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WETFQ KEDD SIERDA  CSUTORTOK ~ PENTEK SIOMBAT  VASARNAP

. 1 Keress harom Szanjid6tarra, ERREYAZIELL:
&J 7 ""A boldogsag az, amikor gondolataid, szavaid dolgot, amit hogy valami valakiért, hogy

\‘ s 7
71N ésszavaid harméniaban allnak." -  Gandhi varsz ebben kedveset tégy szebb legyen
az évben! magadért! EMEIJEL

9  Mozgas! Mond;
Végezz valami
fizikai aktivitast!

8 Mondj pozitiv
dolgokat azoknak,

5 Keresd ajot Szanj 6t percet 7 Tanulj valami
masokban és arra, hogy csak Ujat és oszd
vedd észre az ulj csendben és meg masokkal is!

4 Készits listat
arrol, amiért
halas lehetsz!

koszonetet
valakinek, akinek

akikkel ma hélas vagy! Mondd

Ird le azt is, miért! erdsségeiket! lélegezz! talalkozol! (Lehetéleg kint.) el miért!
11 Kapcsolj ki 12 1épj (el Valassz egy 15 T4plalkozz 16 Menj ki és 17 Jarulj hozza
minden kityut kapcsolatba egy;dnlei) masik Uutvonalat egészségesen! keress ot pozitivan egy
két éraval masokkal! maﬁii)ézzl'l - ma és figyeld meg, R IACHZAINEN-GH dolgot, ami lgyhoz, vagy a
lefkvés elGtt! Mosolyogj! Csevegj! : mi mas! ami valéban jot tesz! gyonyor(! kozosségedhez!

Figyelj a jora, 19 vedd fel a 20 Menj koran 21, L Probalj ki 23 gszervezz 24 Rakdela

még akkor is, kapcsolatot egy aludni, hagyj Tegyl = lepest valami Ujat, bulit és digitalis eszk6zoket

ha kemény a régi barattal, id6t magadnak elore egy | amivel kimozdulsz invitalj meg és fokuszalj a
napod! aki hidnyzik! a felfrisstlésre! {OREOS CEIEHE a komfortzénadbol! masokat is! pillanatra!

25 Donts Ugy, Koszonj a 27  Nézz 28 Beszélgess 29 Hasznald egy Szamold meg, 31 rdle

hogy inkabb szomszédnak és szemgela “?dE;t{V masokkal erésségedet hany emberre terveidet,
eme;ﬁglsétetrr;]t:)(;eket ismerd meg gg;\ n(tjézadtac’ilkef korabbi kellemes masképpen, mosolyogsz reményeidet a jovére
Ienyomné'd ket jobban! forditval élményeikrél! mint eddig! ma! vonatkozdan!
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Learn more about this month’s theme at www.actionforhappiness.org/happier-januar Happier - Kinder - Together



