SOBOTA

1

Dej si za cil
byt tento mésic

laskavaly
k ostatnim
(i k sobé)

Uvaf néco dobrého
k jidlu pro nékoho,
kdo to oceni

15
Kdyz té
nékdo stve, bud’

laskavy/a. Zkus si
predstavit, jak se
asi citi

Daruj lidem kolem
sebe svou plnou
pozornost

29
Pomoz
ve svém okoli.

Udélej dobry
skutek pro lidi ze
sousedstvi
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NEDELE

Posli povzbudivou
zpravu nékomu, s
kym nemuzes byt

9

Podékuj nékomu,

komu jsi vdéény/q,
a fekni mu proé

Vyrob pro

nékoho prekvapeni.

Darek, do kterého
das srdce

23
Sdilej éldnek,
knihu nebo
podcast, ktery
ti dal néco
uziteéného

Podél se
o to,
co mds, a vénu;j
néco tém, ktefi
neméli v Zivoté
takové stésti

PONDELI UTERY

Chovej se
s laskavosti

Zeptej se
nékoho, jak se
citi, a opravdu

naslouchej jeho
odpovédi

a podporou
ke véem lidem
kolem sebe

11
Sdilej néjakou
dobrou zprdvu pro

Ozvi se
nékomu, kdo se
moznd citi
osamély nebo se
neciti dobfe

povzbuzeni
ostatnich

17
Bud'laskavy/a
na internetu.
Pis pozitivni
a podporujici
komentare

Pomoz dnes
nékomu a ulehéi
mu jeho den

25
Vénuj svuj
¢as, energii nebo
pozornost tomu,
abys pomohl/a
nékomu v nouzi

Odpust nékomu, kdo
ti v minulosti ublizil

31 Podél se

dnes
s ostatnimi

o myslenku nebo
vyzvu z Action for
Happiness

STREDA

5

Vénuj éas
tomu, abys prdl/a

ostatnim lidem
Stésti
a spokojenost

Ozvi se kamarddovi

nebo kamarddce a

dej jim védét, ze na
né myslis

19
Bud'vdéény/a
za svéjidlo i za

lidi, diky kterym si
ho muzes
vychutnat

Najdi
zpusob,
jak poslat dobro
dadl nebo podpofFit
dobrou véc

CTVRTEK

Usmivej se
a bud'pratelsky/a
k lidem, které dnes
potkas

13

Den volna! Dopfrej

si pohodu, abys
z ni mohl/a davat i
druhym

Hledej jen to
dobré v kazdém,
s kym se dnes
setkads

27
Vsimni si, kdyz
je nékdo smutny,
a zkus mu
zlepsit jeho den

PATEK

7
Vénuj svij &as
projektu nebo

véci, na které
ti zdlezi

Zapoj se
do projektu nebo
iniciativy, ktera
mAa pro tebe smysl

21

Daruj nepouzivané
véci, oble¢eni nebo
jidlo do mistni
charity

Prohod par
milych slov
s nékym, s kym
se jesté tak dobfe
neznas
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