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26.2 Striedmol Daj si dnes len 2 jedld (vynechaj obed, alebo vederu). Medzi nimi nié

nejedz.
27.2 Pldnuj pre blizkych! Naplinuj na niektory vikend vylet s rodinou. Nezabudni ho
aj uskutoénit.
28.2 Oslobod' sal Zrus odber vsetkych strdnok, profilov a skupin (na facebooku,
énsfa.gra.me...), ktoré ta neobohacuju a zabijaji tvoj Eas.
29.2 Tvorl Vlastnoruéne dnes nieéo vytvor (malyj, §i, vyrez..) a daruj niekomu, koho
tym mézes potesit.
1.3
2.3 Pod do tichal Ndjdi si dnes hodinu poéas ktorej budes sdim na jednom mieste v
uplnom tichu. Mds skveld moznost premyslat, modlit sa, rozjimat.
3.3 Otuzyj sal Daj si dnes studend sprchu.
4.3 Odmobiluj sal Nepouzivaj dnes mobil na nié iné ako telefonovanie a SMS
5.3 Chod skoro spat! Chod dnes spat najneskér 2I:15.
6.3 Prekvap! Priprav dnes pre niekoho prekvapenie
7.3 Sporﬁy'/ Vyhrad si dnes minimdlne hodinu na fyzicki aktivitu (beh, pldvanie,
turistika, posilka.. )
8.3
9.3 Menej rozprdvajl Pokis sa dnes nepovedat nié navyse mimo potrebnych
informdci.
10.3 Cifaj[ Ndjdi si dnes hodinu na &itanie dobrej knihy.
1.3 Bud vdaény! Ndjdi si éas aspor polhodinu a niekam si zapis véetko za &o si
vdaény (na,pis' aj komu si vd’a.éng).
12.3 Sfu.du:j/ Vyhrad si dnes | a pol hodiny na vzdeldvanie v akejkolvek oblasti mimo
kolskygch povinnosti.
13.3 Bez sladkostil Zrickni sa dnes véetkého sladkého. Povolené je len ovocie.
4.3 Pomézl Poméz niekomu vo svojom okolL.
15.3
16.3 Prekvap! Nachystaj dnes sldvnostni veéeru pre svoju rodinu.
17.3 Rozjimaj! Dnes si vyhrad hodinu na rozjimanie, alebo modlitbu v tichu.
18.3 Odpoj sal Pokis sa dnes cely der nepripojit na internet.
19.3 Povedz..| Povedz dnes svojim najblizsim, 2e ich lubis.
20.3 Ncst’atq.j sal Pokus sa dnes vynechat vsetko (cy to n.ajmens'ée) frflanie a

hundranie.

21.3 Vstar skorol Nastav si véera veéer budik, nech dnes stihnes vgchod slnka
(slnko vychddza priblizne 5:50).

223



pondelok
utorok

streda

Stvrtok

piatok

sobota

nedela

pondelok

utorok

streda

Stvrtok
piatok

sobota
nedela
pondelok

utorok

streda

stvrtok

piatok

sobota

nedela

233
243
253
26.3

27.3
28.3

293
30.3

31.3

14

24
34

4y
54
64

74

84
94

104

4

124

Bez! Ndjdi si dnes asport 30 minit na beh.

Poméz, prekvap! Poutieraj dnes doma prach.

Prejdi sal Ndjdi si dnes aspori pol hodinu na prechddzku v prirode.

Potesl Potes dnes niekoho, kto je smutny, alebo osamely. Mézes$ ho zavolat na
prechddzku, alebo ho navstivit.

Zriekni sa sladkéhol Povolené je len ovocie.

Prezi deit v tichul Pokus sa prezit dnesny dei v o najvddsom tichu. Ziadna
hudba, filmy, ani zbytoéné rozhovory.

Odpoj sal Odpoj sa dnes na celg dert od televizie, telefénu a positaéa (okrem
nevyhnutngch skolskych a pracovnych povinn.osﬂ').

Bud potesenim! Napis dnes list nieckomu, o kom vies, 2e potrebuje povzbudit a
potesit. List mu posli, alebo osobne odovzda,j.

Neodkladajl Sprav dnes nieéo, &o uz dlhsie odkladds, alebo sa ti to velmi nechce
spravit.
Darujl Vytried svoje obleéenie a to, do uz nepotrebujes daruj.

Striedmol Daj si dnes len 2 jedld (vynechaJ obed, alebo veéeru). Medzi nimi nié

nejedz.

Bez! Ndjdi si dnes aspor 15 minit na beh.

Sporfc.y'l Ndjdi si dnes asport hodinu na akgkolvek $port (beh, pldvanie,
turistika..)

Pomézl Podpor dnes charitu, alebo niekoho kto to potrebuje (cy 1€ vie pomécf’).
Nikomu o tom nepovedz.

Prekonaj sal Sprav dnes nieéo, ¢o je pre teba tazké/dlho to odkladds.

Vyber sil Na dnesny deh si daj vlastné predsavzatie. Pripadne mézes zopakovat

nieéo, &o sa ti nepodarilo.

Vyber sil Na dnesny der si daj vlastné predsavzatie. Pripadne mézes zopakovat

nieéo, &o sa ti nepodarilo.

Vyber st/ Na dnesny deri si daj vlastné predsavzatie. Pripadne mézes zopakovat

nieéo, &o sa ti nepodarilo.



