SOBOTA

Najdéte 3
udadlosti, na

které se tento
rok mUzete tésit

Reknéte
néco pozitivniho
komukoliv, s
kym se dnes
potkate

i)
Jdéte na

prochazku a
vS§imnéte si
alespon 5
krasnych véci

Napldnujte
zdabavnou
aktivitu a
pozvéte k ni
ostatni

29
Pozdravte

své sousedy a

pokuste se je
trochu vice
poznat

NEDELE

Dnes si udélejte
¢as jen pro sebe
a doprejte si
néco pfijemného

9
Rozhybejte se.

Zejména venku

seddivzimé
podniknout plno
aktivit

Prispéjte
néjakym dobrym
skutkem
komunité ve vasi
obci

23
Odlozte

veskerou

elektroniku a
soustfredte se na
ted'a tady

Vsimejte
si, na kolik lidi
se dnes muzete
usmat

PONDELI _

| sebemensi
laskavosti

muzete nékomu
zlepsit den

Podékujte
osobé, které se
citite byt vdééni
a feknéte proé

17

Nebudte k
sobé tak pfisni -

kazdy délame
chyby

Podniknéte
maly kraéek
vstric
dulezitému cili

31
Zapiste si své

plany, které vam
doddvaji nadéji
do budoucna

UTERY

Sepiste si
seznam vseho,
za co jste vdééni
a proé

11
Alespon hodinu

predtim nez

pujdete spat,
vypnéte vSechnu
elektroniku

Ozvéte se
davnym
pratelim

25
Namisto

shazovdni
druhych
nabizejte
podporu

Stastnéji - Laskavéji - Spolu

STREDA

S Vsimejte
si na druhych
pfedevsim jejich

kladnych
vlastnosti a
silnych stranek

Usméjte
se na nékoho
nebo prohodte
par slovs
osobou, kterd je
blizko vas

19
| kdyz pro
vds dneséni den

neni jednoduchy,
v§imejte si
pozitivnich véci

Vyberte si
jednu ze svych
silnych stranek
a pokuste se je

néjak vyuzit

&
CTVRTEK

Na 5 minut si v
klidu sednéte a
jen zhluboka
dychejte

13

Vydejte se
jinou cestou a

v§imejte si déni
kolem sebe

Bézte spat
véas, abyste
doprdli svému
télu zaslouzeny
odpocéinek

27 Postavte se

svym negativnim

myslenkdm a
podivejte se
na situaci z

opaéného konce

PATEK;

7

Naucte se néco
nového a sdilejte

to s druhymi

Dnes jezte
zejména zdravé
potraviny, které

vam dodaji
potfebné ziviny

21

Zkuste se
jakkoliv vymanit

ze své komfortni
zéony

Zeptejte se
ostatnich, co jim
v posledni dobé
udélalo radost



