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Irrj 6ssze harom valamit, ami miatt Kezdd a napodat reals Emlékeztesd
o . optimista!
dolgot, amit optimista lehetsz a legfontosabb . . magad, hogy a
. 2 - Lasd az életet :
vdrsz ebben (még akkor is, ha dologgal a dolgok jobbra

olyannak, amilyen,
de koncentrdlj
arra, ami jé!

a hénapban! ez egy nehéz fordulhatnak!
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teendéid listgjan!
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Tégy valami épité
jellegl dolgot egy
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Ossz meg egy Szanj idét Keresd a

fontos célt arra, hogy pozitiv hireket

valakivel, elgondolkodj azon, és az okokat,

Akiben amit mostandban amelyek miatt
megbizol! elértél! ma vidam lehesz!

Pegyél elérelepést
egy olyan
projektben vagy
feladatban,
amelyet eddig
kertlilgettél!

Kérj segitséget
egy elétted
dllé akaddly

leklizdéséhez!

nehéz helyzet
javitasa
érdekében!
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latni kivant amit mdr régéta koncentrdlj arra,

szérakoztatot iltozd elkdvetkezd o loaattel e
vagy felemel6t! .Vf' o'zas napokra! alogattal: ami szamodra
irdnydba! fontos!
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. : - . Nem tudsz .
egy reményteli Irj le hdrom mindent Taldli Gi Kérdezd meg
idézetet, képet konkrét dolgot, megcsindlni! nézépoan:ojklgt egy magadtél, hogy
vagy videét egy ami mostandban Mi a harom problémadra! ez egy év mulva

barattal vagy
kollégdaval!

jol ment! is szamit-e majd!

prioritdsod most?
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Hatdrozz meg
hdrom dolgot, ami
reményt ad a
joévére nézve!

Tervezz meg
egy szdérakoztato
vagy izgalmas
tevékenységet,
aminek orilhetsz!
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