NEDELE

Naucte se néco
nového
a podélte se
o to s ostatnimi

Dnes si dejte
néco zdravého

Stastnéjsi leden 2024

>

21

Vyzkousejte néco
nového,

abyste vystoupili ze
své komfortni zény

Zeptejte se
ostatnich lidi
na véci, které je
v posledni dobé
potésily

ACTION FOR HAPPINESS

PONDELI

Najdéte tri
véci, na které
se letos

tésite

Rikejte pozitivni
véci lidem, které
dnes potkate

15

Vyjdéte ven

a vSimnéte si péti
krasnych véci

Naplanujte si néco
zabavného a
pozvéte ostatni,
aby se k vam pfridali

29

Zajdéte pozdravit

souseda a lépe ho
poznat

Stastnéji - Laskavéji - Spolu

UTERY

Udélejte si
dnes cas na to,
abyste pro sebe

udélali néco milého

Dejte se
do pohybu. Délejte

néco aktivniho
(idedlné venku)

Udélejte néco
uzitecného
pro svou mistni
komunitu

23

Odlozte digitalni
zarizeni

a soustiedte se
na pritomnost

Zjistéte,
na kolik lidi
se dnes dokazete
usmat

STREDA CTVRTEK

Napiste si seznam
véci, za které jste
vdécni
a proc

Udélejte dnes

laskavost nékomu
jinému

11

Alespon hodinu
pred spanim

Podékujte nékomu,
komu jste vdécni,
a feknéte
mu proc

vypnéte veskerou
techniku

Budte
k sobé mirni,
kdyz délate chyby

NavaZte opét
kontakt se
starym pfritelem

25
Rozhodnéte se,
Ze budete lidi spise
povznaset, nez
shazovat.

Udélejte maly krok
k dulezitému cili

31

Napiste si

své nadéje nebo
plany do budoucna

PATEK

Hledejte na
druhych to dobré

a vSimejte si jejich
silnych stranek

Spojte se s nékym
ve svém okoli -
podélte se o Usmév
nebo si popovidejte

19

Soustiedte se
na to, co je dobré, i

kdyz se vam zd3, zZe
to nejde

Vyberte si jednu
ze svych silnych
stranek a najdéte
zpusob, jak ji dnes

SOBOTA

Vénujte pét minut
klidnému sezeni a
dychani

13
Vydejte se
dnes jinou cestou

a sledujte, ceho si
vSimnete

Jdéte vcas spat
a doprejte si
nacerpani novych
sil

27 5
Zpochybnéte

své negativni
myslenky
a hledejte pozitiva
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