NEDELE

1 Pamatuj si,
Ze péce o sebe sama

neni sobecka,
je nutna

Pfipomen si, Ze té
nékdo ma rad a Ze si
zaslouzis lasku

15
Udélej si ¢as na
néco, co té fakt bavi

22 Den bez pland -
udélej si cas,
zpomal a bud’

na sebe hodny/a

Napis si 3 véci,
kterych si na sobé
dnes vazis

PONDELT

2 Mluv k sobé jako

mluvis k nékomu,

koho mas opravdu
rad

\?yhni se myslenkdm
jako “mél/méla
bych”

Vsimej si véci,
které se ti povedou,
jakkoli jsou malé

23

Dnes dej shohem
ocekavani, které
od tebe maji druzi

0
PFijmi své chyby,
jako svlj posun
vpred

ACTION FOR HAPPINESS

UTERY

Uvolni si ¢as v diari

zrusenim
zbytecnych pland

10

Dovol si fici
ostatnim NE

17

Nechej si pozitivni
vzkazy tam, kde je
Casto uvidis

Oprosti se
od vnitfnich
pozadavkl
a sebekritiky

O ® MNKANDAR: PECUIT

STREDA

Odpust si, kdyz se
néco pokazi, vsSichni
délaji chyby

11 7zamé¥ se nato
byt dost
dobry/a namisto
dokonaly/a

18Nesrovnéwej to,
jak se citiS uvnitf
s tim, jak se jini tvari
navenek

25
Zeptej se dobrého

pfitele, co ma
na tobé rad/a

Ve

CTVRTEK

5

Vsimej si, co dnes

citis a nesud’se

Najdi si laskyplnou
uklidfujici vétu,
kterou si reknes,

kdyz je tfreba

19 Zamysli se nad
chybou, kterou ji
udélal/a a jsi za to

rad/a

26
Najdi novy zpUsob

stranek a talentu

“Pécovat sam o sebe neni sobecké.
Z prazdného hrnku druhym nenalijes.”

(AR 00

PATEK

6 Pamatujsi 7e je
OK nebyt OK.
Kazdy ma obcas
tézky den

13 Sdilej to, jak se
citis a rikej si

0 pomoc, kdyz ji
potiebujes

Projdi si fotky, které
Ti pfipomenou
hezké vzpominky

Na tobé zalezi!

vyuziti svych silnych i Pamatuj si, Ze jsi OK,

takovy/a jaky/a jsi

T

W\

SOBOTA

Naplanuj si zabavu
na tento vikend a
udélej si na ni cas

14 pfestan uctivat

spojeni “nemdm cas,
mam moc prace”. Je
dobré dat si pauzu.

21

Vyraz ven a dodej

svému télu i mysli
novou energii

Dej si na cas.
Udélej si cas jen tak
byt a vnimat svij
dech a klid

www.actionforhappiness.org

Vice o 10 kli¢ich ke spokojené&jSimu a Stastné&jSimu Zivotu, navody a dalSi kalendare najdete na: www.actionforhappiness.cz
Sledujte nas také na Facebooku @actionforhappinesscr




