Stastnéjsi leden 2023

NEDELE

1

Najdéte si 3 véci,

na které se letos
muzete tésit

Kazdému koho
dnes potkate
feknéte néco

hezkého

15
Jdéte na

vychazku
a vS§imnéte si
5 véci, které
jsou krasné

Napldanujte
si néjakou
zdbavnou
aktivitu a pozvéte
ostatni, aby se
k vam pfidali

Pozdravte
souseda a
pokuste se ho
lépe poznat

ACTION FOR HAPPINESS

PONDEL|

Udélejte si dnes
¢as na udélat pro
sebe néco
hezkého

9

Rozpohybujte své
télo. Podniknéte

néjakou aktivitu
(idedlné venku)

Prispéjte
néjakym
laskavym
skutkem vasi
komunité

23 Odloste
veskerou
elektroniku

a soustredte se

na pfitomny
okamzik

Vsimejte si, na
kolik lidi se dnes
mulzete usmat

Stastnéji - Laskavéji - Spolu

UTERY

3 udélejte
néjaky laskavy
skutek pro

nékoho druhého
a zlepsete mu
dnesek

Podékujte
¢lovéku, kterému
jste vdéénia
feknéte proé

17

Budte k
sobé shovivavi,
pokud udélate
néjakou chybu

Podniknéte
maly krok vstfic
dllezitému cili

31

Zapiste si své

nadéje a plany
do budoucna

STREDA

Napiste si
seznam véci,
za které jste
vdééni a proé

11
Vypnéte
veskerou

elektroniku
minimadlné hodinu
pfed spanim

Oslovte
kamarada, se
kterym jste
dlouho nebyli
v kontaktu

25

Radéji se
snazte druhé
povzbudit nez

jim kazit naladu

CTVRTEK

Hledejte
na druhych to

dobré a vSimejte
si jejich silnych
stranek

Spojte se
s ¢lovékem,
kterého éasto
potkavate.
Usméjte se na néj
nebo se dejte
do reéi

19

Soustredte se na
to dobré, i kdyz

dnesek nemusel
byt jednoduchy

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

PATEK

Dejte si pét
minut na sezeni
v klidu a zhluboka
dychejte

13

Dnes se projdéte

jinou cestou
a vsimejte si okoli

Jdéte spat véas
a dejte si prostor
pro odpocéinek

27 Postavte
se svym
negativnim

myslenkdm a
zkuste se podivat
na véci z jiné
perspektivy

SOBOTA
(Y

V4

Naucte se néco

nového a sdilejte
to s ostatnimi

Dnes si
dejte zdravé jidlo,
které Vasemu
télu prospéje

21
Vyzkousejte
néco nového a
vystupte ze své
komfortni zény

Zeptejte se
ostatnich, co
si v posledni

dobé uzili
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