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ACTION FOR HAPPINESS Stastnéji - Laskavéji - Spolu

UTERY

PONDELI

1 Osvoite si
S . svojte si
Udélejte maly o orest

o ristové mysleni.

kracek k -
5 Ay Zmeénte
prekondni " ov
D nemuzu
néjakého .
2 na “zatim
problému P
nemuzu

9 Podivejte se
na problém
z nadhledu

Vyhnéte se tomu,
abyste si dnes
fikali "musim”

nebo "mél bych"

a vnimejte ho
v SirSich
souvislostech

15 Hledejte
Stanovte si zpusoby,
dosazitelny cil jak najit

rozptyleni
od neuziteénych
myslenek

a udélejte
prvni krok

23
Pamatujte,

ze vSechny
pocity

Najdéte si 3
véci, které vam
dodavaji nadéji, a situace
a zapiste si je ¢asem pominou

29 Budte
realistiéti
optimisté.

Zamérte se

Obratte se
na pritele, ¢lena
rodiny nebo

kolegu a
na to, co vy
pozadejte ho
by se mohlo
o podporu

podarit

STREDA

Reknéte si
o pomoc,

kdyz ji
potfebujete

Oslovte nékoho,
komu davéfujete,
a podélte se s nim

o své pocity

17 Vyuzijte
jednu
ze svych silnych
stranek k
prekondni
dnesni vyzvy

Rozhodnéte se
hledat néco
dobrého na

tom, co se vam
nepodafilo

31 .
Pamatujte,

ze vSichni obéas

bojujeme - je
to soucast
lidského byti

CTVRTEK

Najdéte
néco, na co se
muzZete tésit
uz dnes

11

Zkuste najit
na obtizné

situaci néco
pozitivniho

Pustte z hlavy
mali¢kosti
a soustriedte se
na véci,
na kterych zdlezi

25

Vsimnéte si,
kdy se citite

odsuzujici, a
budte laskavi

PATEK

)
Dejte si zdlezet
na zdkladnich

vécech: dobre
jezte, cvicte a
chodte véas spat

Zapiste si své
starosti a nechte
si je na uréity
"¢as starosti"

19
Pokud nemuzete

véci zménit,
zménite zpusob,
jakym
o nich premyslite

Pristihnéte se,
jak pfehnané
reagujete, a
zhluboka se
nadechnéte

SOBOTA NEDELE

Zménte svou
ndladu tim, Ze

Zastavte se,
dychejte a
vnimejte své
nohy pevné
na zemi

budete délat
néco, co vas
opravdu bavi

13Zpochybnéte
negativni Vyjdéte ven
myslenky. a hybejte se,
Najdéte abyste si

alternativni
vyklad

progistili hlavu

21
Kdyz se Zjistéte, co vdm
néco nedafri, pomohlo
zastavte se a prekonat tézké
budte k sobé Zivotni obdobi v
laskavi minulosti

27

Napiste si Premyslejte o
3 véci, za které tom, co se
jste vdééni (i muzete

z nedavného
problému nauéit

kdyz byl dnesek
tézky)
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