O®

VASARNAP

Készits listat a
dolgokral, amiket
nagyon varsz!

sV

HETF)
2

Keress egy aktivitast,

KEDD

3 Allitsd 4t magad!
Cseréld le a “nem
tudom”-ot a “még

nem tudom”-ra!

ami segit lekiizdeni
egy aggodalmad!

10
Vilassz ki valakit,
akiben megbizol és
oszd meg vele az
érzéseidet!

Mikor a dolgok
rosszra fordulnak,
mondd magadnak:

“Ez is el fog malni.”

Javits az alapokon!

Etkezz egészséges,

mozogj és fekidj le
idében!

15

ICENCEREERE (0l TUizz ki magadnak egy
valami viccessel a elérhet6 célt és
visszah(iz6 negativ valositsd meg!

Vesd be az egyik
ersséged, hogy

legy6zz egy
nehézséget!

gondolatoktol!

22 23

Rendezd listaba a

Gondolj arra, hogy
minden érzés és
helyzet elmulik
egyszer!

harom dolgot,
amiben leginkabb

. rosszul siilt el!
reménykedsz!

30 31 Gondolj arra,
Kérj segitséget egy
barattdl, rokontal,

vagy kollégatol!

Csipd fiilon magad,

ha épp tulreagalsz

valamit és végy egy
mély |élegzetet!

nyian kizdiink
valamiért. Ez az

ACTION FOR HAPPINESS

Dontsd el, hogy jonak
fogod latni azt is, ami

hogy néha mindany-

emberi |ét velejaroja.

CSUTORTOK

szavak hasznalatat
magadban!

SIERDA

Merj segitséget
kérni, ha ugy érzed,
sziikséged van ra!
Ne csak ma. Mindig.

11

Keress valami
pozitivat egy nehéz
szituacioban!

Ne légy magaddal
szigoru, mikor a
dolgok rosszra
fordulnak!

18 19

Az aproésagok helyett
fokuszalj a fontos
dolgokra!

Jegyezd le, amik miatt

aggodsz és ne gondolj

ra, csak az aggoédasra
kijelolt percekben!

Azonositsd a
dolgokat, amik
atsegitenek életed
nehéz pillanatain!

Vedd észre, ha
itélkezel és légy
inkabb kedves!
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PENTEK

6 Tivolodjela
problémadtol és

nézd a nagyobb
osszefiiggéseket!

Negativ gondolatok
gyotornek?
Keress helyettiik
mas megkozelitést!

Ha nem tudsz
véltoztatni rajta,
véltoztasd meg azt,
ahogy gondolsz ra!

27

irj le harom dolgot,

amiért halas lehetsz!
Akkor is, ha nehéz
napod volt.

,Barmidet elvehetik, amid csak van,
kivéve egyet: a valasztas szabadsagat,
hogy hogyan reagalsz egy adott helyzetre.”

~ Viktor Frankl

SIOMBAT

7
Valts hangulatot
valamivel,
amit igazan élvezel!

14
Tégy egy frissitd
sétat, mikor ugy
érzed, zsong a fejed!

Kérdezd meg
magadtol:
“Mi a legjobb, ami
torténhet?”

Gondold végig, mit
tanultal a lequtébbi
kihivasbol!

www.actionforhappiness.org

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




