HETFO

7 irj le 10 dolgot,
amiért halas vagy
az életedben!
ird le azt is, miért!

14 Kapcsol;j ki
minden eszkozt

két éraval
lefekvés el6tt!

21 vedd fela
kapcsolatot egy
régi barattal, aki

hidnyzik!

KEDD

Keress harom
j6 dolgot, amit

varsz az évben!

Fekiidj ma le egy
6raval hamarabb,
mint maskor!

15
Tégy valamit

egy jo lgyért!

22
Légy magaddal

elnéz6bb, ha
hibazol!

SZERDA

2 Keresd a jot
masokban és
vedd észre az
erésségeiket!

9_..
Tolts tiz percet

csendben Ulve és

csak lélegezz!

Valassz
ma egy masik
utvonalat és
figyeld meg a
kérnyezeted!

23
Tégy egy kis
|épést el6re egy
fontos célodért!

CSUTORTOK

3 Tégy
harom plusz
jécselekedetet
masokért!

10
Hasznald egyéni

erésségeidet egy
kicsit ma masként!

17
Lépj egy |épést
hatra és prébalj
nem aggodni!

Prébalj
ki valami Ujat,
hogy kimozdulj a
komfortzénadbol!
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SZ0OMBAT

5 Mondj valami
pozitivat minden-

PENTEK

Szakits ma
id6t magadra és
tegyél valami jot

magadért!

kinek, akivel ma
talalkozol!

]_.I_l . o Erdekl&dj
anul) meg valami masoktol, mi

Wi S 0snde] sy okozott nekik
4 I
e legutdbb 6romet!

18 Menjkia
szabadba és fedezz
fel 6t dolgot, ami
gyonyord!

19 Fogyassz ma
egészséges ételt,
ami valdban
taplald!

25 vilaszd azt,
hogy emelsz

26 Csinalj ma
valami mokasat!
(Lehetéleg
masokkal egyiitt!)

masokat, ahelyett,
hogy lehtdznad
Oket!

VASARNAP

6 Szanj ma
15 extra percet a
fizikai aktivitasnak!
(Lehetdleg a szabadban.)

Mondj kdszbnetet
harom embernek,
akinek halas vagy!
Mondd el, miért!

Csevegj
bardtsagosan egy
idegennel!

7 Tedd el az
eszkozeidet és
teljesen arra

fékuszalj, akivel
egylitt vagy épp!

29 Dacolja 30 31 rdle
negativ gondola- Szamold meg, az dlmaidat és

tokkal és talald hany emberre tervezd el 3

meg a jot mosolyogtal ma! i5vEd!
mindenben! yoe jovéd!

Kdszonj a
szomszédaidnak és
probald 6ket jobban
megismerni!

"A boldogsag az élet értelme
és egyetlen célja" ~ Arisztotelész

ACTION FOR HAPPINESS



