A 16 célotokat
tegyétek ki a
hiitére!

15

Készitsetek
bakancslistat!

22

Keressetek és
nézzetek egyiitt
motivacios
animacios
kisfilmeket! 29

Fejleszté kiadvanyok, melyek segitenek
megtdlteni az idei éved pozitivitassal:

Tegyetek meg
egy kis lépést egy
célotok felé!

9

Ma minden
tevékenységet,
amit elkezdtek,
fejezzetek is be! 16

Gylijtsétek ossze
azokat az embereket,
akik segithetnek
céljaitok

elérésében! 23

Meséljetek
egymasrol, amint
azillet6 elérte egy

céljat!
! 30

www.mentalfocus.hu

Dobjatok célba
egy papirlabdaval,
amire rairtatok a

célotokat! 3

Vizualizdljatok,
hogy mar elértétek
egy célotokat!

10

Tegyétek ma fel a
kérdést valakinek:
Mi a célod?

7

A legfontosabb
célotok mindig
legyen szem el6tt!

(pl. pénztarca) 2

Beszélgessetek a
példaképeitekrol!

31

irjatok napirendet
a hétkoznapokra!

3

Készitsetek
dlomnaplét!
Datumok, fotdk,
rajzok is legyenek
benne! n

Fékuszaljatok ma
mindig csak egy
dologra, arra,
amit éppen
csinaltok! 18

Készitsetek pozitiv

megerdésitéseket a
céljaitokhoz!

’ 25

irjatok napirendet
a hétvégékre!

5

Epitsetek be a
reggeletekbe egy
jo szokast!

Pl. olvasas, sport,

stb. 12

Soroljatok fel annyi
sikert, gy6zelmet
az életetekbdl,
amennyit csak
tudtok! 19

Vacsoranal 1
percig soroljatok
a céljaitokat
felvaltva!
26

Kezdjetek valami Uj
dolog megtanulasaba!
Minden nap 15 percet

szanjatok ra! 6

Beszélgessetek az
elért céljaitokrol!
Unnepeljétek meg
Gket!
13

Valaszd egy rossz
szokasodat, és
hatdrozd el, hogy
matol valtoztatsz
rajta! 20

Mondjatok fel
batorito, lelkesité
lizeneteket egymas
telefonjdra!
7 ¢

Meséljetek
egy célotokrol
valakinek, aki
tamogat benne! 7

Este irjatok
6ssze a masnapi
teenddket,

feladatokat! 1%

Valasszatok egy-
egy szokast, amit
matal beépitetek a
mindennap-
jaitokba! 21

Mondjatok el
egymasnak, mely
erGsségeire lehet

biiszke! 28
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