2021

A 4

y 4

y ¢ervenec

Odoln

S Ne nadarmo
se Fika: jezte
vyvazenou
stravu, cviéte a
chodte brzy
spat...

Zapiste si
vSechny své
starosti. Az se
na to budete
pozdéji citit,
vénujte se jim

19 Kdyz néco
nemuzete
zménit, zménte

alespon zpusob,
jak o tom
pfemyslite

Zhluboka
se nadechnéte,
jakmile zjistite,

Ze reagujete
pfehnané

Zastavte se,
jen dychejte a
vhnimejte sva
chodidla pevné
spojend se zemi

13 posvitte
si na negativni
myslenky. Najdéte

alternativni

preramovani
situace

Kdyz se
vam néco
nepodafi,

odpocinte si a
chovejte se sami
k sobé laskavé

At uz se dnes
stane cokoliv,
napiste si 3 véci,
za které jste
dnes vdécni

STREDA

ZlepsSete si svou
ndladu néjakou
oblibenou
éinnosti

Jdéte se ven

protdhnout a

procistéte si
svou mysl i télo

21

Uvédomte si,
co vdm pomohlo

prekonat tézké
Zivotni obdobi

Zamyslete
se, jak se muzete
ponaugdit z
aktudlniho
problému

Podniknéte
maly krok vstfic
vyreseni

problému &i
pfekondni obavy

Dnes se
vyhybejte
vyrazim, ze
néco ,musite”
nebo ,byste
méli* udélat

15 Stanovte
si redlné
dosazitelny cil a

jiz dnes k nému
podniknéte
prvni krok

Zapiste si
3 uddlosti, na
které se v

nejblizsi dobé

tésite

29 Budte
optimistou
stojicim nohama
pevné na zemi.

Zamérte se na vse,

co se muze
vydafit

CTVRTEK g PATEK

1"

Zaménte vyraz
~heumim,, za
vyraz
~heumim..jesté"

9

Zkuste se
podivat na svj

problém
s odstupem

Najdéte
zabavny
zpusob, jakym
Ize pfekonat
negativni
myslenky

23 Méjte na
paméti, ze
v§echny

negativni pocity
a uddlosti ¢asem
pfejdou

Vyhledejte
podporu, at uz u
pratel, rodiny
nebo kolegt v
praci

SOBOTA

3

Nebojte se
pozddat druhé o

pomoc, kdyz ji
potfebujete

Svérte se se
svymi pocity
nejblizsi osobé,
které duvéfujete

17
Pokuste se

celit vyzvé nebo

problému
vyuzitim vasich
silnych stranek

Hledejte
svétlou stranku
¢ehokoliv, co se
nevydafilo podle
vasich predstav

31 Méjte na
paméti, ze je v
pofadku nékdy

nebyt v pohodé.

Jsme jenom lidé
a ne roboti. ©

NEDELE

Najdéte si néco,
na co se dnes
muzete tésit

11

V kazdé slozité

situaci mizeme
najit néjakou

svétlou stranku

Nepremysilejte
nad
malichernostmi.
Soustfedte se na

25
Odsuzovani
ostatnich radéji
vyménte
za laskavost



