2021

Usvojite
osnhovnu rutinu.
Jedite zdravo,
vjezbajte i idite
ranije u krevet

i srpanj

Zapisite
svoje brige i
sacuvajte ih
za posebno
~Vrijeme za
zabrinutost

2

19 Ako nesto

ne mozete
promijeniti,

Otporn

promijenite naéin
na koji razmisljate
o tome

Shvatite
kada pretjerano

reagirate i
duboko udahnite

ACTION FOR HAPPINESS

Zastanite,
udahnite i
osjetite svoja
stopala évrsto

na zemlji

3 _ .
Preispitajte

svoje negativne

misli. Pronadite
alternativnu
interpretaciju

Kada stvari
krenu lose,
zastanite i
budite blagi
prema sebi

7 o
Zapisite 3

stvari na kojima
ste zahvalni (8ak

i ako je danas
bilo tesko)

7 Promijenite
svoje
raspolozenje
radeéi nesto u
éemu zaista
uzivate

Izadite van
i kreéite se kako
biste razbistrili
glavu

21 Utvrdite
sto vam je
pomoglo

prebroditi
teska razdoblja
u Zivotu

Razmislite
o tome sto
mozete naudéiti
iz nedavnog
problema

Sretniji - Ljubazniji - Zajedno

PETAK

1
Uéinite mali
korak kako bi
previadao

Usvojite

promjenjivi
mentalni sklop.

Promijenite ,,Ja ne
mogu” u ,Ja ne

problem ili brigu
mogu... trenutno”

9

. .Danas. Stavi problem
izbjegavajte .

. e u perspektivu
sebi govoriti s

I gledajucéi

»moram" ili cijelu sliku
~trebao bih” )

15 Pronadite
Postavite zabavan naéin
sebi ostvarivi kako biste se
odmaknuli od
misli koje ne
pomazu

cilj i uéinite
prvi korak

23

Zapamtite
da svi osjecqji i

Pronadite 3
stvari zbog kojih
osjeéate nadu i

zapisite ih

situacije produ
s vremenom

29 . .
Budite realni

optimist.
Usredotoéite
se na ono $to bi
moglo biti dobro

Obratite se
prijatelju, élanu

za podrsku

obitelji ili kolegi

SUBOTA

3

Budite voljni
traziti pomoé

kada ti je
potrebna

Pronadite
nekoga kome
vjerujete i
podijelite svoje
osjecaje s njima

17 -
Koristite

jednu od svojih

prednosti kako
biste danas
prevladali izazov

Odaberite
vidjeti nesto
dobro u onome
sto je poslo
po zlu

31

Sjetite se
da se svi
ponekad borimo
- to je ljudski

NEDJELJA

Pronadite nesto
¢emu c¢ete se
danas veseliti

11

Potrazite nesto
pozitivno u
teskoj situaciji

Pustite male
stvari i
usredotoéite se TC
na ono §to je
vazno.

Primijetite
kad se osjeé¢ate
osudujuce i
budite ljubazni
umjesto toga



