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Pokud si
uvédomite, Ze jste
ve spéchu, snazte

se zpomalit

Zastavte se
na nékolik minut

a pozorujte oblohu
nebo mraky nad
vami

Soustredte se
na to, co vam
a druhym pf¥inasi
radost

dayofhappiness.net

Vazte si prirody
kolem vas, at uz
jste kdekoliv

ACTION FOR HAPPINESS

Béhem dne si
udélejte nékolikrat
cas na tri klidné

nadechy

Hledejte zpusoby,
jak si muzete
domaci prace

nebo jiné ukoly uzit

21

Poslouchejte hudbu

a nedélejte pfi tom
nic jiného

Hlidejte si svou
uroven energie —
kdyz pocitite
unavu, udélejte si
co nejdrive
prestavku

STREDA

1

Stanovte si cil Zit

s laskavosti
a ohleduplnosti

Jezte vSimavé.
Oceifiujte chut, vani
a slozeni jidla

15
Zastavte se.

Dychejte. Vnimejte.

Opakujte cely
proces

Méli jste tézky
den? Zkuste
na ném najit néco,
€o, CO se vam
podafilo

29

Vydejte se dnes
jinou cestou

a vSimejte si zmén
kolem sebe

Stastnéji - Laskavéji - Spolu

CTVRTEK

Vsimnéte si 3 véci
kolem vas, které
povaiujete
za krasné

Predtim nez
nékomu odpovite,

zhluboka se
nadechnéte
a vydechnéte

Nechte se pohiltit
néjakou zajimavou
nebo tvorivou
aktivitou

23
Zamérte se na své

pocity, at uZ jsou

jakékoliv
a nesnazte se je
zménit

Doprejte si €as
na prozkoumani
toho, jak se citi

vase télo

PATEK

3

Zacnéte dnesek
tim, Ze ocenite své

télo a fakt, Ze jste
nazivu

Projdéte se venku
a vSimejte si, jak
vitr plsobi na vasi
tvar

17Rozhlédnéte se
kolem sebe
a vSimnéte si

3 véci, které vam
prijdou neobvyklé
nebo pfijemné

Ocernte své ruce
a vazte si vSech
schopnosti, které
dokazou

31

Objevujte radost

z malickosti

SOBOTA

Vsimnéte si toho
jak se sebou
samym zachazite
a budte k sobé
laskavi

11 >
Ponorte se

do pritomného

okamziku zatimco
pijete salek kavy
nebo caje

Udélejte si den
volna a vnimejte,

jak to na vas pulsobi

25 o
Zamérte svou

pozornost na dobré

véci, které
povaZujete za
samoziejmost

NEDELE

Vzpomeiite si
na osoby, na

kterych vam zalezi
a poslete jim mily
vzkaz

Pozorné
poslouchejte osobu,
ktera s vami hovori
a vnimejte, co vam
fika

)

Béhem dneska
rozdavejte pocit
milujici laskavosti
druhym

Rozhodnéte se
dnes stravit méné
Casu u obrazovek
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