2023

V A 4

y cervenec

Odoln

SOBOTA

1

Udélejte maly krok,
ktery vam pomtize

prekonat problém
nebo starosti

Vyhnéte se tomu,
abyste si dnes rekli
,musim“ nebo
»mél/a bych”

15

Stanovte si
dosazitelny cil
a udélejte k nému
prvni krok

Najdéte si 3 véci,

ve kterych citite

nadéji a zapiste
si je

29

Bud'te realisticti
optimisté. Zamérte
se na to, co by se
mohlo podafrit.

ACTION FOR HAPPINESS

NEDELE

do riistového médu.
Vyménte ,,nemuzu”

ov g

za ,,zatim nemazu

9 Podivejte se
na problém
s nadhledem

a vnimejte ho
v Sirsich
souvislostech

Najdéte zabavny
zpusob, jak se
rozptylit
od neuzite¢nych
myslenek

23
Pamatujte, zZe
vSechny pocity
a situace ¢asem
pominou

Obratte se
na pritele, ¢lena
rodiny nebo
kolegyni a poproste
je o podporu

PONDELI|

Pokud potirebujete

pomoc, nevahejte
si o ni Fict

Oslovte nékoho,
komu divéfujete
a podélte se s nim

0 své pocity

17
Vyuzijte jednu z

vasich silnych

stranek
pro prekonani
dnesni vyzvy

Rozhodnéte se, Ze
na tom, co se
pokazilo, uvidite
i néco dobrého

1
Pamatujte si, Ze
vsichni obcas
bojujeme.

Je to soucast
lidského byti.

UTERY

Najdéte si néco,
na co se muzete
zacit tésit uz dnes

11

Na slozité situaci

zkuste najit i néco
pozitivniho

Maliékosti pustte z
hlavy a soustredte
se na véci,
na kterych vam
opravdu zalezi

25
Vsimejte si, kdy
se citite odsuzujici
a zkuste byt vice
laskavi

STREDA

5

Dbejte na zakladni
potieby: dobfe

jezte, cvicte
a chod'te spat vcas

Zapiste si svoje
starosti a jejich
feSeni odlozte
na k tomuto tcelu
vyhrazeny cas

19 .
Kdyz néco

nemuzZete zménit,
zméiite zpusob,
jakym o tom
premyslite

Pristihli jste se,
Ze reagujete
prehnané? Zkuste
to prodychat

CTVRTEK

Zastavte se,
dychejte a vnimejte
svoje nohy pevné
na zemi

13 Uitese
zpochybnovat
negativni myslenky.

Najdéte jejich
alternativni
vyznam.

| kdyZ se vam
nedafi, zastavte se
a budte k sobé
laskavi

27
Napiste si 3 véci,
za které jste vdécni.
| kdyby byl dnesek
narocny.

PATEK

Zménte svoji
naladu tim, zZe

zacnete délat néco,
co vas opravdu bavi

Jdéte ven a hybejte
se, abyste si
vycistili hlavu

21
Zamyslete se nad

tim, co vam

v Zivoté pomohlo
prekonat tézké
okamziky

Premyslejte o tom,
co se muzete
z nedavného
problému naucit.



