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PONDELOK UTOROK

\_ ¢

Venujte
5 minat
pokojnému
sedeniu
a dychaniu

Vydajte sa
dnes inou cestou
a sledujte, ¢o
uvidite

Chodte
véas spat
a nacéerpajte
nové sily

Spochybnite
svoje negativne
myslienky
a hladajte pozitiva

sa nieé¢o nové
a podelte sa
o to s ostatnymi

Jedzte zdravé

jedld, ktoré vas

dnes skutoéne
vyzZivia

21
Vyskusajte
nieéo nové,

aby ste vystupili
z komfortnej zény

Spytajte sa
ostatnych ludi
na veci, ktoré ich
v poslednej dobe
potesili

STREDA

Ngjdite
3 veci, na ktoré sa

tento rok
tesite

Hovorte
pozitivne veci
fudom, ktorych
dnes stretnete

Vyijdite von
a v8imnite si
5 krdsnych veci

Naplanujte si
nie¢o zdbavné
a pozvite
ostatnych, aby sa
k vam pridali

29

Pozdravte
suseda, éi susedku

a lepsie ho
spoznajte

STVRTOK

Urobte si
dnes ¢éas na to,
aby ste vykonali
nieé¢o milé
pre seba

Hybte sa.
Robte nieco

aktivne (idedlne
vonku)

Prispejte
pozitivhe miestnej
komunite

23 Odlozte

digitdlne
zariadenia

a sustredte sa

na to, aby ste boli
v pritomnosti

Zistite,
na kolko ludi
sa dnes dokdzete
usmiat

PIATOK

Spravte
laskavy skutok

pre niekoho iného,

aby ste mu/jej
rozjasnili den

Podakujte
niekomu, komu
ste vdacéni,

a povedzte
mu/jej preéo

Budte
k sebe laskavi,
ked robite chyby

Urobte
maly krok
k ddlezitému
cielu

Napiste si
svoje tuzby

alebo plany
do buducnosti

SOBOTA

Spiste
zoznam veci,
za ktoré ste

vdaéni a preéo

Aspon na
hodinu pred

spanim vypnite
vSetku techniku

Naviazte
kontakt so starym
priatelom, ¢i
priatelkou

25

Rozhodnite sa,
Ze budete ludi skér
posilfiovat, nez
zhadzovat

NEDELA

Hladajte
na druhych

to dobré
a véimajte si ich
silné stranky

Spojte sa
s niekym vo
svojom okoli -
podelte sa
o Usmev alebo sa
porozprdvajte

19
Sustredte sa
na to, ¢o je dobré,

aj ked'sa vam
dnes zd4, ze je to
tazkeé

Vyberte si jednu
zo svojich silnych
strdnok a ndjdite
sposob, ako ju
dnes vyuzit

U

Stastnejsi - Laskavejsi - Spolu - .

ACTION FOR HAPPINESS
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