PONEDELJEK

Naredi
majhen
korak, ki ti bo

pomagal
premagati

tezavo

ali skrb

Danes se
izogibaj besedam
"moram" ali "bi
moral"

15

Postavi si

dosegljiv cilj in
naredi prvi korak

Odskoci navzgor julij 2024

Pois¢i 3 stvari,
ki ti vlivajo
upanje, in
jih zapisi

29 Bodi
realisticni
optimist.

Osredotogéi
se na to, kaj
bi lahko §lo dobro

TOREK

Sprejmi miselnost
rasti. Spremeni
“ne morem” v “ne

Xa?

morem ... se .

Na tezavo
poglejte

s SirSe
perspektive

Poiséi zabavne
nacine, da se
odvrnes od
nekoristnih misli

Ne
pozabi, da

vsi obéutki

in situacije
séasoma minejo

Poiséi podporo
pri prijatelju,
druzinskem élanu

ali sodelavcu

SREDA

3
Bodi pripravljen
prositi za

pomog, ko jo
potrebujes

Obrni se na
nekoga, ki mu
zaupas, in z njim
deli svoja éustva

17

Uporabit eno od
svojih prednosti,
da premagas
danasnji izziv

Najdi nekaj
dobrega v tem,
kar je §lo narobe

31 Ne pozabi,
da se vsi véasih
spopadamo s

tezavami - to je
del ¢loveskega
zivljenja.

CETRTEK

Poisci
nekaj, Cesar
se lahko
Zze danes veselis

11

V tezki situaciji

poiséi nekaj
pozitivhega

Opusti
malenkosti in
se osredotocéi na
stvari, ki so
pomembne

5
Opazi, kdaj
se pocutis

obsojajoce, in
namesto tega
bodi prijazni

PETEK SOBOTA

5

Poskrbi za
oshovne stvari:

Ustavi se, vdihni
in zaéuti, da so
tvoje noge trdno
na tleh

dobro jej, telovadi
in pojdi
pravocéasno spat

13
Spopadi se z

negativnimi

Zapisi svoje skrbi
in jih shrani za

doloéen "¢as
skrbi"

mislimi. Poiséi
alternativno
razlago

19 |
Ce Cesa
ne mores$
spremeniti,
spremeni naéin
razmisljanja o njej

Ko gre
kaj narobe, se
ustavit in bodi

27
Zapisi 3
stvari, za katere
si hvalezen (tudi
¢e je bil danasnji
dan tezak)

Zavej se, da se
pretirano odzivas,
in globoko vdihni

prijazen do sebe.

NEDELJA

7
Spremeni svoje
razpolozenje

tako, da poénes
nekaj, v éemer
resniéno uzivas

Pojdi ven
in se gibaj, da si
zbistris glavo

21
Ugotovi,
kaj ti je pomagalo
prebroditi tezko
obdobje v
Zivljenju

Razmisli o tem,
kaj se lahko
naudis iz nedavne
tezave
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