Turelmes jualius 2021

KEDD

SZERDA

Allj meg,
végy mély
levegot és érezd,
ahogy szilardan
dlisz a talajon.

\SJavitsd meg az
alapokat! Egyél
egészségesen,
mozogj és aludj
eleget!

Valtoztass a
hangulatodon
valamivel, amit
igazdn élvezel!

ird le az 13 .

L Nézz szembe A
aggalyaidat . Menj ki és
és tedd el egy a negativ mozogj, hogy

o gondolatokkal! e o
specidlis T kitisztuljon a
"aqaddés Talalj masik fejed!

alkgimra"' értelmezést. .

19 Ha a 21
Ha nem tudod

megvaltoztatni,

dolgok rosszra
fordulnak, allj

Figyeld meg,

véltoztasd meg mi segitett

azt, ahogyan meg és Igy taljutni egy nehéz
gondc;lkodsz =l kedves életszakaszon!
magadhoz!

Csipd el 27
magad, ha
talreagalsz

valamit és végy

egy nagy
levegot!

irjle
harom dolgot,
amiért hdlds
lehetsz még
akkor is, ha nehéz
napod van!

Gondold végig,
mit tanultdl egy
kordbbi
problémabol!

Happier - Kinder - Together

CSUTORTO

1 e
Tegy egy
kis |épést egy
probléma,

vagy aggaly
legydzésére!

Ma keriild a
"kell", "kellene"
kifejezéseket
magaddal
szemben!

15

TGzz ki egy
elérheto célt és

tedd meg az elso
lepést!

Keress 3 dolgot,
ami reménnyel
toltellIrd le

Sket!

29

Légy realisztikus
optimista!
Fékuszdlj arra,
ami jo lehet!

g PENTEK

Vdlts fejlédé
szemléletre!
Hasznald a "nem
tudom" helyett,
hogy "nem
tudom még"!

9 Nézd meg a
nagyobb, teljes
képet, ezzel

helyezd mas
nézépontba a
problémad!

Talald meg
a szérakoztatoé
madjat annak,
hogyan tereld el
a haszontalan
gondolatokat!

23

Jusson eszedbe,

hogy minden
elmulik egyszer!

Nyujts tamaszt
egy bardtnak,
kolléganak,
csaladtagnak!

SZOMBAT

3
Kérj segitséget,
ha ugy érzed,

szukséged
van ra!

Keress
meg valakit,
akiben bizol és
oszd meg vele az
érzéseidet!

Hazsnald
egy erdésségedet

arra, hogy
tuallendiilj egy
kihivason!

Lasd meg a jot
abban is, ami
balul siilt el!

31 Jusson
eszedbe,
hogy mind
szenvedlink néha!
Ez az emberi

VASARNA

Keress valamit,
amire vdarhatsz
ma!

11

Keress valami
pozitivumot egy
nehéz
helyzetben!

Engedd el a
kis dolgokat és
figyelj azokraa TC
dolgokra, amik
szamitanak!

25

Vedd észre,
ha italkezel és
helyette kedves!



