O®

PONDELI

Vytvor si
seznam Veéci,

v vrv

na které se tésis

Dej do poradku
zakladni véci -
dobre jist, cvicit a
chodit spat vcas

15Najdi zabavny

zpusob, jak zahnat
neuzite¢né
myslenek

22  Udélejsi
seznam 3 Véci,
které doufas, Ze se
stanou

Uvédom si
prehnanou reakci
a zhluboka se
nadechni

AKCNI KALENDAR:
ODOLNY CERVENEC 2019

UTERY

2 Najdi zpGsob
jak prekonat

néjaky problém
nebo obavu

Kdyz jde
do tuhého, fekni si
"i toto prejde"

Nastav si
dosazitelny cil
a zrealizuj ho

Nezapomen,
Ze vSe Spatné
jednou prejde

3fb74dej o pomoc
pritele,
¢lena rodiny
nebo kolegu

ACTION FOR HAPPINESS

STREDA

3 PFijmi ristové
mysleni. Zmén
,hemohu” na

,nhemohu... zatim“

10 oObratse
nékoho, komu
dlvérujes, a sdilej
s nim své pocity

VyuZij svou
silnou stranku
k prekonani
dnesni vyzvy

Najdi si
néco dobrého
na situaci, kterd
se nevydafila

31 Pamatyjsi:
vSichni obcas
bojujeme - je to
soucast lidskosti

CTVRTEK PATEK SOBOTA NEDELE

7 Zmén svou
naladu tim, ze
udélas néco, co
Té opravdu bavi

Dnes se vyhni
slovim "musim"
nebo "mél bych"

Pozadej
o pomoc dnes
nebo kdykoli jindy

Podivej se na
problém

s odstupem

14 pokud se citi

pretizen,
vycisti si hlavu
na prochazce

11 e Kdyz
Zkus najit néco

pozitivniho
v obtizné situaci

Najdi alternativu
k negativnim
myslenkdam

se véci nedafri,
méj se sebou
trpélivost

Pokud véc
nemuzes zmeénit,
zmén zpuUsob, jakym
o ni pfemyslis

Zeptej se
sam sebe:
"Co nejlepsiho se
muZe stat?"

19  zapissi,
co Té trapi

18 Nech plavat
malic¢kosti a vénuj
se tomu, na ¢em

opravdu zélezi

a odloz to na
,€as na starosti“

Nahrad 26Pojmenuj,coTi @27 Zapissi Pfemyslej
odelzovani p0m0h|f) dl()St?t 3 \éevcvl, zla 'kteLe stl o) ot?nl’ co svi
laskavosti se v minulosti vdécny (i poku muGZe$ naudi

z nesnazi byl dnesek tézky) z nedavné vyzvy

NemuzZeme kontrolovat, co se nam
déje, ale mUzZeme si vybrat, jak
budeme reagovat.

www.actionforhappiness.org

Zjistéte vice o deseti klicich ke Stastnéjsimu Zivotu, véetné knih, privodcd, plakatl a dalsi: www.actionforhappiness.org / 10 Keys

Ceskou Action for Happiness najdete na www.actionforhappiness.cz nebo na Facebooku: @actionforhappinesscr



