Jul odolnosti 2025

PONDELOK

N

4

Zmerite svoju
ndladu tym, ze
budete robit
nie¢o, ¢o vds
naozaj bavi

Vyijdite von
a hybte saq, aby
ste si precistili
hlavu

21
Zistite, ¢o vam
pomohlo

prekonat tazké
Zivotné obdobie

Premyslajte
o tom, ¢o sa
mozZete z
neddvneho

<<= problému naugit

-0

UTOROK

Urobte
maly
krok, ktory

vdm pomodze
prekonat
problém alebo
starosti

Vyhnite sa

tomu, aby ste si

dnes hovorili
musim alebo
mala by som

15

Stanovte si
dosiahnutelny
ciel a urobte
prvy krok

Ngjdite 3
veci, v ktorych
citite nadej a
zapiste si ich

29 Budte
realisticki
optimisti.

Zamerajte sa na
to, ¢o by sa
mohlo podarit

ACTION FOR HAPPINESS Stastnejsi - Laskavejsi - Spolu

STREDA

Osvojte si
myslenie rastu.
Vymernte
»~nemoézem”
za ,zatial
nemoézem*

9

Pozrite sa
na problém
z nadhladu

a vnimajte ho
v Sirsich
suvislostiach

Ngjdite si
zdbavné
sposoby, ako sa
rozptylit od
neuzitoénych
myslienok

23

Pamdtajte,
Ze vsetky pocity

a situdcie éasom
pominu

Obratte sa
na priatelkuy, élena
rodiny alebo
kolegyriu a
poziadajte
o podporu

STVRTOK

Budte
ochotné
poziadat o

pomoc,
ked'ju
potrebujete

Oslovte
niekoho,
komu
déverujete, a
podelte sa s nim
o svoje pocity

17  vyuzite
jednu
zo svojich

silnych stranok
a prekonajte
dnesnu vyzvu

Rozhodnite sa
vidiet nieéo
dobré na tom,
¢o sa pokazilo

31
Pamdtajte,

Zze vsSetci obéas

bojujeme - je to

sucast ludského
bytia

PIATOK

Ngjdite
nieéo, na éo sa
mozete tesit
uz dnes

11

Hladajte na

ndroénej situacii
nieéo pozitivne

Pustte z
hlavy
maliékosti
a sustredte sa
na veci, na
ktorych zdlezi

25
Vsimnite si,
kedy sa citite
odsudzujuce a
budte laskavé

SOBOTA

5 Dajtesi
zdlezat na
zdkladnych

veciach: dobre

jedzte, cvicte
a chodte
véas spat

Zapiste si svoje
starosti a odlozte
siich na"cas
uréeny na
problémy"

19 Pokial nieéo
nemoézete
zmenit,
zmernite sposob,
akym o tom
premyslate

Pristihnite
sa, pri prehnanej
reakcii, a
zhlboka sa
nadychnite

NEDELA

Zastavte sa,
dychajte
a vhimajte svoje
nohy pevne
na zemi

13 Spochybnite
negativne
myslienky.

Ngjdite k nim
alternativny
vyklad

Ked'sa
nieéo nedari,
zastavte sa

a budte k sebe
laskavi

27
Napiste si
3 veci, za ktoré
ste vdaéni (qj
ked'bol dnesok
ndaroény)
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