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Apold a kapcsolatodat a csaladoddal,

Ma W‘adj é(W Htk@ZéS@D@H a barataiddal és a kollégaiddal.
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Maradj fizikai szempontbol aktiv,

Ma W‘ adj a ktﬂ\’ rendszeresen mozogj és lazits.
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Jis S Oszd meg az 6romdédet, a nemtetszésedet,
1nt a gondjaidat és a félelmeidet masokkal.
Beszelj aszinten 2 gondadat
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, , Vedd észre az apro pozitiv dolgokat az
7Y ‘ ‘ n214111 maor ¢ életben, amelyek 6romet okoznak és
(ondolkozz pozitiv modon  Seeeaneves
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Osszpontosits a megoldasokra és az

Ta(‘é j W@Q@ m d asokat eltted llo Gtra, ahelyett, hogy csak

problémaznal.
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