Skup sie na
podstawach:
dobrze sie

odzywiaj, éwicz i

ktadz sie spa¢ o
czasie

13

Bagdz dla siebie

tak mity, jak dla
kogos bliskiego

Ciesz sie
radosnymi
wspomnieniami
ze zdjeé

27
Uwolnij swoj
czas odwotujgc

niepotrzebne
plany

Pozwél sobie
powiedzieé ,nie”

Jesli jestes
zapracowany,
pozwdl sobie na
przerwe i
odpocznij

21 Nje poréwnu;j
tego, jak sie
czujesz w srodku,

z tym, jak inni
wygladajq na
zewnqtrz

Niech btedy
bedq dla Ciebie
krokiem do
uczenia sie

SRODA

Znajdz czas na
dbanie o siebie.
To nie jest
egoistyczne, to
jest niezbedne

Bqdz w
gotowosci
podzieli¢ sie tym,
jak sie czujesziw
razie potrzeby
popros$ o pomoc

15

Znajdz
troskliwe,
uspokajajgce zdanie

ktérego bedziesz
uzywagé, gdy
poczujesz sie gorzej

Nie spiesz
sie. Stworz
przestrzen, by
pooddychaé i
byé spokojnym

VA

Zapisz trzy

rzeczy, ktére w
sobie cenisz

CZWARTEK PIATEK

Zauwazaj
rzeczy, ktére
robisz dobrze,

nawet te

najmniejsze

Odpusé
samokrytyke i

mow do siebie
czule

9 Kiedy jest
Staraqj sie byé Ci trudno,
wystarczajqco pamietaj, ze to

dobry, a nie w porzqdku, ze
doskonaty nie jest w
porzqdku

Zostaw 17
sobie pozytywne
wiadomosci, na
ktére bedziesz

Zauwazaj, co

czujesz, bez

. osqdzania
regularnie
spoglqdaé
23
Odpusé Zaakceptuj
oczekiwania siebie i pamieta;j,
innych ludzi ze jestes warty
wobec Ciebie mitosci
Pamieta;j,
Ze jestes v
wystarczajqcy,

SOBOTA

Zaplanuy;j
przyjemne lub
relaksujqce
zajecie i znajdz
na nie czas

11

Znajdz czas na
zrobienie czegos,

co naprawde Ci
sie podoba

Popros
zaufanego
przyjaciela, aby
powiedziat Ci,
jakie mocne strony
w Tobie widzi

25  Znajdz
nowy sposob na
wykorzystanie
swoich mocnych
stron lub
talentow

NIEDZIELA

)
Wybacz sobie,

gdy cos péjdzie
nie tak. Kazdy
popetnia btedy

Wyjdz na
zewnqtrz, by
pobudzié¢ umyst
i ciato do
dziatania

Dzien bez
planéw. Znajdz

czas, aby
zwolni¢ i by¢ dla
siebie mitym.

Unikaj
mowienia
~powinnam”/
~powinienem”
i znajdz czas na
nicnierobienie




