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Mosclyogj ma mindenkiire,
akivel taldlkozol.
hapcaolodj a termeszettel:
tolts el egy kis idot a
szabadban.

Vedd korbe magad pozitiv
emberekkel.

Csi 'g'v ! it it
azerelsz.

Caindlj valamit, amit
: indltdl, de mindi
i3 ki akartad proébalni!
érintomegvalalnit,ami
boldogga tesz: egy dllatot,

egy viragot, eqy fat, szanj ra
idot!
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Tanuwlj valami djat!

Olelj meg valakit, akivel jo{
érzed magad! &gy

csaladtagodat, egy
baratodat, egy

munkatarsadal vagy
barmilyen iamer&aodet!
Hagyd abba a panaszkodast,
caeleked)!

Tegyel meg eqy léepést a celod
Jfele!

Dicaérj meg valakit!

Mondd el valakinek, hogy
azereted!
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Tolts el eqy napot egyediil!

Takaritad ki a szobadalt,

vagy tegyel rendet az
{roasztalodon,
ruhasszekréenyedben.

Tolts el egy napot caak a
csaladodra figyelve!

Hiyj fol valakil, akivel mar
régen beszeltel!

Csinalj valami olyasmit,
amil nagyon szereliél
gyermekikiorodban, de mar
evek ola

Bocaass meg valakinek,
legf6képp magadnak!
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lassits! Csindlj mindent
lassabban, mind azoklal!

Ma ebedelj valahol mashol,
mint ahol szoktal!

&gesz napra zard ki a medidl,
a hireket az életedbdl!
Vagj bele valami djba!

Valtoztasd meg a napi rutint!

Adj halat, ma harom
dologert az életedben!

Pihenj! Szanj id6t ma a
pihenesre. Mi pihentet a
legjocbban? Hidd meg
magadnak most!
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‘l'tjj egy listat arrol mi az,
ami boldogga tesz! Probdlj ki
egyetl ma belolihk.

Meditalj! Akar caendben,
egyhelyben iilve, akar
tancolva, eénekelve, de iiritad
ki a gondolataidat a fejedb6l.

Ne vasarclj ma semmit!

Figyeld meg hianyzik-e
valami.

‘teress eqy képet arrol, ami
kifejezi, amit szeretnél elérni
e ledd ki a faladra!

Utazz el valahova, akar

hosazabb, akar rovidebb
tdore!
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Meseld el valakinek az
Imaid!

Bary jol magaddal. Adj ma
valami jot magadnak.

Vedd fel a kapcsolatot
valakivel, akivel egyebként
nem tervezted, hogy felveszed
a kapcsolatot!

Tsmerkedj meg ma valakivel!

Hallgass olyan zenet, ami
vidamma tesz!

Trj egy verset! Hogy mirsl?
1 jelenlegi erzeseidrol.
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Szeretnel még tobb tippet, gyakorlati
twtmutatdot kapni a boldogaaghoz?
TRegisziralj be a boldogsagprogram.hu
oldalra, ahol minden nap ingyenesen
letolthetsz feladatokal, munkafiizeteket
a boldogsagszinted noveleséért.

Bovebb informacio:
www.boldogsagprogram.hu

Jobb Veled a Vildg!

Bagdi Bella




