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PONDELI

Pfihlaste se
na novy kurz
¢éi aktivitu

Vyberte
si jinou trasu do

skoly &i do prdace
a véimejte si
novych véci

Napldnujte
si pfijemny éas
s nékym z jiné
generace nez
je ta vase

25 Pouzijte

jednu
ze svych silnych
strdnek

novym ¢&i
kreativnim
zpusobem

ACTION FOR HAPPINESS Stastn

UTERY

Zmeénte
néco ve vasi
bézné rutiné

a véimnéte si

jak se
citite

Zjistéte
néco nového o
nékom, na kom

vdam zdlezi

19 - -
Rozsirte svuj

zdbér: prectéte

si jiné noviny,
¢asopis nebo
web nez obvykle

Vyzkousejte
jiny podcast
nebo novy
televizni porad
nez obvykle

STREDA

Vyzkousejte a

novy zpusob, jak

byt fyzicky

aktivni

13 Den
venkovnich her!
Prochdzejte se,
béhejte,
prozkoumavejte,
relaxujte

Uvarte jidlo

s pfisadou,
kterou jste jesté

nezkouseli

Pfipojte se
k priteli v jeho

koni¢ku a
zjistéte, proé ho
ma tak rad

CTVRTEK

Budte kreativni.
Varte, kreslete,
piste, malujte,
vyrdbéjte nebo
inspirujte
ostatni

Najdéte si
novy
zpusob, jak
pomoci nebo
podpofit véc, na
které vam zdlezi

21 .
Naucte se

néco nového

od pritele nebo
je nauéte néco,
co umite vy

Objevte
svou uméleckou
stranku. Vyrobte
designovou
pohlednici pro
pfitele

ji - Laskavéji - Spolu

PATEK

Udélejte si
seznam novych

véci, které
chcete tento
mésic udélat

Napldnujte si
novou aktivitu
nebo napad,
ktery chcete
tento tyden
vyzkouset

15 Misto
negace stavéjte
na myslenkach

jinych ,,Ano,
a také by
se dalo...”

Najdéte si
novy zpusob, jak
nékomu fict, ze
si ho vazite

29 Dnessi

uzijte hudbu
v nékteré z jejich
podob.
Hrejte, zpivejte,
tancete nebo jen
poslouchejte

¢

SOBOTA

Zareagujte
na slozitou
situace jinak nez
obvykle

Kdyz
mate pocit, ze

vam néco nejde,
pfidejte slovo
»zatim®

Podivejte se
o¢ima nékoho
jiného a
prozkoumejte
jeho prespektivu

23

Nastavte si
pravidelny éas
na ¢innost,
kterou mate radi

Napiste si
nékolik
povzbuzujicich
vyrokd na tézsi
¢asy — budou se
/Svam pak hodit

NEDELE

Vyjdéte ven
a pozorujte
zmeény

v pfirodé kolem
vas

Budte zvédavi.
Prozkoumejte
néjaké nové
téma

17 .
Vyzkousejte

novy zpusob, jak
se starat o sebe
a byt k sobé
laskavi

Sdilejte
s prateli néco
uziteéného, co
jste se neddavno
naugdili
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