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1

Tegyél
egy apro lépést,

problémat vagy
aggodalmat!

Kertld
ma, hogy azt
mondod
magadnak, hogy
"kell" vagy
"kéne"!
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15
TGzz ki
magadnak egy

y

ero

elérheté célt, és
tedd meg az elsé
lépést!

Taldlj harom
dolgot, amire
reménnyel
tekintesz, és ird
le 6ket!

Visszat

29

Légy
realista
optimista!
Osszpontosits
arra, mi

mehet jol!

)\

hogy legyé6zz egy

KEDD

Vdlts
szemléletet! A
"nem tudom"
kifejezés helyett
haszndld, hogy
"nem tudom...
még"!

9 Helyezd egy
problémat
tagabb

perspektivaba,
hogy lasd a
nagyobb képet!

Talalj
szorakoztaté
mdédokat, hogy
eltereld a
figyelmedet a
haszontalan
gondolatokrél!

23

Emlékezz, hogy
minden érzés és

helyzet idével
elmulik!

Lépj
Kapcsolatba
egy barattal,
csaldadtaggal

vagy kollégaval
tamogatdsért!

SZERDA

3

Kérj segitséget,

amikor szilikséged
van ra!

Lépj kapcsolatba
valakivel, akiben
megbizol, és oszd
meg az
érzéseidet vele!

17

Haszndld egy
erésségedet,

hogy legy6zz egy
kihivast!

Donts ugy, hogy
latsz valami jot
abban, ami
rosszul alakult!

31 Emlékezz,

hogy
mindannyian

kliizdink néha -
ez az emberi
lét része!

CSUTORTOK

Keress valamit,
amire ma
varhatsz!

11

Keresd a
pozitivat egy

nehéz
helyzetben!

Engedd el az
aprésagokat, és
osszpontosits
azokra a dolgokra,
amelyek valéban
szamitanak!

25
Figyeld meg,
mikor itélkezel, és

helyette légy
kedves!

ACTION FOR HAPPINESS Happier - Kinder - Together

PENTEK

5

Ugyelj az
alapokra: egyél

jol, mozogj és
menj idében
agyba!

ird le az
aggodalmaidat,
és tedd félre egy
kijel6lt "para
idére"!

19
Ha nem tudod

megvdltoztatni,

valtoztasd meg,
ahogyan

gondolkodsz réla!

Csipd el magad,
amikor valamit
tulreagdlsz, és

vegyél egy mély

lélegzetet!

SZOMBAT

Allj meg, lélegezz
és érezd, ahogy a
Iabaid szilardan
dlinak a féldon!

Hivd ki a negativ
gondolatokat!

Talalj egy
alternativ
értelmezést!

Amikor a
dolgok rosszra
fordulnak, allj

meg és légy
kedves
magadhoz!

27 irj le harom
dolgot, amiért
hdlds vagy (még
akkor is, ha ma
nehéz napod
volt)!

VASARNAP

7 Vadltoztasd
meg a
hangulatodat

azzal, hogy valami
olyat csindlsz,
amit igazan
élvezel!

Menj ki a
szabadba és
mozogj, hogy
kitisztitsd a

fejed!

21
Azonositsd, mi

segitett neked
atjutni egy nehéz
idészakon az
életedben!

Gondold at, mit
tanulhatsz egy
koézelmultbeli
problémabdl!
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