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PENTEK
“Elvezd a kis dolgokat, mert egy nap visszanézel .

Hgtérogq el, hogy
és rajossz, hogy azok voltak a nagy dolgok.” minden jo dologért
~ Robert Brault
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VASARNAP

YA

Tégy harom olyan
dolgot, ami 6romet
szerez masoknak!

halas leszel ebben
a hénapban!

K6szdnd meg
valakinek, hogy
oromet hozott az
életedbe!

10
Irj egy kdszonet-
mondo levelet
valakinek, aki tett
érted valamit!

17
Menj ki a szabadba,
és leld 6romed a
kint toltott aktiv
percekben!

Készits egy
lejatszasi listat a
kedvenc szamaidbdl
és élvezd a ritmust!

Cseréld az
aggodalmaskodast
egy pozitiv
megoldasra!

Probalj meg valami

pozitivat mondani,

ahanyszor belépsz
egy helyiségbe!

18 «Kiildj egy
pozitiv Uzenetet
egy baratnak,
akinek batoritasra
van sziksége!

25
Egyél valamit, ami
jolesik és izleld
meg alaposan!

ACTION FOR HAPPINESS

5

Tégy valamit,

amirél tudod, hogy

boldogabba tesz!

Ossz 6romet!
Adj viragot, vagy
segits valakinek,

hogy szebb legyen
a napja’

Vedd észre a
legutols6 dolgot,
amiért halas
lehetsz!

26
Lazits és nézd a
dolgok j6 oldalat!

QOUQQO

6

Kérdezz meg valakit,

mi szerez neki 6romet,
és hallgasd meg

figyelmesen a valaszt!

13
Talald meg egy
nehéz helyzet j6
oldalat, ami segitett
a fejlodésben.

Tégy valami
vicceset szan-
dékos, csak a buli
kedvéért!

Légy kedves
magadhoz! Banj
Ggy magaddal,
ahogy egy barattal
bannal!

Tervezzetek egy
szo6rakoztato
programot a
barataiddal!

14
Idézz fel harom
dolgot, amikért
halas lehetsz és ird
le mindet!

21
Készits egy listat a
kedvenc gyermek-
kori emlékeidrol!

Vedd észre,
mennyi pozitiv
dolog torténik az
emberekkel!

Talald meg 9 ,
az oromet a zenében | EITERSTEESEREES

ma! Enekelj, tancolj, érezd a természet
zenélj, vagy csak
hallgasd!

adta oromet!

Készitsd el a
kedvenc ételed és
élvezd! (Masokkal
egyutt, ha lehet.)

Fedezz fel Ujra egy
gyerekkori
szérakozast, amit
ma is élveznél!

Nézz valami
vicceset és élvezd
a nevetést!

Ossz meg egy
boldog emléket
valakivel, aki
fontos szamodra!

29 geszits 30

listat az 6romteli Jusson eszedbe!
Az Orom

hordozhat6, mindig
vidd magaddal!

dolgokrél az életedbdl!
(Folyamatosan
boévitsd!)

Find out more about the Ten Keys to Happier Living, including books, guides, posters and more here: www.actionforhappiness.org/10-keys



