Béhem dne se
v pravidelnych
Intervalech trikrat

v klidu nadechnéte

Najdéte zplsob,
jak si uzit plnéni
ukolt nebo
povinnosti

Vsimavy brezen 2022

21

Poslouchejte
hudbu, aniz

byste délali cokoli
jiného

Kdyz se citite
unaveni, dejte si co
nejdrive pauzu

ACTION FOR HAPPINESS

Rozhodnéte se, zZe

chcete zit Zivot
vSimaveé a laskavé

P¥i konzumaci jidla
zapojte vSechny
smysly. VSimejte si
chuti, sloZeni i viiné
pokrmu

15
Zastavte se.

Dychejte. Vnimejte.

Tyto 3 ukony
pravidelné
opakujte

Vsimnéte si
néceho, co se dafi,
i kdyz pro vas
dnesek neni
jednoduchy

29

Dnes se vydejte
jinou cestou a
vSimejte si okoli

STREDA

Vsimnéte si venku
tri véci, které vam
pfijdou krasné

NeZ odpovite
druhym, zhluboka

se nadechnéte a
vydechnéte

Nechte se naplno
pohltit néjakou
zajimavou nebo

tvarci cinnosti

23

Naladte se na své
pocity, aniz byste je

hodnotili nebo se je
snazili zménit

Zamérite se na své
vlastni télo a
pozorujte, co
se s nim déje

Stastnéji - Laskavéji - Spolu

CTVRTEK

3

Zacnéte dnesni den
tim, Ze si budete

vazit svého téla a
vlastniho Zivota

Vyjdéte ven a
vSimejte si, jak na
vas dnesni pocasi

pusobi

7
Rozhlédnéte se
a vSimnéte si

tri véci, které vam
pripadaji zajimavé
nebo prijemné

Podékujte svym
rukam za vsechno
co dokazou

Kazdy den
hledejte radost

i v malickostech

PATEK

Vsimejte si,
jak mluvite sami
k sobé a snazte se
uzivat laskava slova

11

P¥i Salku kdvy nebo
Caje se soustredte

pouze na pritomny
okamzik

Jakmile si
uvédomite, Ze prilis
spéchate, snazte se

zpomalit

25 o
Zameérte svou

pozornost na dobré
véci, které
povaZujete za
samoziejmost

SOBOTA

Vzpomeirite si
na osoby,

na kterych vam
zalezi a poslete jim
mily vzkaz

Pozorné si
vyslechnéte osobu,
s kterou dnes
promluvite a
vhimejte, co Fika

)

Vazte si prirody
kolem sebe, at uz
jste kdekoliv

Pokuste se dnes co
nejméné casu
stravit
u obrazovek

NEDELE

Udélejte si
den volna
a vSimejte si, jak
se pri tom citite

13

Na nékolik minut se
zastavte a jenom

pozorujte oblohu
nebo mraky

Zamérte se na to,
co déla radost vam
i ostatnim

dayofhappiness.net

27
Najdéte v sobé
laskyplnou
laskavost vuci
druhym lidem




