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SZOMBAT

1

Hatarozd el, hogy
tudatossdggal és

kedvességgel
élsz!

Etkezz tudatosan.
Ertékeld az étel
izét, texturagjat és
illatat!

15
Allj meg!
Lélegezz! Figyelj!
Ismételd
rendszeresen!

Figyeld meg, mi
megy jol, még
akkor is, ha a mai
nap nehéznek

Valassz egy

madsik Gtvonalat
ma, és figyeld
meg, mit veszel
észre!

VASARNAP

o N

¥ Kezdd a napot

Figyelj meg
hdrom dolgot,
amit szépnek

taldlsza
kiilvilagban!

9

Vegyél egy
mély lélegzetet,

mielétt
valaszolsz
mdsoknak!

Merdiilj el teljesen
egy érdekes vagy
kreativ
tevékenységben!

23 Hangolédj
ra az érzéseidre,
anélkil hogy

itélkeznél vagy
prébalnad
megvdltoztatni
6ket!

Mentdlisan
vizsgald meg a
testedet, és
figyeld meg, mit
érzel!

17

HETFO

azzal, hogy
értékeled a
tested és azt,

hogy élsz!

Menj ki a
szabadbaq, és
figyeld meg,

hogyan érzed az
idéjardast az
arcodon!

Nézz korlil, és

figyelj meg harom
dolgot, amit

szokatlannak
vagy kellemesnek
taldlsz!

Ertékeld a
kezedet és
mindazt, amit
lehetévé tesz
szdmodral!

31

Fedezd fel az

oromet az élet
egyszerl
dolgaban!

KEDD

Figyeld meg,
hogyan beszélsz
magaddal, és
valassz kedves
szavakat!

11 Maradj
teljesen jelen,
mikézben

megiszod a
tedadat vagy
kdavédat!

Tarts egy ,nincs
terv napot”, és
figyeld meg,
hogyan érzed
magad!

25,
Osszpontosits

a jé dolgokra,
amiket magatol
értetédének
veszel!

ACTION FOR HAPPINESS Happier - Kinder - Together

SZERDA

)

Gondolj azokra,
akiket szeretsz,

és kildj nekik
szeretetet!

Hallgasd meg
mélyen, amit
valaki mond, és
igazan hallgasd
meg, amit mond!

19 |
Apold ma a

szeretetteljes
kedvesség
érzését mdsok
irant!

Hatdrozd el, hogy
ma kevesebb idét
toltesz a
képernyék el6tt!

CSUTORTOK

Ha Ggy érzed,
hogy rohandsban
vagy, tudatosan
lassitsd le magad!

13
Allj meg, és nézd
meg a eget vagy

a felhéket
néhdny percig.

Osszpontosits ma
arra, ami
boldoggd tesz
téged és
masokat!

27

Ertékeld a
korilotted lévé
természetet,
barhol is legyél!

[

PENTEK

7 Vegyél harom
nyugodt
lélegzetet a nap

folyamadn,
rendszeres
id6kozonként!

Taldlj médot
arra, hogy élvezd
azokat a
hazimunkdkat
vagy feladatokat,
amiket csindlsz!

21

Hallgass meg egy
zenét anélkdil,

hogy barmi mast
csindlnal!

Figyeld meg,
mikor vagy
faradt, és tarts
szlinetet amint
lehetséges!
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