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Kezdd a napot
egy nehéz
feladat
elvégzésével!

Tazz ki
bizakodé,
de redlis célokat
a hétre!

Nem csindlhatsz
meg mindent! Mi

a 3 legfontosabb

Légy realista
optimista! Ldsd a
vildgot olyannak,

amilyen, de
koncentrdlj a jéra!

12
Keresd a pozitiv
hireket, amik
miatt érdemes
lelkesedni mal

26

Keresd meg
egy elotted allo
probléma 4j
nézdépontjat!

Emlékeztesd
magad, hogy a
dolgok mindig
jora fordulnak!

Kérj segitséget
az elétted allé
akaddlyok
legy6zéséhez!

Leld 6roméd
abban, hogy
elvégzel egy
rég halogatott
feladatot!

CSUTORTOK

Tégy valami
konstruktiv
dolgot, hogy
megoldj egy
nehéz helyzetet!

Engedd el
mdsok
elvarasait és
fékuszdlj arra,
ami neked
fontos!

28

Kérdezd
meg magadtal:
ez egy év mulva
is fontos lesz?

PENTEK

irj le harom
dolgot, amire
izgatottan vdrsz
a hénapban!

8

Haladj elére
egy feladattal,

amit mindig
halogatsz!

22 Ossz meg
hasznos
idézeteket,
képeket
kollégaiddal,
barataiddal!

Tervezz be
valami
izgalmasat,
moékdasat, amit
vdarhatsz!

SIOMBAT ~ VASARNAg

Taldlj
valamit, ami

miatt optimista
lehetsz! (Még ha
nehéz is.)

10
Szanj idét
arra, hogy

Oszd meg egy
jelentés célodat
egy szamodra
fontos
személlyel!

osszegezd, amit
elértél a héten!

Tedd le a Tégy egy
feladat listad és lépést a
csinalj valami vdltozdasért, amit
mékdsat, hogy Iatni szeretnél a
jokedvre dertilj! tarsadalomban!

24
irj le harom
dolgot, ami jol
ment az utébbi
idében!

30

Azonosits be

3 dolgot, ami

reményt ad
a jovore!




