DECEMBER - MESIAC NADEJE A POZITIVNYCH MALICKOSTi

Pondelok

\ Utorok

1. Stastny utorok
Zacal sa mesiac,

v ktorom su najkrajsie
sviatky roka. Precitte
emdciu Vianoc.

2. Priprava na krasu
Porozmyslajte nad
viano¢nou vyzdobou na
tento rok.

3.8tvrtkové pozitivne
malickosti

Co Vam dnes alebo
posledné dni urobilo
radost?

4. Relax

Stravte dnes chvilu
aktivitou, pri ktorej si
oddychnete a ste
$tastni.

5. Priatelia
Ozvite sa priatelom a stravte

s nimi ¢as v prijemnom rozhovore.

6. Adventna nedela venovana
pozornosti

Vsimnite si jednu dobru
vlastnost na blizkom ¢loveku

a pripadne mu ju aj povedzte.

7. Pochvalte sami
seba za nieco ¢o
ste pocas vikendu

8. Iny uhol pohladu
Skuste sa na vyzvu Ci
narocnu situaciu

9. Optimizmus a nadej
Napriek tazkostiam povedzte
svojej budticnosti ANO.

10. Stvrtkové
pozitivne malickosti
Co Vam dnes alebo

11. Smiech
Pozrite si komédiu,
video, fotografiu, Ci

12. Moment WAU
Ocerite maly okamih, ktory ste
zazili pocas poslednych dni.

13. Adventna nedela venovana
vd'acnosti
Komu chcete povedat

dobre urobili. pozriet aj inym uhlom Pripustite si myslienku, ze posledné dni urobilo | spomerite si na MozZno ste videli UZzasné umelecké | dakujem? Povedzte mu to.
pohladu ako zvycajne. krizy nds mozu posilnit radost? vtipné okamihy. dielo, jedli uzasné jedlo, videli
a mdZu nas robit silnejSimi Rozveselte sa! nadherny spln mesiaca alebo
a lepSimi. Porozmyslajte, ako videli, poculi, zazili nie¢co WAU.
je to u Vas. Precitte ten pocit.
14. Usmev 15. Pomoc 16. Kreativita 17. Stvrtkové 18. Radost 19. Pohyb 20. Adventna nedela venovana

Skuste sa dnes na
[udi ¢o najviac

Urobte dnes pre
niekoho nieco pekné

Peciete? Chystate sa na
sviatky? VyuZivajte pri tom

pozitivne malickosti
Co Vam dnes alebo

Urobte dnes pre seba
nieco prijemné

Chodte do prirody alebo na
prechadzku. Zdravie a pohyb su

laske
Laska je o mikromomentoch

usmievat. kreativitu a napady. posledné dni urobilo | aveselé. dolezité fudského stzvuku. Zaujimajme
InSpirujte sa. radost? sa o druhu osobu. Venujme mu
pochopenie a pozornost.
21. Vnatorny 22. Radost 23.Pozitivne spomienky a 24. Radost, pokoj a 25. Rodina 26.Sebaovladanie 27. Relax

pokoj

Vianoce sa blizia.
Zachovajte ale
vnutorny pokoj.
Nemusite sa
plasit. Budte

k sebe vSimavi

Robte sebe a ludom
okolo seba radost.

emocie

Vianocné rozpravky,
spomienky z detstva, Ci
hudba, ktora vo Vas vyvola
pozitivhe emdcie. Precitte
ich a uZite si ch. Stanu sa
zdrojom Vasej energie do

pohoda

Prajeme Vam krasny
a prijemny Stedry
vecer. Vychutnajte si
ho.

Vzdjomna podpora,
pochopenie a laska su
zakladom zvladnutia
akéhokolvek
narocného obdobia

Netreba hned zjest vietky
viano&né dobroty. © Trénujte si
svoje sebaovladanie.

Oddychujte a relaxujte.
Zasluzite si to!

a ohladuplni. dalsich dni.

28. Pohyb 29. Priatelia 30. Odpustenie 31. €o bolo dobré?

Chodte do Ozvite sa priatelom BliZi sa koniec roka. Vediet Napriek divokosti .o . .

prirody alebo na a stravte s nimi cas odpustat nam pomaha tohto roku ¢o vsetko STASTNY NOVY ROK
prechadzku. v prijemnom posunut sa dalej, nezastavit dobré Vam priniesol?

Zdravie a pohyb
su dolezité.

rozhovore.

sa v Case. Odpustite sebe
alebo inym. Privitajte Novy
rok s nadejou.
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