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Tervezz
szorakoztato
vagy pihenteté
tevékenységet,
és szakits
ra idét!

11

Keress valamit,
amit nagyon
szivesen
csindlsz!

Kérj meg
egy megbizhatoé
baratot, hogy
mondja el, mit
értékel benned!

25

Kertld a

"kellene" szot, és
szakits idét arra,

hogy ne csindlj

ACTION FOR HAPPINESS

KEDD

5

meg magadnak,
ha a dolgok

rosszul mennek!

Mindenki kovet
el hibakat

Mozogj a
szabadban, és
adj természetes
lokést az
elmédnek és
testednek!

19

itélkezés nélkiil

figyeld meg, mit
érzel!

Keress (j
madot arra,
hogy egy
erésséged,
képességed
haszndlni tudd!

SZERDA

Foékuszdlj az
alapokra: étkezz
rendesen,
mozogj és fekiidj

le idében!

3
Légy olyan
kedves

magadhoz,
mint azokhoz,
akiket szeretsz!

Nézegess
fotokat régi
vidam
emlékekrél!
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Szabadits fel
idét azzal, hogy

torlod, ami nem
olyan fontos!

CSUTORTOK

7

Engedd meg
magadnak,
hogy néha azt
mondd "NEM"!

Ha elfoglalt is
vagy, dllj meg
és tarts egy
kis szlinetet!

21 Ne mérd
a sajat
érzéseidet

ahhoz, amit
masok mutatnak
magukrol!

Tekints a
hibakra ugy,
mint tanuldsi

lépcséfokokra!l

Happier - Kinder - Together

PENTEK

Taldlj
idét az
ongondoskodasr

a! Ez nem
6nzéség, hanem
létfontossagu.

Oszd meg az
érzéseidet, és
sziikség esetén
kérj segitséget!

15 Keress egy
gondoskodd,
megnyugtaté

mondatot, ami
jol jon, ha rosszul
érzed magad!

Vegyél ki egy kis
énidot! Csak
lelegezz és
hallgass!

29

irj harom dolgot,

amit tisztelsz
magadban!

SZOMBAT

Ertékelj
mindent, amit
jol csinalsz,
barmilyen apré-
sag legyen is!

Toérekedj az

elégjora, ne a
tokéletesre!

Hagyj
magadnak

pozitiv
lizeneteket, ott,
ahol mindig
lathatod!

23

Engedd el masok

elvarasait!

Emlékeztesd
magad, hogy

ugy vagy elég jé,

ahogy vagy!

VASARNAP

Engedd el
az onkritikat,

és beszélj
magadhoz
kedvesen!

Ha valamit
nehéznek
taldlsz, jusson
eszedbe, ték OK,
ha nem ték OK!

17
Ne tervezz!

Szdnjon idét a

lassitasra és
léegy kedves
magadhoz!

Fogadd el
magad és
emlékezz arraq,
hogy mélté vagy
a szeretetre!
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