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ACTION FOR HAPPINESS

PONDELOK

Vsimajte si,
ako hovorite
sami so sebou
a zvolte laskavé
slova

11

Zostante
uplne pritomni

pri piti €aja
alebo kavy

Urobte si
den bez planov
a véimajte si,
aky je to pocit.

25
Zamerajte

svoju pozornost

na dobré veci,
ktoré povazujete
za samozrejmost

UTOROK

[

Spomerite
si na ludi,

na ktorych vam
zdlezi a poslite
im lasku

Pocuvajte
niekoho aktivne
a skutocéne
vnimajte,
¢o hovori

. Vypestujte
si dnes pocit
dobrosrdeénej
Iaskavosti voéi
druhym [udom

Rozhodnite
sa dnes travit
menej ¢asu
sledovanim
obrazoviek

STREDA

Pokial zistite,
Ze sa pondhlate,
snazte sa
spomalit

13 Zastavte
sa dnes na
niekolko minut
a pozorujte
oblohu alebo
mraky

Zamerajte sa
na to, ¢o dnes
robi radost vam
a ostatnym

27

Vazte si prirodu

okolo seba, nech
uz ste kdekolvek

STVRTOK

pravidelnych
intervaloch
behom dna sa

3x pokojne
nadychnite

Najdite
sposob, ako si
uzit vSetky
povinnosti alebo
ulohy, ktoré
robite

21
Poduvajte
hudbu bez toho,

aby ste robili
¢okolvek iné

Vsimnite si,
kedy ste
unaveni, a
urobte si ¢o
najskor
prestavku

Stastnejsi - Laskavejsi - Spolu

PIATOK

Stanovte si
zdmer zit
vedome

a laskavo

Jedzte
s rozvahou.
Vnimajte chut,
strukturu
a vonu jedla

Zastavte sa.
Dychajte.

Vsimajte si
a pravidelne
to opakujte

Vsimnite si
nieéo, o sa vam
dari, aj ked'
sa vam zdq, ze
je to tazké

VA

Zvolte si
dnes inu cestu
a sledujte, ¢o si

véimnete

SOBOTA

Vséimnite si
3 veci, ktoré
povazujete
za krasne vo
vonkajSom svete

9

Nez odpoviete
druhym, z hlboka

sa nadychnite
a vydychnite

Nechagjte sa
skutoéne pohltit
zaujimavou
alebo tvorivou
¢innostou

23 Naladte sa
na svoje pocity
bez toho aby ste
ich hodnotili
alebo saich
snazili menit

Mentdlne si
prezrite svoje
telo a vSimajte
si, ¢o citi

NEDELA

3

Zaénite dnes
tym, Ze si budete

vazit svoje telo
a to, ze zijete

Vydajte sa
von a v§imajte
si, ako na vds
posobi poéasie

17 Rozhliadnite
sa okolo seba a
v§imnite si 3
veci, ktoré sa
vam zdaju
prijemné

Vdazte si
svoje ruky
a vsetky veci,
ktoré vdaka nim
mozete robit

31
Objavte

radost
z beznych

kazdodennych
veci
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