PONDELI

Hledej na
druhych to
dobré a vSimej
si jejich silnych
stranek

Bud'dnes bliz
lidem kolem
sebe. Usmévem
nebo
rozhovorem

19

Soustred'se na
to dobré, i kdyz

je dnesek
ndroény

Vyber
si jednu svou
silnou stranku

V4

UTERY

Doprej si pét
minut klidu a
soustied’
se na svuj dech

13

Jdi dnes jinou
cestou a v§imej
si,
co nového uvidis

Chod'spat véas
a doprej si ¢as
na odpocéinek.

27 Nenech se
strhnout
negativnimi

STREDA

Naué se néco
nového a sdilej
to s ostatnimi

Jez dnes zdravé
jidlo, které té
skuteéné vyzivi

21
Vyzkousej néco
nového a vystup

ze své komfortni
zény

Zeptej se
ostatnich, co je v

CTVRTEK

1

Najdi tfi véci,

na které se letos
muzes tésit

Rikej dnes lidem,
které potkas,
pozitivni véci

15

Jdi ven a véimni
si péti krasnych
véci kolem sebe

Napldnuj néco
zabavného a
pozvi ostatni,
aby se pridali

29

Pozdrav souseda

PATEK

Udélej si dnes
¢as na laskavost

sama k sobé

9

Rozhybej se.
Délej néco

aktivniho

(idedlné venku)

Zapoj se dnes
do nééeho
prospésného
pro své okoli

23
Odloz digitdlni
zarizeni a
soustfed'se na
pfitomny
okamzik

Vénuj dnes
usmeév co

SOBOTA

3

Udélej dobry
skutek pro

nékoho jiného a
zpfijemni mu den

Podékuj nékomu,
komu jsi vdééng,
a fekni mu proé

17

Bud'na sebe
laskavy/4, kdyz
udélas chybu

Udélej maly krok
smeérem
k dulezitému cili

31
Napis si své
nadéje nebo

NEDELE

Napis si seznam
véci, za které
citis vdéénost, a
proc¢

11

Vypni veskerou
techniku alespon

hodinu pred
spanim

Udélej prvni krok
d Znovu se spoj
s davnym
pritelem

25

Rozhodni se lidi
podporovat,
ne shazovat
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