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4L Budte 6
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et o S Ngjdite si nieco Zacénite den L Pripomeirite si,

Ze sa veci mdézu
zmenit k
lepSiemu

optimistické (qj
ked mate tazkeé
obdobie)

s najdolezitejSou
vecou ha vasom
zozname uloh

Vnimajte Zivot
taky, aky je
a zamerajte sa
na to, ¢o je dobré

na ktoré sa tento
mesiac tesite

14

Urobte nieéo
konstruktivne

8 Urobte 10

Pozrite si Poziadajte
pozitivne spravy o pomoc
a ndjdite dévod, pri prekonani
preco byt dnes prekdazky, ktorej
vesely prave celite

uréity pokrok v Zdielajte Urobte si €as

projekte alebo v dolezity ciel's zamysliet sa
ulohe, ktorej niekym, komu nad tym, &o ste
sa obyéajne déverujete neddvno dosiahli
vyhybate

na zlepsenie
tazkej situacie

20 Zbavte sa
Ngjdite radost oc¢akavani
pri rieSeni Ulohy, druhych
ktoru ste nejaky a zamerajte sa
éas odkladali na to, na éom
zalezi vam

Spiste si Urobte dnes = Stanovte si
zoznam uloh a maly krok k realistické
robte nieco pozitivnej zmene, ciele,
zdbavné alebo ktord chcete v pIné nadeje,
povzndsajlce spolo&nosti vidiet na dalsie dni

26 28
Nemézete robit Ngjdite
vSetko! Aké su novy pohlad
momentdine na problém, pred
vase 3 priority? ktorym stojite

22
Zdielajte citat,
obrdazok alebo
video pIné nadeje veci, ktoré sa
s kamardtkou v poslednom
alebo kamardtom &ase vydarili

Zapiste si
3 konkrétne

Opytajte

sa sami sebaq,
bude mi

na tom zdlezat

Optimisticky oktober 2023

30

Rozpoznajte
3 veci, ktoré vam
davaju ndadej
do buducnosti

Napldanujte si
zabavnu alebo
vzrusujicu
aktivitu, na ktora
sa budete tesit
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