Naplanuijte si
zabavnou nebo
odpocinkovou
(G aktivitu a udélejte
si na ni cas.
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Udélejte si cas

U

»Q n'a cinnost, kteraj
vas opravdu bavi.

Zeptejte se
divérného pritele
na vase silné
stranky.

Dnes se vyhnéte
tvrzeni, Ze byste
néco méli udélat.

Radéji si odpocinte.

ACTION FOR HAPPINESS

Odpustte sami

sobé, pokud se vam

néco nepodafri.
Vsichni délame

chyby.

Podniknéte venku
néjakou aktivitu
a doprejte si

vzpruhu v pfirodé.
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Vsimejte si vasSich
pocitd a nijak je

nerozebirejte,

nechte je plynout.

Najdéte novy

zpusob, jak muzZete

vyuzit své silné
stranky nebo
talent.

Soustredte se na
svou Zivotospravu:
jezte vyvaienou
stravu, zacvicte si a

jdéte spat vcas.
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Budte sami k sobé
laskavi stejné jako

jste ke svym
blizkym.

UZivejte si
prohlizeni
fotografii, na které
mate hezké
vzpominky.
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Udélejte si volno
ve svém kalendafri

zrusenim
zbytecnych akci.

CTVRTEK

Dovolte sami sobé
rict NE.

Pokud jste zrovna
zaneprazdnéni,
zastavte se na chuvili
a udélejte si
prestavku.
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Neporovndvejte to,
jak se citite s tim,

jak v pohodé se
zdaji byt ostatni.

Vnimejte své chyby
jakozto prostiedky,
které vam
pomohou se
nécemu naucit.

Stastnéji- Laskavéji - Spolu

PATEK

Najdéte si cas
na péci o sebe.

Je to nezbytné,
nikoliv sobecké.

Sdilejte své pocity
a pozadejte

o pomoc, pokud ji
potiebujete.
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Najdéte si néjakou
uklidiujici vétu,
ktera vam pomuze
kdyz se necitite
dobre.

Vyhradte si cas,
ktery potfebujete
pro sebe. Zhluboka
dychejte a sedte
klidné.
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Sepiste si 3 véci,

kterych si sami
na sobé vazite.

SOBOTA

Vsimejte si véci,
které se vam dafri,
at ui je to cokoliv.
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Dejte si za cil byt

dobry, ale nikoliv
dokonaly.

Nechavejte si
na viditelnych
mistech pozitivni
vzkazy, které si
budete moct
kdykoliv precist.
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Dnes nechte
ocekavani

ostatnich vuci
vam stranou.

Pfipomeiite si, Ze

jste takovi jaci jste
a nemusite na tom

nic ménit, pokud
sami nechcete.

NEDELE

3

Pfestante sami
sebe kritizovat

a mluvte k sobé
laskavé.

Pokud zrovna
prochazite tézkym
obdobim, méjte
na paméti, Ze je
v poradku necitit se
dobre.
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Udélejte si den
volna. Zpomalte
a budte sami
k sobé laskavi.

PFijméte sebe
takové, jaci jste a
méjte na paméti, Ze
si zaslouzite lasku.




