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Hogyan kuzdhetem le a rosszkedvet?

Két dolog befolyasolhatja a kedvedet: 1. a gondolataid és 2. a szokasaid.

GONDOLATOK

Min gondolkodtam,
mielétt igy elkedvetlenedtem?

PELDAUL: Nincsenek barataim.

Kérdezd meg magadtol: QO lgen.
Ez tényleg igy van? O Nem.

Ha igen: ird le, hogy ezen a héten mit tehetnél azért,
hogy javits a helyzeteden.
PELDAUL: Utananézhetnék, hogyan tudok baratsagokat kialakitani.

Eszszer(i leszek, és eldszor csak egy-két Uj baratot szerzek.

Ha nem: Néhany mondatban ird le, hogy mi segithet
megfeleléen latnod a helyzeted.

PELDAUL: Gergé jo baratom, és azért kedvelem, mert mindig
meghallgat.
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SZOKASOK

Téged mi dob fel? Valassz ki egyet-kett6t
az alabbiak kozll, amit kiprobalhatnal a héten:

Torna

Egészséges ételek
Olvasas

Rajzolas

Zenelés

Versiras

Naploiras

Beszélgetés egy barattal

Sités-fézeés

O
O
O
O
O
O
O
O
O
O

Testet és elmét igénybe vevd
tevékenység

O Valami Gjat tanulni

() Tenni masokért

() Egyeéb:

JAVASLAT: El6sz6r csak
kevés dolognak kezdj neki,
aztan fokozatosan tehetsz
tébbet is.
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Mivel erdsitheted a hitedet, Készitsd el a bibliaolvasasi tervedet!
amikor szomoru vagy?

NAP NAPSZAK
PELDAUL: Olvass mindennap egy fejezetet az egyik
kedvenc kényvedbdl a Biblidban. v v
Hétfo Délelott
Kedd Délutan
Szerda Este
Csutortok
JAVASLAT: Redlis id6tervet Pentek
készits, amihez kdnnyen
tudsz ragaszkodni a jelenlegi Szombat
korulmeényeid kozott.
Vasarnap

EREDMENYEK

Id6k6zdnként, mondjuk havonta gondold at,
mennyire sikerilt lekiizdened a szomoru érzéseket.

JAVASLAT: Legyeél
tirelmes. Ne varj valtozast

egyik naprol a masikra.
A cél az, hogy fejl6d.
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