Figyelj oda
az alapokra:

étkezz helyesen,

mozogj és
aludj eleget!

3
Légy olyan
kedves

magaddal,
mint egy
szeretteddel!

Idézz fel
boldog
emlékeket régi
fényképekkel!

27 Szabadits
fel idét azzal,
hogy minden

lényegtelen
feladatot
elengedsz!

0D

Engedd meg
magadnak,
hogy néha

nemet mond;!

Ha elfoglalt
vagy, vedd
rd magad a
szlinetre és
pihen;j!

21
Ne hasonlitsd

o6ssze a belsé

érzésedet azzal,
amit az emberek
kifelé mutatnak!

Tekints a
hibakra ugy,
mint egy
tanuldasi
lehetéségre!

Happier - Kinder - Together

SZERDA

Szdnj idét
magadra!
Nem 6nzéség,
elengedhetetlen

Oszd meg
masokkal, hogy
érzel és merj
segitséget kérni,
ha szlikségét
érzed!

15

Keress
egy kedves,
megnyugtaté

sz6t, amivel jobb
kedvre deritheted
magad!

Ne kapkodj!
Teremts idét
magadnak, mikor
csak csendben
vagy és lélegzel!

29

irj le hdrom
dolgot, amire

bliszke vagy
magaddal
kapcsolatban!

CSUTORTOK

Nyugtdzd,
ha valamit
jol csinalsz,
barmilyen kis
dolog is az!

A célod az
elég jo6 legyen

a tokéletes
helyett!

Tegyél ki
magadnak
pozitiv
lizeneteket,
hogy mindig lasd!

23
Engedd el

masok veled

szemben
tamasztott
elvardasait!

Emlékeztesd
magad, hogy
éppen j6 vagy
ugy, ahogy
vagy!

PENTEK

Allj le az
onkritikaval!

Légy magaddal
kedves!

Ha nehézségbe
itk6zol, jusson
eszedbe, tok OK,
ha nem vagy
mindig OK!

Nyugtdzd,

mit érzel,
itélkezés nélkul!

Fogadd el

magad és

emlékezz:
mélté vagy
a szeretetre!

SZOMBAT

programot és
szakits is ra idét!

amit nagyon

bizalmasodat,
milyen erésséget
lat benned!

madot Gj arra,
hogy kihasznald
egy erdsséged,

a tehetséged!

VASARNAF

5

Tervezz Bocsass
be egy bulit, meg magadnak,
vagy egy ha valami
pihenteté rosszra fordul!

Mindenki kdvet
el hibdkat

Légy aktiva
szabadban! Adj
egy természetes
I6kést testednek
és lelkednek!

Szakits
idét valamire,

élvezel!

19
Tervmentes
nap. Lassuljle

Kérdezd
meg egy

és kedveskedj
magadnak!

Kerild a
"kellene"
kifejezést és
szanj idét a
semmittevésre!

Keress egy




