HETFO

Allj meg egy
pillanatra,
lélegezz, és érezd,
hogy a ldbad
stabilan a
foldon all!

13 Kérdéjelezd
meg a negativ
gondolatokat!

Keress egy madsik

lehetséges
értelmezést!

Amikor
valami rosszul
alakul, dllj meg
egy pillanatra,
és legy kedves
onmagadhoz!

»Vissza a nyeregbe!” julius 2026

27
Irj le harom
dolgot, amiért
hdalas vagy (akkor
is, ha nehéz
napod volt)!

KEDD

7 Valtoztass a
hangulatodon
azzal, hogy
csindlsz valamit,
amit igazdn
élvezel!

Menj ki a
szabadba és
mozogj egy kicsit,
hogy kitisztuljon
a fejed!

21  Gondold
végig, mi
segitett

datvészelni életed
egy nehéz
idészakat!

Gondold végig,
mit tanulhatsz
egy kézelmultbeli
problémabdl!

SZERDA

1 Tegyél
egy aproé lépést
annak érdekében,

hogy lekiizdj egy
problémat vagy
aggodalmat!

Ma keriild, hogy
azt mondd
magadnak:

»muszdj” vagy
»kellene”!

15

Tdzz ki magad elé
egy elérheté célt,
és tedd meg az
elsé lépést!

Talalj harom
dolgot, amelyek
reménnyel
téltenekel, és ird
le 6ket!

29

Légy redlisan
optimista! Arra

o6sszpontosits, mi
alakulhat jol!

CSUTORTOK

Valts
szemléletet!.
Cseréld le a ,Nem
tudom”-ot, ,Nem
tudom MEG”-re!

9

Helyezd
perspektivaba a

problémat azzal,
hogy megnézed a
nagy képet!

Taldlj
szorakoztaté
mddot arra, hogy
a figyelmede
elterelédjon a
hatraltaté
gondolatokrdl!

VA

Emlékezz r4, hogy

minden érzés és

minden helyzet
idével elmulik!

Keresd
meg egy
bardtodat,
csalddtagodat
vagy kollégddat,
és kérj
tamogatast!

PENTEK

Légy kész
segitséget kérni,

amikor szlikséged
van ra!

Keresd meg
valakit, akiben
megbizol, és oszd
meg vele az
érzéseidet!

17

Hasznald az egyik
erésségedet,
hogy ma lekiizdj
egy kihivast!

Donts agy, hogy
megldatod a jot
abban is, ami
rosszul sikerult!

31

Emlékezz ra:
mindannyian
kiizdiink idonként
- ez is az emberi
lét része!

SZOMBAT

Taldlj valamit,
amit ma érdemes
varni!

11

Keress valami
pozitivat egy

nehéz
helyzetben!

Engedd el az
aprésdagokat, és
o6sszpontosits
arra, ami igazdn
szamit!

25

Vedd észre,
amikor itélkezel,

és vdalaszd inkabb

a kedvességet!

VASARNAP

5
Tedd rendbe az
alapokat:

tapldlkozz jol,
mozogj, és fekiidj
le idében!

ird le az
aggodalmaidat,
és tedd félre 6ket
a kijelolt ,,para
percekre”!

19
Ha nem tudsz

valtoztatni rajta,

valtoztass azon,

ahogyan
gondolkodsz réla!

Vedd észre,
ha talreagdlsz
valamit, és
vegyél egy
mély levegét!
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