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7 Méjte Viimejte 9  Zkustese 10 Kdy7 po Vas
na pameéti, Ze je si kazdé véci, vyhybat frazim ostatni néco
normalni se ¢as od ktera se Vam dnes ,musim“/,, mél Zadaji, mate pravo
¢asu citit Spatné povede bych“ néco udélat fici NE

2 Nebojte se 3 Zruste viechny Odpustte 5 Naplanujte si
sdilet s ostatnimi, nadbytecné plany sami sobé, pokud na vikend néco

jak se zrovna citite na dnesek a se vam néco zabavného nebo
a fict si o pomoc vénujte se sobé nepovede odpocinkového

1 Pamatujte si, ze
péce o sebe neni

nic sobeckého.
Je nezbytna

11 .
Nezkousejte Dnes trochu

byt perfektni, staci ,uberte plyn“a

19

18 Nesrovnavejte
vlastni pocity s tim,

15 Najdétessi Viimejte si, 17 Napistessi

néjakou uklidnujici jak se citite povzbuzujici
frazi, kterd Vam — bez jakéhokoliv vzkazy a méjte je

vzdy zvedne naladu hodnoceni pred ocima

23

Dnes nechte Zeptejte se
ocekavani dobrého pfritele, co
ostatnich plavat se mu na Vas libf

14  Chovejte
se k sobé
stejné jako
k milované osobé

Vyrazte
do pfirody a

jak se vam ostatni .
nechte se unést

lidé jevi zvenci

26 Najdéte novy
zpusob, jak vyuzit
vase silné stranky

¢i schopnosti

25 Osvobodte

se od prilis
velkych narokd na
sebe a sebekritiky

21 .
Prfipomente
si, Zze si zaslouzite
lasku

22 prohlizejte
si fotografie, na
které mate pékné
vzpominky

Divejte se na 29 Zapiste 30 Navas . .. ,
vlastni chyby jako si 3 véci, které zalezi. Pamatujte Pece o s.ebevnenl meSObeCke,ho'
na néco, &m se na sobé dnes si, Ze jste dobFi Pamatujte, Ze nemuzete nalévat

posouvate oceriujete takovi, jaci jste z prazdného hrnku.

ACTION FOR HAPPINESS

byt ,,dost dobry“ dovolte si zpomalit

NEDELE

6 Srovnejte si
zakladni véci:
kvalitné jist, denné
cvicit a brzy spat

13 udélejte
si ¢as na aktivitu,
ktera Vas opravdu

naplnuje

Volny den —
zpomalte a budte
sami k sobé mili

27

Zpomalte.
Najdéte si ¢as na
relaxaci

www.actionforhappiness.org

Vice informaci najdete na www.actionforhappiness.cz. Zij klidné, moudfre, laskavé.




