NEDELE

Vynech dnes
ze svého slovniku
,musim*

a ,,mél bych“.

| kdyZ ti néco
nevyjde, méj pro
sebe pochopeni.

Na kazdé narocné

situaci najdi néco
pozitivniho.

26

Popovidejsi s
pritelem, ktery Ti
fandi.

PONDELI

Podivej se na

problém
z nadhledu.

Najdi pozitivni
alternativu k
negativnim
myslenkam.

Zeptej se sam
sebe: co je to
nejlepsi, co se mi
muze pfihodit?

27 Napis 3 véci,
za které jsi dnes
vdécny (i pokud

byl tézky den).

ACTION FOR HAPPINESS

UTERY

Nemtizeme ovlivnit, co se nam v Zivoté
déje, ale je jen na nas, jak se k tomu
postavime.

Zvedni si nadladu
tim, Ze budes délat
néco, co té bavi.

14
Stanov si

dosazitelny cil a jdi
si za nim.

Kdyz nemuizes
zmeénit situaci,
muzes zménit svij
Uhel pohledu.

Nejednej
impulsivné, zastav
se, nadechni se
a pak az reaguj.

STREDA

Neboj se si fici
0 pomoc, az to
budes potrebovat
(nejen dnes).

Uprav
zaklady: Jez
zdravé, hybej se
a dostatecné spi.

15
Je toho na tebe

moc? Jdi si vycistit
hlavu na vzduch.

22
Napis 3 véci, které
ti davaji nadéji.

Zapremyslej, co
ses diky nedavné
narocné situaci
naucil/a.

@ KALENDAR ODOLNOSTL: SKOC DO CERVENCE PO HLAVE

CTVRTEK
2

Vytvor
si seznam Veéci,

na které se tésis.

Pomoz nékomu,
kdo to potrebuje

a sleduj, jak dobre

se pak budes citit.

Kdyz se véci
nedafi, pamatuj:
Vsechno jednou

pomine.

23 pamatuj, ze
vSechny emoce i
situace jednou
pominou.

30 Reknisi
0 pomoc svym
blizkym, bud’
konkrétni.

DC

Vice informaci najdete na www.actionforhappiness.cz.

PATEK SOBOTA

Najdi si ¢innost,
ktera ti pomuze
prekonavat
problémy.

3 Pfijmi rastové
mysleni: Vymén
,Nemuzu“ za
,NemuUzu zatim”.

10 Nebudna 11  Ozise

sebe prilis tvrdy/a. nékomu, komu
|, pad na Usta“ VEFiS a svér se mu

je pohyb dopredu. se svymi pocity.
18 Netrapse

Sepis si " .
vp e mali¢kostmi,
coTe trapia oy
. zamér se na to,
vyhrad'si

co je opravdu

,€as na starosti”.

Vsechno zlé
je knécemu
dobré. Zamér se
na pozitiva.

Vsimni si, kdy mas
sklon k odsuzovani
a bud misto
toho laskavy.

31 Pamatuj,
Ze nikdy na nic
nejsi sam. Kazdy
ma obcas potize.

actionforhappiness.org

Zij klidné, moudfre, laskavé.




