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VASARNAP

Készits
listat az Gj
dolgokrél, amiket

ebben a hénapban
szeretnél
kiprébalni!

Tervezz meg
egy uj
tevékenységet
vagy otletet,
amelyet szeretnél
kiprébdlni ezen a
héten!

15,

Epits tovabb
az uj otletekre!
Gondolkodj igy:

~lgen, és mi
lenne, ha...?”

Taldlj egy 4j
madot arra,
hogy kifejezd
valakinek,
mennyire
értékeled 6t!

29 Hallgass
ma Uj zenéket!
Zenélj, énekelj,

tancolj vagy
egyszerlen csak
hallgasd 6ket!

HETF(

Reagdlj
masképpen egy
nehéz helyzetre,

mint ahogyan
dltalaban
szoktal!

9 Ha ugy érzed,
valamire nem
vagy képes, tedd

hozza a
mondatodhoz:
»még nem”!

Préobald meg
masvalaki
szemével nézni
az életet, és
megérteni az 6
nézépontjat!

23 szanj
rendszeresen id6t
egy olyan

tevékenységre,
amelyet igazdn
szeretsz!

Fedezz fel
uj okokat a
reménykedésre,
még a nehéz
idékben is!

KEDD

3 Menj ki a
szabadbaq, és figy
eld meg, hogyan

valtozik korulott
eda
természet!

Légy
kivdncsi! Ismerj
meg egy uj témat
vagy egy
inspirdlo
gondolatot!

17 Tegyél
valamit
onmagadeért!
Prébdlj ki egy 4j

moédszert az
éngondoskodadasra,
és légy kedves
magadhoz!

Tanulj valami

hasznosat, és

oszd meg egy
bardtoddal!
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SZERDA

Jelentkezz
egy uj
tanfolyamra,
foglalkozdsra
vagy online
kézosségbe!

11 vglassz egy
mdsik Utvonalat,
és figyeld meg,

milyen 4j
dolgokat veszel
észre Utkozben!

Kapcsolod;j
valakihez, aki
egy mdsik
generdciohoz
tartozik!

25
Hasznald

valamelyik
erésségedet Uj
vagy kreativ

ACTION FOR HAPPINESS Happier - Kinder - Together

CSUTORTOK

S Valtoztass a
megszokott napi
rutinodon, és

figyeld meg,
hogyan érzed
magad!

Tudj meg valami
djat egy olyan
emberrél, aki
fontos szadmodra!

19 Tdgitsda
latokorodet:
olvass olyan

ujsagot,
magazint,
weboldalt, amit
eddig nem!

Prébalj ki egy
masik radiéadét
vagy egy uj

televiziés misort!

PENTEK

Prébalj ki
egy uj
mozgdsformadt
vagy mas médot
a fizikai
aktivitdsra!

13 Menj a
szabadbal! sétdlj,
fuss, fedezz fel |j

helyeket vagy
egyszerlen
csak pihenj!

Készits el
egy ételt olyan
recept vagy
hozzavalé
felhasznalasaval,
amelyet kordabban
még nem proébaltal!

27
Probadld ki egy

bardtod hobbijat,
és ismerd meg,
miért szereti
annyira!

SZOMBAT

7

Légy kreativ!
Fézz, rajzolj, irj,

fess, alkoss vagy
inspiralj masokat!

Taldlj egy
Uj médot
arra, hogyan
segithetsz vagy
tdmogathatsz
egy szamodra
fontos lgyet!

21 Tanulj egy 4j
készséget egy
bardtodtél, vagy

tanits meg neki
valamit, amiben
te vagy jdrtas!

Fedezd fel a
muveészi
oldaladat! Készits
egy kedves
tdvozlélapot!
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