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Visszat

HETFQ

Valtoztass a
hangulatodon
valamivel, amit

igazdn élvezel!

Mozdulj ki a
szabadba, hogy
kitisztitsd a
fejed

21 Azonositsd
be, mi az ami
segitett tuljutni

a nehéz
helyzeteken
életedben!

Gondold at, mit
tanulhatsz egy
kordbbi
problémabol!

KEDD

egy aproé lépést,
hogy segits
megoldani egy

problémat vagy
aggodalmat

Ne mondd
magadnak, hogy
~kellene” vagy
~muszq;j”!

15

TaGzz ki egy
elérhetd célt, és

tedd meg az elsé
lepést!

Keress harom
reményteli
dolgot, ami és
ird le!

29 .
Légy redlis
optimista.

Koncentradlj arra,
ami jol is
elsiilhet!

SZERDA

Lasd nagyobb
perspektivabdl a
problémadat

9

Lasd nagyobb

perspektivabél a
problémadat

Taldlj
szorakoztaté
moédokat arraq,

hogy eltereld a
figyelmed a
haszontalan

gondolatokroél.

23

Emlékezz, hogy
minden érzés és

helyzet elmulik
idével!

Fordulj egy
barathoz,
csaladtaghoz
vagy kollégdhoz
tamogatasért.

ACTION FOR HAPPINESS Happier - Kinder - Together

CSUTORTOK

3

Kérj segitséget,

ha sziikséged
van ra!

Alakits ki
fejlodési
szemléletmédot:
a ,nem tudom”-
bdl legyen ,még
nem tudom”

Haszndld az
egyik
erésségedet egy
kihivas
leklizdésére!

Donts
ugy, hogy
megtaldlod a jé
dolgot
valamiben, ami
elromlott!

1
Ne feledd,
hogy idénként

mindannyian
kliizdiink - ez az
emberi lét része.

PENTEK

Keress valamit,
amit izgatottan
vdrhatsz mal!

11

Keress valami
pozitivat

egy nehéz
helyzetben!

Engedd el az
aprésdgokat, és
koncentrdlj a
fontos dolgokra!

25

Vedd észre, ha
itélkezel és légy
inkabb kedves!

SZOMBAT

5

Tedd rendbe az
alapokat! gyél

jol, mozogj, és
fekiidj le idében

ird le az
aggodalmaidat,
és tarts egy
»,aggodés idot”
szamukra!

19 Hanem
tudsz vadltoztatni

a helyzeten,

valtoztass a

gondolkoda-
sodon!

Kapd rajta
magad, ha
valamit
tulreagalsz, és
vegyél egy mély

lelegzetet!

VASARNAP

Allj meg,
lelegezz, és
érezd, ahogy a
talpad a féldon
van!

13 Nézz
szembe a
negativ

gondolatokkal -
keress mds
értelmezést!

Ha valami
rosszul sikerl,
dllj meg, és légy
kedves
onmagaddal!

27 irj le harom
dolgot, amiért
halas vagy
(akkor is, ha
nehéz napod
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