Vénujte pét minut
klidnému sezeni
a dychani

13

Vydejte se
dnes jinou cestou
a sledujte, éeho si

vSimnete

Jdéte véas spat
a dopfrejte si
nacéerpdni novych
sil

Naucte se

zpochybfiovat
své negativni
mysSlenky

Naucte se
néco nového
a podélte se o
to s ostatnimi

Dnes jezte zdrava
jidla, ktera vam
udélaji dobre

2\;‘yzkouéejte néco
nového,
abyste vystoupili

ze
své komfortni
zény

Zeptejte
se ostatnich lidi
na véci, které je
v posledni dobé
potésily

Stastnéji - Laskavéji - Spolu

STREDA

Najdéte tFi
véci, na které

se letos
muzZete tésit

Reknéte lidem
okolo sebe néco
pozitivniho

15

Vyjdéte ven
a v8imnéte si péti
krdasnych véci

Napldanujte si néco
zdbavného
a pozvéte ostatni,
aby se k vam
pridali

29

Pozdravte
souseda a dejte se

s him
do feéi

CTVRTEK

Udélejte si
dnes ¢as na to,
abyste pro sebe

udélali néco
hezkého

Dejte se
do pohybu. Délejte

néco aktivniho
(idedlné venku)

Udélejte néco
hezkého pro svou
mistni komunitu

yA

Odlozte digitalni
zarizeni

a zkuste byt jen
v pfitomnosti

Zjistéte,
na kolik lidi
se dnes dokdzete
usmat

PATEK

Udélejte

laskavy skutek
pro nékoho jiného

Podékujte
nékomu, komu
jste vdééni,
a feknéte
mu proé

17

Podivejte se na

své chyby s
laskavosti

Udélejte maly
kraéek k
néjakému, pro vas
dllezitému, cili

31

Sepiste si
své nadéje a plany

do budoucna

SOBOTA

Napiste si seznam
véci, za které
jste vdécni,

a proé

11

Alespon hodinu
pred spanim

vypnéte veskerou
techniku

Navazte opét
kontakt se
starym pritelem

25
Rozhodnéte se,
Ze budete lidi
spise
povzbuzovat, nez
je shazovat.

NEDELE

Hledejte na
druhych to dobré

a véimejte si jejich
silnych stranek.

Spojte se s nékym
ve svém okoli -
podélte se o
Usmév nebo si
popovidejte

19

Soustiedte se
na to, co je dobré,

i kdyz se vam zdq,
Ze je to tézke.

Vyberte si jednu
ze svych silnych
strdnek a najdéte
zpUsob, jak ji
dnes vyuzit
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