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KEDD SZERDA
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=
Menj ki a

Idézz fel 3 ) 4 q Csindlj valami

. szabadba és S
dolgot, amiért z egészségeset,

" . . élvezd a o
hdlds vagy és ird M amitél jobban

. felemeld .
is le! < i érzed magad!
természetet!

= Ossz meg
Legyél laza! egy 5rf°5mteli
Nézd a j6 oldalat eTlﬁ!(etl
a dolgoknak! valakivel,
aki fontos
szamodra!

19 21 Adj pozitiv
Menj ki a visszajelzést
szabadba és valakinek,
élvezd, hogy akinek
aktiv vagy! tdmogatasra
van sziiksége!

kedves
onmagadhoz!
Csindlj valamit,
amitél jol érzed

Csindlj valami
jatékosat csak a
buli kedvéért!

magad!

ACTION FOR HAPPINESS Happier - Kinder -

CSUTORTOK

Hatdrozd el,
hogy meglatod
a jot minden
napban ebben
a hénapban!

15
Keress

valamit, amiért

hdlds lehetsz ott,

ahol legkevésbé
van ra mod!

Nézz valami
vicceset és
élvezd a neveté
oromét!

29

Mosolyogj
baratsagosan

azokra, akikkel
ma talalkozol!

Together

PENTEK

Mondj pozitiv
dolgokat amikor
masokkal
beszélgetsz!

9 Kérdezd

meg egy
bardatod, mi

tette 6t
legutébb
boldoggad!

23

Készits felemeld
zenékbol

lejatszadsi listat
és hallgasd meg!

irj egy
listat az életed
oromeirdl (és
folyamatosan
egészitsd ki)!

J

SZOMBAT VASARNAP

3  Keretezz
at egy
aggodalmat és

prébdlj hasznos
eszkozként
gondolni ra!

11 Fogyassz
olyan ételeket,
amelyek
boldogga
tesznek, és
élvezd ki 6ket!

Hozz 6rémet
mdsok életébe
azzal, hogy
valami kedveset
teszel!

17
Szakits idot Taldlj valami jét
arra, hogy o
keress és taldlj el =
helyzetben!

szép dolgokat!

Mutass
tiszteletet azok
irant, akik
segitenek
mdsokat!
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