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Pokud jsi
zaneprdazdnény/aq,
dovol si zastavit
se a dat si pauzu
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Nesrovndvej
své pocity uvnitF

s tim, jak pusobi
ostatni navenek

Ber své chyby
jako pfilezitost se
ucit
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Dovol si

UTERY

1
Najdi si ¢as na
péci o sebe.

Neni to sobecké,
je to nezbytné

Sdilej své pocity
a neboj se
pozadat
o pomoc

15
Vymysli si
uklidnujici frazi,
kterou mlzes
pouzit, kdyz
se citis Spatné

Dopfrej si ¢as.
Zastav se a jen
dychej

29

Napis si tfi véci,

kterych si na
sobé vazis

STREDA

Vsimej si toho, co
se ti dafi.
1 kdyz jsou to
jen mali¢kosti

9

Snaz se byt
dostatecné

dobry/4, nikoli
dokonaly/a

Nechave; si
pravidelné
pozitivni vzkazy

23
Nenech se

svazovat

oéekdvdanim
druhych

Pfipomen
si, Ze jsi dost
dobry/a
takovy/a,
jaky/a jsi

CTVRTEK

Zbav se
sebekritiky

a mluv k sobé
laskavé

y v

Kdyz prochazis
tézkym obdobim,
je v poradku
nebyt v pohodé

17 Dpenbez
pland. Udélej
si éas na
zpomaleni
a bud'k sobé
laskavy/a

PFijmi
sdm/sama sebe
a uvédom si,

ze si zaslouzis
lasku

.

ACTION FOR HAPPINESS Stastnéji - Laskavéji - Spolu

PATEK

SOBOTA

’Naplanuj si Odpust
zdbavnou nebo . . -
S si, kdyz se néco
relaxaéni éinnost
a udélej si nepovede.
. Kazdy déla chyb
na ni éas Y Yoy

11

Jdi ven
a dej své mysli
i télu pfirozenou
vzpruhu

Naji si éas

na néco, co té
opravdu bavi

19

Zeptej se blizkého
¢lovéka, v éem
vidi tvé silné
stranky

Vsimej si
toho, co citis.
Nijak to nehodnot

25
Vyhni se
slovim "maél
bych" a udélej si
¢as na
nicnedélani

Najdi novy
zpusob, jak vyuzit
své silné stranky

nebo talent

NEDELE

Zamér se na
3 zdkladni véci:
dobre jez, cvié
a chod'véas spat

13

Bud'k sobé
stejné laskavy/a

jako k milované
osobé

Potés se
fotkami

z doby, na kterou

mas stastné
vzpominky

27

Zrus nékteré
své nepotrebné
pldany a udélej
si ¢as pro sebe
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