HETFO

Engedd meg

magadnak, hogy
nemet mondj!

Ha
elfoglalt vagy,
adj magadnak
egy kis pihenét

és tarts
szlinetet!

21
Ne meérd

magad ahhoz,
amilyennek
madsok mutatjak
magukat!
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y 4

Tekints a
hibdidra agy,
mint a tanulas
lépcsoéfokaira!

KEDD

Szanj idét
onmagadra! Ez

nem 6nzdség,
hanem
létsziikségle.

Merj beszélni az
érzéseidrol és
kérj segitséget,
ha sziikséges!

15 Taldlj ki
magadnak
megnyugtaté
szavakat arra az
esetre, ha nem
vagy jol!

Szdanj idot
magadra! Csak
lélegezz és
csendesed;j el!

29
irj le harom
dolgot, amit

nagyra értékelsz
onmagadban!

SZERDA

Vedd észre
a dolgokiat,
amiket jol
csindlsz,
barmilyen
kicsik is

Torekedj arra,
hogy elég jé

legyél a
tokéletes
helyett!

Hagyj
magadnak

pozitiv
uzeneteket,
amiket mindig
lathatsz!

23

Engedd el
masok veled

szembeni
Elvarasait!

Emlékeztesd
magad arra,
hogy ugy
vagy elég,
ahogy vagy!

CSUTORTOK

3
Engedd el az
énmagad

kritizalasat és
sz6lj magadhoz
kedvesen!

Ha ugy
érzed, minden
olyan nehéz,
jusson eszedbe,
tok OK, ha nem
vagy OK!

17

“Nincs terv” nap.

Lassulj le és

légy kedves
énmagadhoz!

Fogadd el
onmagad, és
emlékeztesd
magad arra,

hogy szeretetre

mélté vagy!

)

ACTION FOR HAPPINESS Happier - Kinder - Together

PENTEK

Tervezz
be idét
szérakoztats,
vagy pihenteté
programra és
tartsd is be!

11

Szanj idét

valamire, amit
igazan élvezel!

Kérj meg
egy baratot.
Hogy mondja

el, milyen
erdésségeket

lat benned!

25

Keriild a
.kellene” szét és
szanj idét a
semmittevésre
is!

SZOMBAT

SBocsdss meg
magadnak,
amikor valami

rosszul sl el!
Mindenki kovet
el hibakat

Mozogj a
szabadban, és
adj természetes
feltoltédést a
testednek és az
elmédnek!

19

Figyeld meg,
mit érzel,
itélkezés nélkil!

Taldld meg a
maddjat, hogy
haszndlhasd egy
erésséged!

VASARNAP

Koncentrdlj az
alapokra: étkezz
jol, mozogj, és
fekiidj le idében!

13 Légy olyan
kedves
6nmagaddal,

mint amilyen
egy szeretteddel
lennél!

Nézegess
fényképeket
a boldog
emlékekbdl!

27 Mondjle
minden
folosleges
programot és
szabadits fel
idét magadnak!
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