O®

PONDELT UTERY
Q 1
z \ j)/ Napis si
1S nejddlezitéjsi cile

pro tento mésic

8 Udélej néco
konstruktivniho
ke zlepSeni obtizné

Udélej pokrok v
projektu nebo ukolu,
kterému se vyhybas

situace

14
Na nasledujici tyden
si vyty€ smélé, ale
realistické cile

Udélej néco, co Ti
pomuze prekonat

21 Dej stranou 22 v v w
L ) Napis si tri veci,
ocekavani druhych a ) ,

0 . které se v posledni
zamér se na to, co je "
o v dobé povedly
opravdu dualezité

28 29

Zacni tyden tim, ze si
napises své priority
a plany

Podivej se
na problém z nové
perspektivy

ACTION FOR HAPPINESS

prekazku, které celis

STREDA
2

Vénuj pozornost
tomu, co se dari, co
Ti déla radost

9

Vyhni se obvifovani

sebe nebo ostatnich.

Hledej reseni

16
Pamatu;j si,
Ze véci se mohou
zmeénit k lepSimu

Podél se s blizkym
clovékem nebo
kolegou o néco, co
Té inspiruje

30 Vytyc si cil,
ktery je v souladu

s hlubsim smyslem
ve Tvém Zivoté

CTVRTEK

Zacni svUj den tou
nejdllezitéjsi véci
z Tvého seznamu

10

Hledej v lidech
dobré umysly

17

Podél se o své
nejdulezitéjsi cile
s nékym, komu
davérujes

24 Uvédom si, ze
moznost rozhodnuti
o prioritach je
ve Tvych rukou

 Které tii véci Ti
davaji nadéji
do budoucna?

AKCNEKALENDAR: OPTIMISTICKY RETEN

PATEK SOBOTA

4 Soustred se na
zménu, kterou bys

Udélej prvni krok
k realizaci cile,
na kterém Ti zalezi

rad vidél ve
spolecnosti

12 Udélej si ¢as na
rekapitulaci toho,
¢eho jsi vtomto
tydnu dosahl

Podivej se na
problém jako
na prilezitost

18 Podékuj
sam sobé za véci,
které beres jako
samoziejmost

Napis si
seznam Veéci,
na které se tésis

25 26

Naplanuj si legracni PoloZ si otazku:

Bude na tom za rok
ode dneska jesté
zalezet?

nebo vzrusujici
aktivitu

“Zvol si optimismus.
Je zkratka lepsi.”

QO

www.actionforhappiness.cz

- Dalai Lama

NEDELE

6 Bud realistickym
optimistou.
Vnimej realisticky,
ale soustred'se
na to dobré

Dnes odloz svij
seznam ukold
a uvolni se

20

Udélej si radost tim,
ze dokondis néco,
cos dlouho odkladal

Bud'k sobé trpélivy.
Pokrok chce cas.
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