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ACTION FOR HAPPINESS

NEDELE

Najdéte si ¢as
na sebe. Neni to

sobecké, kazdy
z nas ho
potfebuje.

Nebojte se
podélit o své
pocity a fici si o
pomoc.

15 Najdéte si
néjakou
uklidiujici vétu,
kterda vam
pomuze v
tézkych éasech.

Vyhradte si ¢as
na relaxaci s
klidnym
prodychanim.

29

Napiste si tFi
véci, které na
sobé mate radi.

PONDELI

Vsimejte si
vSech dobrych
véci, i téch
nejmensich.

9 Dejte vale
perfekcionismu
a pochvalte se

za véci, ve
kterych jste
dobfFi.

Pfipravte si
podporujici
vyroky na lepiky,
kde je budete
mit
na ocich.

23 Zkuste se

oprostit od
océekavani

ostatnich a
vénujte
pozornost tomu,
co citite a chcete

Pripomerite si, ze
jste dobrym
¢lovékem pravé
takovi, jaci jste.

UTERY

Ztlumte
vnitfniho kritika

a mluvte
k sobé laskave,
jako k pfiteli.

Kdyz se véci
nedafi,
pamatujte, Ze je
v poradku
prozivat
negativni
emoce.

17
Dnes je den bez
plana. Uzijte si
ho!

Pamatujte, zZe si
zaslouzite lasku
takovi, jaci jste.

STREDA

W Naplanujte si

néjakou
relaxacéni nebo
zdbavnou
aktivitu a
udélejte si na ni
cas.

11

Vyhradte si Eas

na néco, co mate
opravdu radi.

Pozddejte
pfitele, aby vam
fekl, jaké silné
stranky podle néj
mate.

25
Zapomerite na

~bychy* a
»~musy*
a udélejte si €as
na nicnedélani.

Stastnéji - Laskavéji - Spolu

CTVRTEK

S5
Odpustte si véci,
které se vam

nepovedly.
Kazdy déla
chyby.

Vydejte se ven
a nakopnéte
svou energii v
pfirodé.

19

Dnes potrénujte
vS§imavou
pozornost

bez hodnoceni.

Vyzkousejte
nové zpUsoby
jak vyuzit vasich
silnych stranek.

PATEK

Dejte do
poradku
zdklady: jezte
zdravé, zacvicte
si
a jdéte véas
do postele.

13

Budte k sobé
laskavi tak, jako

byste byli
ke kamaradovi.

Udélejte si
hezkou chvilku a
potéste
se s fotkami z
doby, kdy vam
bylo dobfe.

Podrobte svij
kalenddf revizi,
a zruste
nepodstatné
ukoly.

SOBOTA

Dnes potrénujte

jak Fikat ,,NE*.

Dopfejte si
pfestavku
v nabitém dni,
nezapominejte
relaxovat.

2 esrovndvejte
jak se citite
uvnitf
s tim, jak se vam
ostatni zdaqji
zvendi

Naucte se
vnimat chyby
jako kroky, které
vam pomdhaji se
zlepSovat.
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