ADNE

101 DUBEN 200

NEDELE PONDELT UTERY
"Clovék mize pfijit o vdechno kromé jediného: nikdo mu
nemuze vzit moznost vybrat si za jakychkoliv okolnosti
svUj pristup, svou vlastni cestu” ~ Viktor Frankl

5 Bud fyzicky 6
aktivni, i kdyz
tfeba nem(izes

ven, protahni se.

Promluv
se sousedy a
nabidni jim pomoc.

Sdilej své
pocity a neboj se
fici si o pomoc.

14 7zahrajsi hru,
ktera té bavila,
kdyz si byl(a)
mladsi.

13  Reaguyj
pozitivné
na kazdého, s kym
prijdes do styku.

Ponor se
do nové knihy,
podcastu nebo

serialu.

21pogli nékomu,
s kym nemuzes
byt, dopis, e-mail
nebo zpravu.

Udélej si ¢as
sam/a na sebe,
bud k sobé
laskavy/a.

Prokaz
druhym 3x malou
laskavost.

27  podékuj

3 lidem, kterym jsi

za néco vdécny/a a
fekni jim za co.

Naplanu;j si
schlizku s prateli
¢i rodinou pozdéji
béhem roku.

6 .
Udélej maly
krok smérem
k velkému cili.

ACTION FOR HAPPINESS

Vice najdete na www.actionforhappiness.cz

STREDA CTVRTEK PATEK SOBOTA

Pij dostatecné,
jez zdravé
a podporuj svij
imunitni systém.

2 Kdyz si myjes
ruce, uzivej sito a
uvédom si, co pro
tebe ruce délaji.

1 udélej si plan,
jak ztstat v klidu

Napis si 10
véci, za které jsi

a v kontaktu o .
vdécny(a) a proc.

s ostatnimi lidmi.

Dej si pét minut
a jen sed'a klidné
dychej. Opakuj
pravidelné.

10 poptej si dobry
spanek. Zadné
obrazovky pred

spanim!

9 zavolej blizké
0sobé a opravdu
naslouchej, co ti

rika.

Vsimni si 5
krasnych véci
kolem sebe.

18 Najdi si zptsob,
jak vénovat extra
15 minut fyzické
aktivité.

17 Nauése

néco nového nebo

popust uzdu svoji
kreativité.

Posun dal
jeden projekt, na
kterém pracujes.

Objev znovu
hudbu, ktera ti
zlepsuje naladu.

Podivej se na 25 Hledej
své obavy z jiné v druhych to dobré
perspektivy a zkus a vsimej si jejich
je nechat plavat. silnych stranek.

23 Dej si den
bez technologii a
obrazovek, prestan
sjizdét socky :-)

22 Najdi v
novinach pozitivni
zpravu a sdilej ji s

ostatnimi

29  spojse
s pfirodou. Dychej
a vnimej, jak Zivot
pluje dal.

Pamatuj si,
Ze vsechny situace
a pocity pominou.

www.actionforhappiness.org

Zustante v klidu - Rozhodujte moudie - Bud'te laskavi




