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1. nap - Fujj buborékot!

Otthon is készithetsz folyadékot és egy szivdszal is megteszi fujonak.

2. nap - Nézz este csillagokat!

Fekudj ki az erkélyre, kertbe, kozeli parkba és gyonyorkddj a csillagokban.
3. nap - Prébalj ki, tanulj valami djat!

Barmi lehet, keress egy youtube-videot - alkoss valamit, vagy tornazz, vagy tanulj meg

szamolni 10-ig barmilyen nyelven.
4. nap - Valassz egy szint és szervezd hozza a napodat!

Példaul legyen a ruhad piros, egyél paradicsomlevest, igyal piros szorpot, lakkozd a kérmaod

pirosra, stb. - barmilyen szint valaszthatsz!

5. nap - Szinezz és vagy készits zentangle-firkat!
Keress mintakat a neten, nyomtasd ki és j6 munkat!

6. nap - Tancolj!

Az 6rok kedvenc feladat, garantalt a jokedv utana.

7. nap - Piknikezz!

Készits finom falatokat, legyen egy takardd és akar az erkélyen, teraszon, kertben, kozeli

parkban, vizparton, barhol - élvezd!
8. nap - Valassz egy népet és legyen olyan a napod, mint az 6vék!

Példaul ha olasz: reggelizz édeset cappuccinoval, egyél spagettit, délutan készits aperolt,

stb., mosolyogj és gesztikulalj!
9. nap - Nézz meg egy vigjatékot!

Készits nasit is hozza!




10. nap - Légy offline!

Toltsd a gépezésre, kutylzésre szant idét massal!

11. nap - Készits otthon jégkrémet!

Finom, egészséges és sokat ehetsz beldle.

12. nap - ird éssze a stresszforrasaidat és keress rajuk megoldast!
Tedd fel ezeket a kérdéseket:

e van hatasod a kivalté okra?
e tudsz valtoztatni?

e van jelent8sége?
13. nap - Menj el egy muzeumba, kiallitasra!
Nézel6dj raérbsen, gyonyorkod;!
14. nap - Raérésen lapozz végig egy miivészeti albumot!
Akar otthon porosodik, akar egy konyvesboltban.
15. nap - Csodald meg a naplementét!
16. nap - Sétalj egy nagyot!
Ne tegyél fulest és/vagy vidd a csaladot, kutyat - de egyedul is érvényes.
17. nap - Reggel a kavéd, tead, uditéd, vized mellett Gildégélj és nézelddj!
Ha teheted, tedd ezt a szabadban!
18. nap - Olvass!

Képes Ujsagot - ne hireket, inkabb verset, novellat, mesét, regényt.




19. nap - Prébalj ki egy meditacios feladatot!

Példaul ezt: https://vimeo.com/183112767

20. nap - Készits naplét a nyari éiményeidnek!
Tegyél bele fotokat, belépbjegyeket, ird le az érzéseidet - diszitsd kedvedre.
21. nap - Strandolj!

Ha nem tudsz elmenni, akkor johet a sajat medence, kerti slag, vizipisztoly - de

mindenképpen pacsalj!

22. nap - Fot6zz fény-arnyék kompoziciot!

23. nap - Dobd fel a napodat egy szines hazi limonadéval, vagy koktéllal!
Baratokat is hivhatsz hozza.

24. nap - Készits gyumélcsalatat!

Legyen minél szinesebb, toltsd fel a vitaminraktaraidat!

25. nap - Napozz!

Ha sokat nem birsz a napon lenni, akkor reggel vagy este Ulj par percet a napon.
26. nap - Keress egy uj receptet és készitsd el!

Barmilyen fogas lehet, a recept lehet régi, otthon elbujt szakacskonyvbdl, vagy a netrdl is!
27. nap - Menj végig egy mezitlabas 6svényen!

Ha nincs a kornyékeden, akkor sétalj mezitlab a flben, homokban, stb.

28. nap - Allj neki egy olyan kényv olvasasanak, amit régéta halogatsz!



https://vimeo.com/183112767

29. nap - Ismételj!

Valassz az eddigi feladatokbdl egyet, és csinald meg! Valaszd azt, ami nagyon tetszett, vagy

amire éppen nem volt idéd vagy nem volt hozza kedved.
30. nap - Osszegezd az elmult hénapot!

e Melyik feladatokat szeretted?

e Miaz amit be tudsz épiteni a mindennapjaidba a pihenésedhez?

Gurin Eszter

Life coach

+36 20 343 0895
https://www.eletterv.hu
https://www.facebook.com/eletterv.hu/



https://www.eletterv.hu/
https://www.facebook.com/eletterv.hu/

