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Odoln

PONDELI

Zkus promeénit svou
naladu tim, ze
udélas néco,
co Té tési

Vydej se do pfFirody
a vycisti si hlavu

21

Zamysli se, co Ti
v minulosti
pomohlo prekonat
tézkosti

Premyslej: je néco,
co se ze stavajiciho
problému muzes
naucit?

ACTION FOR HAPPINESS

UTERY

Zkus udélat
néjakou drobnost,
ktera pomlze

druhému
Vv nesnazich

Dnes se vyhni
vsem ,,bychim*
a ,musam*

15

Nastav si splnitelny
cil a rovnou udélej
prvni krok

Sepis si tFi véci,

na které se tésis

29
Bud'realistickym
optimistou. Zamér
se na to, co se
miuZe podafit

STREDA

Osvoj si rtistové

nastaveni mysli.

Zmeén ,,Neumim*“
na ,,Neumim zatim“

Podivej se
na problém, ktery

resis, z Sirsi
perspektivy

Najdi si néjakou
zabavu, at si das
odstup od
neuzitecnych
myslenek

23
Nezapomen, Ze vSe
v Zivoté je pomijivé

— i ndrocné chvile
a negativni emoce

Rekni si kolegovi,
kamaradovi, ¢lenu
rodiny o podporu

CTVRTEK

Neboj se Fict si

o pomoc, kdyz ji
potiebujes

Napis nebo zavolej
nékomu, komu
Véris, a prosté mu
fekni, co té trapi

17

Zkus dnes vyuzit
néco, v cem jsi
dobry a poper se
s tim, co té ceka

Vidét néco dobrého

na tom, co se
nepovedlo,
je volba

31
Kazdy obcas
klopytne —i

superhrdinové maji
Spatny den

Stastnéji - Laskavéji - Spolu

PATEK

Najdi si
na dnesku néco,
nac se budes tésit

Zkus si vzit

z prusvihu
ponauceni

Nevénuj se
prkotinam, a re$
jento, na¢em Ti

opravdu zalezi

25

Vsimni si, pokud
druhé odsuzujes
a misto toho si

vyber byt laskavy

SOBOTA

Dej do poradku
zaklady: jez zdravé,

chod' spat vcas
a hybej se

Sepis si své starosti,
avénuj se jim
v dedikovaném
,Case na obavy“

19
KdyZ nemuzes
zménit véci okolo,
zmén zpusob,
jakym o nich
premyslis

Pristihni se, pokud

reagujes prehnané

a zhluboka se
prodychej

NEDELE

Procvic si védomé
dychani — zastav se,
prodychej, vSimni si

nohou, jak stoji
pevné na zemi

13

Testuj negativni

myslenky. Hledej
alternativy

Kdyz se véci nedafri,
jak by mély, mluv
k sobé soucitné a

laskavé

27

Sepis si tri véci,
za které jsi vdécny
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