma
és ne mondogasd
magadnak,
hogy "kell"
vagy "kellene"!

15

TGzz ki magad elé
egy elérheté célt,
és tedd meg az
elsé lépést!

Keress 3 dolgot,
amiben
reménykedsz, és
ird le!

29
Légy redlis
optimistal

Koncentradlj
arra, hogy mi
mehetne jol!

Sajatitsd

el a fejlédés
fokuszu

hozzdaallast!

Valts "nem

tudom"-rol, "még

nem tudom"-ra!

?  valts
perspektivat és
nézd a nagyobb

képet egy
problémas
helyzetben!

Keress
szorakoztato
maodot arra,
hogy eltereld
a figyelmed
a haszontalan
gondolatokrol!

23

Ne feledd, hogy
minden érzés és

helyzet idével
elmulik!

Kérj tadmogatdast
egy baratodtal,
csalddtagodtol

vagy kollégadtol!

Kérj segitséget,
amikor szliikséged
van ra!

Keress meg
valakit, akiben
megbizol, és oszd
meg vele az
érzéseidet!

17

Hasznald az egyik
erésségedet a

mai nehézségek
leklizdésére!

Déntsd el, hogy
valami jét latsz
abban is, ami
rosszul alakult!

31
Ne feledd,

hogy idénként

mindannyian
klzdlink - ez az
emberi lét része.

KEDD

Keress valamit,
aminek orilhetsz
a mai napon!

11

Keress valami
pozitivumot a

nehéz
helyzetekben!

Engedd el az
aprésagokat, és
koncentrdlj a
fontos dolgokra!

25

Vedd észre,
amikor itélkezel,
és légy inkdbb
kedves!

SZERDA

5
Tedd rendbe

az alapokat:

étkezz rendesen,
mozogj és fekiidj
le idében!

ird le az
aggodalmaidat,
és tartogasd
oéket egy
specidlis"para
alkalomra"!

19
Ha nem tudsz

vdltoztatni rajta,

valtoztasd meg a

gondolkodasméd
odat!

Vedd
észre, amikor
tulreagdlod a

dolgokat, és
vegyél egy mély
lélegzetet!

CSUTORTOK

Allj meg, lélegezz,
és érezd, hogy
szilardan dll a
Iabad a féldon!

13
Nézz szembe

a negativ

gondolatokkal!
Keress alternativ
értelmezést!

Amikor a
dolgok rosszul
mennek, dllj meg,
és légy kedves
magadhoz!

27,

Irj le 3 dolgot,
amiért hdlds
vagy (még akkor
is, ha a mai nap
nehéz volt)!

PENTEK

7 Vdltoztasd
meg a
hangulatodat

azzal, hogy
olyasmit csinalsz,
amit igazan
élvezel!

Menj ki a
szabadba és
mozogj, hogy

kitisztuljon
a fejed!

21
Azonositsd

be, mi segitett

datvészelni az

életed egy nehéz
idészakdat!

Gondold at, mit
tanulhatsz egy
kézelmultban
atélt
problémadbaél!
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