VASARNAP

1

Keress harom
dolgot, amit

vdrhatsz
az idén!

Mondj pozitiv
dolgokat
mindenkinek,
akivel taldalkozol
mal!

15
Menj ki a
szabadba és
keress 6t dolgot,
ami szerinted
gyonyoru!

Tervezz valami
bulisat és von;j
be mdsokat is!

K6szonj az egyik

szomszédodnak
és prébald
megismerni!

HETFO

Szakits id6t
arra, hogy
kedveskedhess
magadnak!

9
Mozdulj meg!

Csindlj valamit,

ami aktivizal!
Idedlis esetben a
szabadban.

Jdrulj hozza
pozitivan a
kézosségedhez!

23
Tedd félre
a digitalis

eszkozoket, és
osszpontosits a
pillanatra!

Figyeld meg,
hdny emberre
mosolyogtdl ma!

KEDD

Tégy valami
kedveset,

hogy felviditsd
valaki napjat!

Fejezd ki
valakinek a
hdaladat és
mondd is el neki,
miért vagy az!

17
Légy gyengéd

magadhoz, ha
hibazol!

Tégy egy
apro lépést
egy fontos
célod felé!

31
Irja le a jovére
vonatkozé

reményeit
vagy terveit!

SZERDA

irj egy listat
mindarral,
amiért halas
vagy és ird le azt
is, miért!

11
Kapcsold ki
a kutyiidet

legalabb egy
oraval lefekvés
elott!

Vedd fel a
kapcsolatot egy
régi baratoddal!

25
Emeld fel az
embereket
ahelyett, hogy
lenyomndd 6ket!

CSUTORTOK PENTEK

Szdnj 6t percet

arra, hogy csak

iilj csendben és
léelegezz!

Keresd a jot
mindenkiben és

fékuszdlj az
erésségeire!

Teremts 13 vl
kapcsolatot alasszd
valakivel a szokasostol
kézeledben! eltefo utvonalat

Cseveg, ma es' fe<ilezd fel
mosolyogj! a latvanyt!

19
Menj idében
az agyban és
segitsd magad
djratoltédni!

Foékuszdlj a

jora, akkor is,
ha nehéz!

27
Nézz szembe

Valaszd ki az .
a negativ

egyik erésséged
és hasznald
most mdsként!

gondolataiddal és
tekints rgjuk
masként!

SZOMBAT
A,

Tanulj valami

Ujat és oszd meg
mdsokkal is!

Etkezz
egészségesen,
egyél olyan
ételt, ami
valéban taplal!

21

Prébalj ki valami
ujat, amihez el
kell hagynod a
komfortzénad!

Kérdezz meg
masokat arrél,
mitdl érezték
magukat jol
mostansag! 0
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