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Opt

STREDA CTVRTEK

UTERY

PONDELI
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Najdi si néco,
z 8eho muzes mit

Napis si
tFi véci,
na které se
tento mésic
muzes tésit

radost (i pokud
Ti neni zrovna
do skoku)

6 8 Ppustse
PFibomen si: vaci koneéné Podél se o
P L do Gkolu nebo délezity cil
se mohou zménit 5 —.
o projektu, s nékym,
k lepSimu a - -
kterému se uz komu véfis

dlouho vyhybas

; 14 16
Ne??j = Udélej néco Sepis si seznam
pozadat konstruktivniho zdabavnych véci,

© pormoc v pro zlepsSeni které chces
nééem,

.. L tézké situace realizovat
s ¢im se potykas

20 Nech stranou 22

Udélej si z oéekdvani, ktera
dlouho mas od ostatnich
a soustfed'se na
to, co je skute¢né
dalezité

Podél se
s kamaradem
o povzbudivy

odkladaného

ukolu zabavu vzkaz nebo video

28 30

Zeptej se sam/a
sebe: bude na
tomto zdlezet

jesté za rok?

Pojmenuj tFi
zdroje nadéje pro
svou budoucnost

Napldnuj si
zazitek, na ktery
se budes tésit

ACTION FOR HAPPINESS Stastnéji - Laskavéji - Spolu

PATEK

10 Najdi si
chvilku
a zamysli se
nad tim, co se Ti
v posledni dobé
povedlo

Udélej
jakykoliv maly
krok, ktery
povede ke zméné,
kterou chces
okolo sebe vidét

24
Napis si tfi
véci, které se Ti
posledni dobou
povedly

SOBOTA

Zaéni
den tim

ukolem z Tvého
,to-do* seznamu

18

Nastav si
inspirativni, ale
realistické cile

Nehon tisic
zajicu. Ujasni si
priority!

NEDELE

Bud'realisticky
optimista. Vnimej
zivot takovy, jaky

je, ale zamér se

na to dobré

Divej se dnes
po pozitivnich
zpravach
a davodech
k radosti

26

Zkus se na
problém podivat
z uplné noveé
perspektivy
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