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PONDELOK

Spytajte sa
niekoho, ako sa
citi a naozaj si
vypoéujte jeho

odpoved'

Podelte sa
o povzbudzujiucu
spravu, aby ste
inSpirovali
ostatnych

Urobte dnes
nieco,

¢o ulahéi zivot
niekomu inému

25
Venujte svoj
¢as, energiu alebo

pozornost, aby ste
pomohli niekomu,
kto to potrebuje

UTOROK

na ostatnych ludi

a skutoéne im
prajte, aby boli
stastni a mali sa
dobre

Kontaktujte

priatela/priatelku,

aby ste im dali
vediet, Ze na
nich myslite

19

Budte vdaéné za
svoje jedlo a ludi,

ktori vam ho
umoznili zjest

Ndgjdite sposob,
ako sa "odvdacit"
alebo podporit
dobrua vec

STREDA

Usmievajte sa a
budte priatelski

k fudom, ktorych
dnes stretnete

13 Denbez
planov! Budte
laskavi
sami k sebe, aby
ste mohli byt
laskavi aj
k ostatnym

Hladajte dobro
v kazdom, koho
dnes stretnete

27
Vsimnite

si, ked'je niekto

sklesnuty,
a snazte se mu
zlepsit den

ACTION FOR HAPPINESS Stastnejsi - Laskavejsi - Spolu

STVRTOK

7 Venujte éas
na pomoc
projektu alebo
veci,
na ktorej vam
zdlezi

Urobte
aktivitu,
ktord bude setrna
k prirode a bude
starostliva vogéi
nasej planéte

21 Darujte
nepouzivané veci,
oblecenie alebo

potraviny
na pomoc
miestnej charite

Priatelsky sa
porozprdavajte
s niekym, koho
az tak nepozndte

HE
i

PIATOK

Stanovte si
zdmer byt

laskavé
k ostatnym
(a k sebe)

Uvarte
chutné jedlo
pre niekoho,
kto to oceni

Pokial vas
niekto rozéuluje,
budte laskavé.
Predstavte si,
ako sa asi citi

Darujte ludom
svoju plna
pozornost

29

Urobte niec¢o
laskavé pre
pomoc

v miestnej
komunite

15!

SOBOTA

Poslite
povzbudivu
sprdavu niekomu,
s kym nemozete

byt

9

Podakujte
niekomu, komu

ste vdaéné
a povedzte
mu preco

Dajte niekomu
mily daréek
ako prekvapenie

Podelte sa
o ¢élanok, knihu

alebo podcast,
ktory vam
pomohol

Darujte nieco
na pomoc tym,
ktori nemaju
tolko ako vy

NEDELA

Budte
laskavi
a podporujte

kazdého, s kym
prichdadzate
do styku

Navstivte
niekoho, kto je
osamely alebo sa
citi Uzkostne

17
Budte laskavi

na internete.
Zdielajte laskavé
a podporné
komentdre

Odpustte
niekomu, kto
vam v minulosti
ublizil

31

Podelte sa dnes
o aktivitu pre
§tastie s dalsSimi

fudmi
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