4. Gondoljunk tjra
valamit, amiért
aggodunk, és keressiik
meg a modjat,
hogyan reagalhatnank
ra pozitivan!

11. Igyekezziink
valami pozitivat
mondani mindig,

mikor belépiink
valahova!

18. Kiildjiink
batoritd, pozitiv

tzenetet egy
baratnak!

25. Egyiink olyan

ételt, amelytdl jol

érezziik magunk-
at, és tényleg
figyeljiink ra!
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,Elvezziik a kis dolgokat az életben! Egy napon,

ha visszatekintiink, latni fogjuk, hogy nagy dolgok

voltak.”

5. Tegyiink ma
valamit, amirdl
tudjuk, hogy
boldogabbak
lesziink téle!

12. Terjessziik az
oromet. Adjunk
viragokat, vagy

viditsuk fel valaki

napjat!

19. Keressiink
valamit, amiért
halasak vagyunk,
ott ahol legkevés-
bé szamitunk ra!

26. Legyiink
lazak! Valasszuk
szandékosan a
mokas oldalt!

6 Kérdezziink meg
valakit, mi szerez neki
oromet, és figyeljiink

a valaszra!

13. Lassuk meg

egy nehéz helyzet

jo oldalat, amely
altal fejlédiink!

20. Tegyiink ma
valami jatékosat,
csak ugy, a méoka

kedvéért!

27. Legyiink ked-

vesek magunkhoz.

Kezeljilk magunk-
at gy, mint egy
baratot!

Robert Brault

7. Tervezziink
meg valami jo
programot a
baratainkkal!

14. Idézziink fel
harom dolgot,

amelyért halasak
vagyunk,
és irjuk le!
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Irjunk listat
kedvenc

gyerekkori
emlékeinkral!

28. Vegyiik észre,
hogy a pozitiv
érzések atragad-
nak egyik ember-
r6l a masikra!

PENTEK

1. Hatarozzuk
el, hogy janius-
ban minden nap

SZOMBAT VASARNAP

3. Koszonjiik
meg valakinek az
amellyel 6romet oromet, melyet

szerziink az életiinkbe
masoknak! hoz!

9. Menjiink ki
a zoldbe,
és élvezzik
a természet
nyujtotta
oromoket!

2. Tegyiink ma
harom dolgot,

halasak lesziink a
jo dolgokért!

8. Talaljunk ma
oromet a zenében:
énekeljiink, zenél-

junk, tancoljunk

vagy hallgassuk!

10. irjunk
koszondlevelet
valakinek azért

amit tett!

15. Készitsiik el a 16. Elevenitsiik 17. Menjiink a
kedvenc ételiinket fel egy ked- szabadba, és
és élvezziik (ha velt gyerekkori talaljunk 6romet

lehet, tarsasagban)! idétoltésiinket !

az aktivitasban!

22. Nézzunk
valami vicceset,
és élvezzik a
nevetést!

23. Osszunk
meg egy boldog
emléket valakivel
aki sokat jelent
nekiink!

24. Rendezziik
kedvenc dalainkat
lejatszasi listaba,
és élvezzik a
zenét!

29. Készitsiink

listat életiink

oromeirdl (és
folytassuk a sort)!

30 Ne feledjiik,
hogy az orom

hordozhat6 -
mindig magunk-
kal vihetjiik!
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