PONDELOK

Urobte maly
krok, ktory vam

pomoéze prekonat
problém alebo
starosti

Vyhnite sa tomu,
aby ste si dnes
hovorili "musim"
alebo "mal/a by
som"

15

Stanovte si

dosazitelny ciel'a
urobte prvy krok

Ngjdite si 3
veci, v ktorych
citite nadej
a zapiste si ich
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29  Budte
realisticki
optimisti.

Zamerajte sa na
to, ¢o by sa

mohlo podarit

)

UTOROK

Osvojte si
nastavenie mysle
na rast. Zmente
"nemodzem"
na "zatial’
nemdzem"

?  Pozrite sa
na problém
z nadhladu

a vnimajte ho
v SirSich
suvislostiach

Ngjdite si
zabavné sposoby,
ako sa rozptylit
od neuzitoénych
myslienok

23

Pamadtaijte,
ze vSetky pocity

a situdcie éasom
pominu

Obratte sa
na priatela/ku,
¢lena rodiny
alebo kolegynu
a poziadajte ich
o podporu.

STREDA

3

Budte ochotni
poziadat

o pomogc, ked'
ju potrebujete

Oslovte
niekoho, komu
doverujete
a podelte sa
s nim o svoje
pocity

17
Vyuzite jednu
zo svojich silnych
stranok
na prekonanie
dnesnej vyzvy

Rozhodnite sa
vidiet nieco
dobré na tom,
¢o sa pokazilo

31 '
Pamdtajte, ze

vSetci obéas

bojujeme - je to
sucast ludského
bytia

STVRTOK

Nagjdite
nieco, na ¢o sa
mozete tesit uz

dnes

Hladajte
na ndarocnej

situdcii nieéo
pozitivhe

Pustte z hlavy
mali¢kosti
a sustredte
sa na veci, ha
ktorych zdlezi

25 . . .
Vsimnite si,

ked'ste
odsudzujuci
a vyberte si
laskavost

ACTION FOR HAPPINESS Stastnejsi - Laskavejsi - Spolu

PIATOK

5
Dajte si zdlezat
na zdkladnych

veciach: dobre
jedzte, cvicte a
chodte véas spat

Spiste si svoje
starosti a
nechajte si ich na
uréity
"€as na starosti"

19
Pokial to

nemdzete zmenit,
zmente sposob,
akym o nich
premyslate

Pristihnite sq,
ked' prehnane
reagujete
a zhlboka sa
nadychnite

SOBOTA

Zastavte sa,
dychajte
a vnimajte svoje
nohy pevne
na zemi

13 spochybnite
negativne
myslienky.

Najdite
alternativny
vyklad

Ked'sa
nie¢o nedari,
zastavte sa

a budte k sebe
laskavi

27
Napiste si
3 veci, za ktoré
ste vdaéni (aj ked'
bol dnesok tazky)

NEDELA

7
Zmernte svoju

ndladu tym, ze

budete robit
nie¢o, ¢o vas
naozaj bavi

Vyjdite von
a hybte sa,
aby ste si
precistili hlavu

21
Zistite, ¢o vam
pomohlo
prekonat tazké
zZivotné obdobie

Premyslajte
o tom, ¢o sa
mozete
z nedavneho
problému nauéit




	Slide 1

