SATURDAY SUNDAY

Szanj idét arra,

Taldlj hdrom

dolgot, amit hogy valami
varhatsz az kedveset tegyél
idén! magaddal!

9

Mozdulj meg!
Csindlj valamit,

Mondj pozitiv
dolgokat
azoknak, akikkel
ma taldlkozol!

lehetéleg a
szabadban!

15
Menj ki és Jarulj hozza
vegyél észre 6t pozitiv
dolgot, ami dolgokkal a
gyonyora! kozosségedhez!

23
Tedd félre

a digitalis
eszkozoket és

Tervezz valami
szoérakoztatot és
hivj meg
masokat is!

osszpontosits a
jelenlétre!

Koészonj a

szomszédnak és Figyeld meg,

hdny emberre
mosolyogsz ma?

ismerd meg
jobban!

MONDAY _

Tegyél
valami kedveset

valakiért, hogy
felviditsd a
napjat!

Mondj
készonetet
valakinek, akinek
hdlas vagy és
azt is mondd el,
hogy miért!

17

Légy magaddal

kiméletes, ha
hibazol!

Tégy egy kis
lépést egy
fontos célod
felé!

31
ird le a jovére

vonatkozo

reményeidet és
terveidet!

TUESDAY

irj listat azokrol
a dolgokrél,
amikért halas
vagy és aztis ird
le, hogy miert!

11

Legalabb egy
oraval lefekvés

elétt kapcsold ki
a kutyuket!

Vedd fel Gjra a
kapcsolatot egy
réri ismerdssel!

25
Dénts agy,

hogy felemeled
az embereket,
nem pedig
lehtizod 6ket!

Happier - Kinder - Together

WEDNESDAY

Keresd a jét
mdsokban és

vedd észre az
erdsségeiket!

Lépj
kapcsolatba
valakivel a
kézeledben!
Mosolyogj ra,
vagy csevegj!

19

Koncentrdlj
arra, ami jé, még

akkor is, ha a
mai nap kemény!

Valaszd ki
egy erésséged
és taldlj médot

arra,
haszndlhasd!

q"\

THURSDAY FRIDAY,

Szdnj ot percet Tanulj valami

el hog”y. . Ujat és oszd meg
nyugodtan iilj és mdsokkal!
lélegezz! .

13 Ma vélassz

egy mdsik Egyél
utvonalat és egészséges
figyeld meg, ételt, ami

miket veszel valéban taplal!

észr!

21 .
Prébadlj ki
valami Gjat és

Fekdidj le idében
és hagyd magad
feltoltodni!

lépj ki a
komfort-
zénadbal!

27 )
Kérdezz

meg mdsokat
arrél, mi tette
6ket boldogga
mostandban?

Nézz szembe
a negativ
gondolatokkal
ésnézd ajo
oldalat!



