Optimisticky oktéber 2025

PONDELOK

Pripomerite si,
Ze veci sa mézu
zmenit k
lepSiemu

PozZiadajte
o pomoc
pri prekondavani
prekazky, ktorej
celite

20
Ndjdite radost
v plneni dlohy,

ktoru ste uz
nejaky ¢as
odkladali

UTOROK

14

Urobte nie¢o
konstruktivne pre
zlepsSenie tazkej
situdcie

Zbavte sa
oc¢akavaniinych
a zamerajte sa
na to, ¢o je
pre vds ddlezité

28

Polozte si otazku,
¢i na tom bude
este zdlezat qj

o rok?

STREDA

Napiste tri veci,
na ktoré sa
mozete tento
mesiac tesit

Dosiahnite
pokrok v projekte
alebo ulohe,
ktorej ste sa
vyhybali

22 Zdielajte

s priatelom alebo
kolegyriou
povzbudzujuci
citat, obrazok
alebo video

Naplanujte si
zabavnu alebo
vzrusujuicu

aktivitu, na ktora

sa mozete tesit

STVRTOK

2 Ngjdite si
nieco,
v ¢om mozete

byt optimistické
(aj ked'je to
tazké obdobie)

Podelte sa o
dolezity ciel
s niekym, komu
doverujete

16
Napiste si
zoznam uloh a
urobte nieco
zdbavné alebo
povzbudzujiuce

30

Identifikujte tri
veci, ktoré vam
davaju nadej do

buducnosti

PIATOK

10
Ndjdite si ¢as
na zamyslenie sa
nad tym, ¢o ste
neddvno dosiahli

Urobte maly
krok
k pozitivnej
zmene, ktoru
chcete vidiet
v spoloénosti

24
Napiste tri
konkrétne veci,

ktoré sa

v poslednej dobe
podarili

SOBOTA

A

Zacnite svoj den
najdolezitejSou
vecou na vasom
zozname uloh

18
Stanovte si

optimistické, ale
realistické ciele
na nasledujice
dni

Nemozes robit
vSetko! Aké su
tvoje tri priority
prdve teraz?

NEDELA

Budte
realistickym
optimistom.

Vnimajte Zivot

taky, aky je, ale

sustredte sa na
to dobré.

12

Hladajte dnes
pozitivhe spravy
a dévody na
radost

26
Ngjdite novy
pohlad na
problém, ktorému
celite




	Slide 1

