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KEDD

HETFQ

Ha azon
kapod magad,
hogy rohansz,

igyekezz

lelassitani!

harom nyugodt
lélegzetet
rendszeres

idokézonként a

nap folyaman!

Talald meg a

13
jartsima madjat annak,

néhdny perc

szlinetet, és ho'gy. elvezcil .
. hdzimunkat

csak nézd az e @

eget vagy a feladatokat,

felhéket!

amiket elvégzel!

Hallgass
meg egy zenét
anélkiil, hogy
barmi mast
csinalnal!

Koncentralj
arra, ami ma
téged és masokat
boldoggd tesz!
dayofhappiness.net

Vedd
Ertékeld a észre, ha faradt
korlilotted lévéd vagy, és tarts
természetet, szlinetet,
barhol is vagy! amilyen hamar
csak lehet!

SZERDA

Hatdrozd el,
hogy tudatosan

és kedvesen
élsz!

Etkezz
tudatosan!
Ertékeld az étel
izét, dllagat és
illatat!

Allj meg!
Lélegezz!
Erzékelj!
Ismételd
rendszeresen!

Vedd
észre, ha valami
jol megy, még
akkor is, ha
a mai nap
nehéznek tinik!
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Vdlassz ma egy
madsik utvonalat,

és figyeld meg,
mit veszel észre!

CSUTORTOK

Vegyél észre
harom dolgot,
amit szépnek
talalsz a
kiilvilagban!

9

Vegyen egy
nagy levegét,

mielétt valaszol
masoknak!

Merdilj el igazan
egy érdekes
vagy kreativ

tevékenységben!

23 Hangolédj ra
az érzéseidre
anélkiil, hogy

itélkeznél, vagy

megprébdlnad

megvdltoztatni
Oket!

Pasztazd végig
mentdlisan a
tested és vedd
észre, mit érez!

PENTEK

Kezdd a mai
napot azzadl,

hogy értékeled a
tested és azt,
hogy élsz!

Menij ki a
szabadbaq, és
figyeld meg,

milyen érzés az
id6jdras az
arcodon!

17 Nézz korul!
Keress 3 olyan
dolgot, amit
szokatlannak
vagy
kellemesnek
taldlsz!

Ertékeld a
kezeidet és
mindazt, amire
képessé tesznek
téged!
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Fedezd fel az
élet egyszeri
dolgaiban rejlé
6romot!

SZOMBAT

Figyeld meg,
hogyan beszélsz
magadhoz, és
vdalaszd a kedves
szavakat!

11

Maradj teljesen
a jelenben,

mikézben teat
vagy kdvét iszol!

Tarts egy "terv
nélkili" napot, és
figyeld meg,
milyen érzés!

25 Fokuszald
figyelmed azokra
a jé dolgokra,
amelyeket
természetesnek
veszel!

VASARNAP

Idézd fel
azokat, akik

fontosak
szamodra, és
kildj nekik
szeretetet!

Hallgass meg
valakit 6szintén
és tényleg
hallgasd meg,
amit mond!

19 -
Ma tdpldld a

szeretetteljes

kedvesség
érzését madsok
irant!

Dontsd el,
hogy ma
kevesebb id6t
toltesz a
képernydk
nézegetésével!
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