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ACTION FOR HAPPINESS

VASARNAP

1Taldlj idét az
onmagadrdl valo
gondoskodadsra.

Ez nem onzés,
hanem
létfontossagu!

Oszd meg az
érzéseidet, és
kérj segitséget,
ha sziikséges!

15 Taldlj egy
gondoskodé,
megnyugtaté

kifejezést, amit
haszndlhatsz,

amikor rosszul
érzed magad!

Hagyj
idét!Teremts

helyet arra, hogy

egyszerlden csak

lélegezz és légy
csendben!

29

irj le hdrom

dolgot, amit
értéekelsz

magadban!

HETFO

Vedd észre a
dolgokat, amiket
jol csinadlsz,
bdrmilyen kicsik
is legyenek
azok!

Toreked;j
arra, hogy elég jo

legyél, ahelyett,
hogy tokéletes
lennél!

Hagyj magadnak
pozitiv
tizeneteket,
amiket
rendszeresen
lathatsz!

23

Engedd el masok

elvarasait veled
szemben.

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

KEDD

3
Engedd el az
onkritikat, és

beszélj
magaddal
kedvesen!

Amikor
nehéznek érzed
a dolgokat,
emlékezz arraq,
hogy rendben van,
ha nem vagy
rendben!

Ne tervezd meg
a napot. Szanj
idét arra, hogy

lelassulj, és
legyél kedves
magadhoz!

Fogadd el
onmagad, és
emlékezz arrq,
hogy
megérdemled a
szeretetet!

SZERDA

v

Tervezz egy
szorakoztaté
vagy pihenteté
tevékenységet,
és szdnj ra idét!

11

Szanj idét

valamire, amit
igazan élvezel!

Kérj meg egy
megbizhaté
baratot, hogy
mondja el, milyen
erésségeket lat
benned!

25 Keriild a
"kellene"
kényszerét, és
szanj id6t arra is,
hogy semmit
nem csindlsz!

Happier - Kinder - Together

CSUTORTOK

SBocsdss meg
magadnak,
amikor valami

rosszul sikerul!
Mindenki kévet
el hibakat!

Mozogj a
szabadban, adj
természetes
lendlletet a
testednek és a
lelkednek!

19

Vedd észre, mit

érzel, itélkezés
nélkul!

Taladlj egy 4j
mddot arra, hogy
hasznadld az egyik
erésségedet vagy

tehetségedet!

PENTEK

Koncentrdlj az
alapokra: egyél
jol, mozogj, és
fekdidj le idében!

13 Légy olyan
kedves
magadhoz, mint

amilyen egy
szeretteddel
lennél!

Elvezd a
fényképeket egy
boldog
emlékeket idézé
idészakrol!

27 szabadits
fel idét azzal,
hogy lemondasz
minden
felesleges
tervet!

SZOMBAT

Engedd meg

magadnak, hogy
nemet mondj!

Ha elfoglalt
is vagy, engedd
meg magadnak,
hogy megallj és

tarts egy
szlnetet!

yal
Ne hasonlitsd
ossze azt, amit
bellil érzel, azzal,
amit mdasok
kifelé mutatnak!

Valaszd
azt, hogy a
hibdidat Iépésként
latod, amelyek
segitenek neked
tanulni!
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