3 Menj ki a

szabadba, és

figyeld meg a
természet
valtozasait

magad koril!

Légy kivancsi:
tanulj valami 4j
témardél vagy
inspirdlo 6tletrol!

17
Probdlj ki
egy Uj médot az
ongondoskoddsra
, és légy kedves
magadhoz!

y
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Oszd meg egy
baratoddal
valami hasznos
dolgot, amit
nemrég tanultal!

KEDD

Jelentkezz
egy Uj kurzusra,
tevékenységre

vagy online

k6zosségbe!

11
Valassz egy

masik utvonalat,
és figyeld meg,
mit veszel észre
utkozben!

Kapcsolédj
valakihez, aki
mads generdciobol
szdarmazik!

Haszndld
valamelyik

erésségedet uj
vagy kreativ
maédon!

SZERDA

S Vadltoztasd
meg a
megszokott napi
rutinodat, és
figyeld meg,
hogyan hat rad!

Tudj meg valami
djat valakirél, aki
fontos szadmodra!

19
Tagitsd a
latokorodet:

olvass egy mdsik
djsagot, magazint
vagy weboldalt!

Probadlj ki egy
mdsik radiéadoét
vagy egy Uj
tévémusort!

CSUTORTOK

Probadlj ki egy uj
mozgdsformat!

13 csindlj
valami jatékosat
a szabadban -

sétadlj, fuss,
fedezz fel
vagy pihenij!

Készits egy
ételt olyan
receptbédl vagy
hozzavalébdl,
amit még nem
probaltal!

27 probald ki
egy bardatod

hobbijat és
tudakold meg

téle, miért
szereti!

ACTION FOR HAPPINESS Happier - Kinder - Together

Légy kreativ:
f6zz, rajzolj, irj,
fess, alkoss vagy

inspirdlj mdsokat!

Taldlj egy 4j
mddot, hogy
segits vagy
tamogass egy
szdmodra
fontos ligyet!

21
Tanulj egy 4j
készséget egy

bardtodtél, vagy
tanitsd meg neki
a sajatodat!

Fedezd fel a
mivészi énedet -
készits egy
kedves
tdvozlékartyat!

SZOMBAT

1 Készitslistat

azokrél az uj
dolgokral,

amiket ebben

a hénapban
szeretnél
kiprobalni!

Tervezd be
egy Uj
tevékenység
vagy otlet
kiprobalasat a
héten!

15 épits aj
otletekre azzal,
hogy igy

gondolkodsz:
~lgen, és mi lenne,
ha..?”!

Taldlj egy 4j
madot, hogy
kifejezd a
megbecsiilésedet
valaki felé!

29 .
Hallgass uj

zenét ma: jatssz,
énekelj, tancolj
vagy csak
hallgasd!

VASARNAP

Reagalj egy
nehéz helyzetre
masképp, mint
szoktal!

9 Amikor ugy
érzed, hogy
valamit

nem tudsz
megcsindlni, told
hozzd: ,még”!

Prébdld meg az
életet valaki mas
szemsz6gébdl
nézni!

23

Szdnj rendszeres
idét egy olyan

tevékenységre,
amit szeretsz!

Keress uj
okokat a
reményre — még
a nehéz
idékben is!
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