NEDELE

Vytvorte si
seznam aktivit,
s kterymi tento
mésic zacnete

Zjistéte néco
nového o osobé, na
které Vam zalezi

15 Jdétena
vychdzku, zabéhejte
si, objevujte okoli
nebo jen tak
odpocivejte

22 Najdéte
zpUsob, jak vyjadrit
¢lovéku, Ze si ho
velmi cenite

,Otestujte” své

vytvarné schopnosti.

Zacnéte treba s
vanocnim pranim

PONDELT

2 Ppokud Zelite
sloZité situaci,

zkuste se k ni
postavit jinak

Napldnujte
si novou aktivitu,
kterou vyzkousite
tento tyden

16 Vnimejte Zivot

oc¢ima nékoho jiného.
Ocenite to pfi reseni

konfliktd

23 Vyhradtesi
pravidelny cas, pri
kterém se budete

vénovat pouze
svému konicku

30 Vzdy se
najdou divody,
proc¢ uchovavat

nadéji i v nejtézsich
chvilich

UTERY

3 Jdéte

na prochazku

a vsimejte si,
jak se pfiroda méni

10  pokud
mate pocit, Ze néco
neumite, pridejte

X

slovo ,jesté

Vyzkousejte
novy zpUsob,
jak pecovat o sebe
a byt na sebe
laskavy/laskava

24 podélte se s
kamaradem o néco

uzitecného, co jste
se nedavno naucil

STREDA

4 pfidejte se

k online komuniteé
nebo vyzkousejte
novy kurz

11 Zzvidavosti

se meze nekladou.
Studujte a sledujte,
co Vas zajima

18 Zkontaktujte

se s Clovékem, ktery
prozil zivot v jiné
generaci nez Vly

Vyuzijte
jednu ze silnych
stranek novym,

tvofivym zplisobem

Vg

CTVRTEK

Provedte zménu

v béznych navycich
a vSimnéte si, jak se

pfi tom citite

12 Prekonejte
neuspéch
nebo zklamani

vyzkousenim néceho

nového

19 Rozsifte si
obzory. Prectéte
si jiné noviny Ci
Casopisy nez Ctete
bézné

26 zkuste novou
stanici radia nebo
sledujte novy TV
program

f‘i‘; »Nikdy nezjistite, co vSechno dokazete,
dokud to nezkusite."

-C.S. Lewis

O ® AN KAENDAR: PROKOPNICKT LISTORAD 2000

PATEK

6 Dejte se
do pohybu. Najdéte

novy zpUsob,
jak potrénovat
fyzicku

Vydejte se
do okoli jinou
cestou nez obvykle
a vSimejte si
véci okolo

20 Pripravte jidlo

podle receptu,
ktery jste jesté nikdy
predtim nezkusili

27Objevte novou

hudbu. Hrajte,
zpivejte, tancujte
nebo poslouchejte

SOBOTA

7 Budte
kreativni. Varte,
malujte, piste,
vyrabéjte nebo
inspirujte ostatni

14 Najdéte novy

zpusob, kterym

podpofrite dobrou
véc, na niz Vam

zalezi
Naucte se

novou dovednost
od svych pratel
nebo je naopak
néco naucte Vy

Zkuste
oblibeny konicek
Vaseho kamarada

a zjistéte, co ho/ji
na ném tak bavi

ACTION FOR HAPPINESS

www.actionforhappiness.org

Vice informaci najdete na www.actionforhappiness.cz Zij klidn&, moudre, laskavé




