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Kuldj képet egy
bardtodnak abbaél
az idébél, amikor

jol éreztétek
magatokat
egyultt!

11
Nézz kordlil, és
vedd észre azokat
a dolgokat,

amelyek dmulattal
toltenek el!

Kildj egy kézzel
irt izenetet
valakinek, aki
szdmit neked!

Kérdezd meg
valakitél, mi a
legfontosabb
szamara, és
miért!

KEDD

Modd el
valakinek,
mennyire fontos

6 neked és miért!

Hallgasd meg a
kedvenc zenéd és
gondold végig,
mit jelent neked!

19

Gondold at, mi ad

szdmodra értéket
és céltudatot.

Idézz fel egy
olyan eseményt
az életedbél, ami

igazan sokat
jelentett neked!

SZERDA

Keresd
azokat, akik jot
cselekszenek, és

azokat a dolgokat,
amelyek 6rémre
adnak okot.

13

Fedezd fel egy
masik kultara

értékeit és
hagyomanyait!

Ossz meg hdarom

képet, ami sokat

jelent szdmodra,
vagy emlékezetes!

27
Fékuszdlj arra,

hogy a tetteid

milyen vdltozast
hoznak masok
szdmaral!

CSUTORTOK

Készits listat a
dolgokrél, amik
igazan
szdmitanak és ird
le azt is, miért!

Menj ki és figyeld
meg a természet
szépségeit!

21
Nézz az égre és
gondolj arra, mind

valami nagyobb
dolog részei
vagyunk!

Tegyél ma valami
kilonlegeset, és
este gondolj
vissza rd!

PENTEK

1
Tegyél valami

kedveset

valakiért, aki
igazdn fontos
szdmodra!

Legyen a mai
napod kiildetése:
tegyél valami
kedveset
masokért!

15

Tégy valamit,
amivel

gyarapitod a
k6zosséged!

Talald meg a
moadjat, hogy
segithess egy
szdmodra fontos
ligyet!

29

Tegyél ma
valamit az
élévilagért!

SZOMBAT

Fékuszdlj arra,
amit meg tudsz
tenni, ahelyett,

amit nem!

9
Milyen értékek
fontosak neked?

Talald meg a
madjdt, hogy ma
ezek szerint élj!

Mutass halat
azok felé, akik
prébdljak jobba
tenni a dolgokat!

23

Idézz fel harom

dolgot, amire
bliszke vagy!

Ossz meg egy
szamodra
inspirdlé idézetet,
hogy masoknak

is erét adj!

VASARNAP

3
Tégy egy lépést
egy fontos célod

felé, barmilyen
kicsi is az!

Légy halas az
apro dolgokért,
még a nehéz
idékben is!

17

Talald meg a
modjat, hogy a
mai tetteidnek
értelme legyen!

Hozz olyan
dontéseket ma,
melyek mdsokra
is pozitivan
hatnak!

31
Keress harom

dolgot, ami
reményt ad!
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