NEDELA

1

Ngjdite tri veci,

na ktoré sa
tento rok tesite

Hovorte
pozitivne veci
fudom, ktorych
dnes stretnete

15

Chodte von a
vSimnite si pat
krasnych veci

Napldanujte
si nie¢o zabavné
a pozvite
ostatnych, aby
sa pridali

Pozdravte
dnes suseda
alebo susedku a
skuste ho lepsie
spoznat

ACTION FOR HAPPINESS

PONDELOK

Urobte nieéo z
lasky k sebe

Hybte sa!
Urobte nieéo

aktivne. Idedlne
vonku

Prispejte
pozitivne svojej
miestnej
komunite

23  Odlozte
digitalne
zariadenia a

sustredte sa na
pritomny
okamzik

Zistite, na kolko
ludi sa dnes
dokdazete usmiat

w

St'astnejsi - Laskavejsi - Spolu

UTOROK STREDA

Urobte
laskavost pre

Napiste zoznam

veci, za ktoré ste

vdaéni a napiste
aj pre¢o

niekoho iného,
aby ste mu
zlepsili den

11

Aspon hodinu
pred spanim

Podakujte
niekomu, komu
ste vdaéni
a povedzte
mu preco

vypnite vSetku
techniku

o Naviazte
Budte k sebe opat kon’takt
H - ! so starym
zhovievavy, ked f
robite chyby kamardtom
alebo
kamardatkou

25

Rozhodnite sq,
Ze budete ludi
viac ocenovat
ako kritizovat

Urobte
maly krok k
dolezitému cielu

31
Napiste si
svoje tuzby

alebo plany do
buducnosti

STVRTOK

Hladajte na
inych to dobré a

vSimnite si
najmd ich silné
stranky

Spojtesas
niekym vo
vasom okoli —
usmejte sa na
seba, alebo sa
rozpravajte

19

Sdustredte sa
na to, ¢o je

dobré, aj ked'je
to pre vds tazké

Vyberte si
jednu zo svojich
silnych stranok
a ndjdite spésob
ako ju vyuzit

PIATOK SOBOTA

(<

Venujte

o —fr Naucte sa
pT(t minds niec¢o nové a
ee dojn?mu podelte sa o
Z?’/cir::i: to s ostatnymi

13

Chodte dnes
inou cestou a

Jedzte zdravé
jedla, ktoré

v8imaijte si pri . v .
vds vyzivia

tom, &o vidite

21
Vyskusajte
nie¢o nové, aby
ste vystupili z
komfortnej zény

Chodte vecéer
skor spat a
nacerpajte

dostatok energie

27Spochybr“nujte

svoje negativne
myslienky a

Spytajte sa ludi
okolo seba, ¢o
ich v poslednej
dobe potesilo

ndjdite, o saz
nich moézete
nauéit
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