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Chodte von
a pozorujte
zmeny
v prirode

Budte zvedavé.
Nauéte sa niec¢o
o novej téme
a zdielajte to

17
Vyskusajte si
novy spésob
starostlivosti
o seba a budte
na seba laskavy

Zdielajte
s blizkym
zaujimavost,
ktoru ste prave
poduli

UTOROK

Zapiste sa na
novy kurz alebo
aktivitu

11

Vyberte sa dnes
inou cestou
a pozorujte okolie

Spojte sa
dnes niekym
z inej generdcie

25

Pouzite jednu
zo svojich

schopnosti
novym sposobom

STREDA

Zmernte svoju

dnesnu rutinu

a zistite, éo to
s vami robi

Zistite niec¢o nové
o ¢loveku,
ktorého mate
radi

19
Rozsirte si
obzory: preéitajte

si iné noviny,
¢asopis alebo
webovu stranku

Skuste si
vypoéut nové
radio, hudbu,
pozriet novy
seridl alebo film

ACTION FOR HAPPINESS Stastnejsie - Laskavejsie - Spolu

STVRTOK

Ndjdite si novy
sposob, ako byt
fyzicky aktivne

13
Urobte vonku

nie¢o hravé:

bezte, skdcte,
kraéajte,
objavujte

Urobte
si jedlo, alebo
pouzite
ingredienciu,
ktoru ste nikdy
predtym
nepouzili

27 Pridajte sa
k priatelovi, ktory

sa venuje svojmu
konicku

a zistite, prec¢o ho

tak miluje

PIATOK

inSpirativny.
Tvorte, malujte,

varte a inSpirujte

Ndjdite
novy sposob
ako poméct
myslienke &i

projektu, ktory
vds zaujima

21
Nauéte sa od

kamosky novu

zruénost, alebo ju
vy naucte nieco,
co viete

Preskiumajte
svoju umelecku
¢ast. Urobte
pohladnice pre
zndmych
a poslite ich

SOBOTA

1

Urobte si
zoznam novych
veci, ktoré

chcete tento
mesiac skusit

Napldnujte si
aktivitu, alebo
myslienku, ktoru
chcete
zrealizovat

15
Tvorte nové

myslienky

odpovedou ,,Ano*
a doplnenim
»--a 6o ak...”

Ngjdite novy
sposob, ako date
niekomu vediet,
Ze ste zarnho
vdaény

Uzite si dnes
novu hudbu:

podéuvaijte, hrajte,

spievajte,
tancujte

NEDELA

Na ndroénu
situdciu reagujte
novym sposobom

9

Ak madte pocit,
Ze vam nieco

nejde, dopliite to
slovickom ,zatial®

Pozerajte sa
na zivot oéami
niekoho iného

a vytvdrajte nové
perspektivy

23

Nastavte si
pravidelny éas

na aktivitu, ktoru
milujete

Ngjdite novy
dovod, pre¢o mat
nddej, aj
v tazkych éasoch
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