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HETFQ

Prébalj ki valami
uj fizikai
aktivitast!

13

Csindlj
valami jatékosat

a szabadban -
sétalj, fuss,
kalandozz, pihenj!

Készits
el egy receptet
egy olyan
hozzavaléval,
amit még soha
nem prébaltal!

27

Csatlakozz egy
bardtod

hobbijahoz!

KEDD

Légy kreativ!
Fézz, rajzolj, irj,
fess, alkoss,

inspirdlédj!

Taldld meg
a médjat, hogy
segits vagy
tamogas egy
olyan ligyet, ami
fontos neked!

21 Tanulj meg
valami djat egy
baratodtdl, vagy

ossz meg vele
valamit a
sajatodbdl!

Fedezd
fel a mlvészi
oldalad! Tervezz
kedves
udvoziékartyakat!

SZERDA

1 irj listat az Gj
dolgokral,
amelyeket ebben

a hénapban
szeretnél
megtenni!

Szervezz
valami Uj
aktivitast, vagy
otletet, amelyet
ezen a héten
szivesen
kiprébalnal!

15 Alapozz
meg Uj
elképzeléseket

azzal, hogy

felteszed a kérdést:

"Es mi lenne,
ha...?"

Keresd
meg a maodjat
annak, hogy
elmondhasd
valakinek, hogy
nagyra értékeled!

Prébalj ki
egy Uj zenét

ma! Jatssz,
énekelj, tancolj
vagy hallgass!

ACTION FOR HAPPINESS Happier - Kinder - Together

CSUTORTOK

Reagaljmasképp
egy nehéz
helyzetre!

9
Amikor G4gy érzed,
hogy valamit nem

tudsz megtenni,
tedd hozzd a
"még" szot!

Nézz az életre
valaki mas
szemével, és
lasd az 6
perspektivagjat!

23

Rendszeresen
szdnj idét azokra

a dolgokra,
amelyet szeretsz.

Keress uj
okokat arra, hogy
reménykedni tudj,

még a nehéz
idékben is!

PENTEK

3  Menjkia
szabadbaq, és
figyeld meg a

természet
valtozasait
magad koérul!

Légy kivancsi!
Ismerj meg egy Uj
témdt vagy egy
inspirdlo otletet!

17
Prébadlj
ki egy Uj médszert
az ongondoskodas
gyakorldasdra, és
légy kedves
onmagadhoz!

Ossz meg egy
baratodda valami
hasznosat, amit
mostandban
tanultal!

VASARNAP

SZOMBAT

)

Jelentkezz be egy Vdltoztas ma a
4j tanfolyamra, megszokott
tevékenységre rutinodon, és

vagy online figyeld meg, hogy
kozosségbe! érzed magad!

11

Valassz egy
masik Gtvonalat, Tudj meg valami
djat valakirdl, aki

fontos neked!

és nézd meg, mit
veszel észre
utkozben!

19 Tdgitsda
latékorod! Olvass
a szokdsos

Lépj kapcsolatba
valakivel egy
madsik
generdciobol!

mellett masik
Ujsagot, magazint
vagy weboldalt!

25
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