Zamérte
se na svou
Zivotosprdvu:
jezte vyvdzenou
stravu, cvicéte a
chodte brzy spat

13 Chovejte se
k sobé stejné
laskavé jako

ke svému
partnerovi/
partnerce

Projdéte
si fotografie,
na které
mate pékné
vzpominky

27
Udélejte
si vice volného
¢asu tim,

Ze zrusite
prebyteéné plany

RY

Dovolte sami
sobé Fict NE

Pokud jste pfilis
zaneprdzdnéni,
zastavte se a
dejte si pauzu

yal
Nesrovndvejte
vlastni pocity s

tim, jak vnimate,
Ze pusobi ostatni
lidé

Podivejte
se na své
chyby jako na
pfilezitosti
k rastu

Stastnéji - Laskavéji - Spolu

STREDA

1
Najdéte si ¢as
jen pro sebe.

Neni to sobecke,

je to nutnost!

Nebojte
se sdilet své
pocity nebo
pozadat o pomoc,
pokud to
potfebujete

15 Najdéte
si slova, ktera
Vas uklidni a

podpori, jakmile
budete mit
Spatnou ndladu

Nespéchejte
tolik. Udélejte si
chvilku klidu a
jenom dychejte

VA

Zapiste si
3 véci, kterych

si na sobé vazite

CTVRTEK

Vsimejte si
véci, které se
Vdam dafi, at uz
to bude cokoliv

9

Nesnazte
se byt perfektni,

budte , dost
dobri“

Vytvorte
si pozitivni
vzkazy, které
budete mit
neustdle na ocich

23

Nelpéte na

tom, co od Vas
ocekdvaji druzi

Méjte se radi
takovi, jaci jste
<3

PATEK

Namisto
sebekritiky

budte sami k
sobé laskavi

Kdyz Vam
zrovna nebude
do zpéwvu,
pamatujte, ze
je v poradku nebyt
stale ,v pohodé*

17

Vnimejte své
pocity, at uz
budou jakékoliv

Pfijméte
sebe takové, jaci
jste. Pamatuijte,

Ze kazdy si
zaslouzi lasku

SOBOTA NEDELE

Usporddejte 2
néjakou
zdbavnou nebo
odpodinkovou
aktivitu a udélejte
si na ni éas

Pokud se Vam
néco nepodafi,

odpustte sami
sobé. Chybovat
je lidské

11
Udélejte si Vydejte se ven
éas na éinnosti, a doprejte tak
které vas povzbuzeni
naplnuji télu i mysli

Zeptejte se
divéryhodného
pfitele na silné

stranky, kterych
si na Vas vsiml

Dnes mate
volno. Zkuste
trochu zpomalit
a byt
k sobé laskavéjsi

Naidate Nefikejte,
aae Ze byste néco
novy zpusob, ,méli udélat.”
Jaloymimuzets Radgji si
vyuz e V'ase doprejte chvilku
silné stranky lenogeni.;)




