Powrotu do Siebie 2025
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L

PONIEDZIALEK

Popraw sobie
nastréj robiqc
cos, co naprawde

lubisz

Wyijdz na
zewnqtrzi
poruszagj sig, by
oczysci¢ umyst

21
Odkryj, co

pomogto Ci

przetrwaé trudny
okres w
Twoim zyciu

Zastanow sie,
czego mozesz sie
nauczy¢ z
niedawnego
problemu

WTOREK

Zréb maty
krok, aby
poradzi¢ sobie z

problemem lub
zmartwieniem

Unikaj méwienia
sobie "musze" lub
~powinnam/
powinienem”

15 Wyznacz
sobie
osiqgalny cel i

zrob pierwszy krok
w kierunku jego
realizacji

Znajdz trzy
rzeczy,
ktére napetniajq
Cie nadziejq
i zapisz je

29  Bqdz
realistycznym
optymistq. Skup

sie na tym, co
moze pojsé
dobrze

ACTION FOR HAPPINESS Szczesliwsi - Zyczliwsi - Razem

SRODA

Nastaw sie
na rozwoj. Zamien
"nie potrafie" na
"jeszcze nie
potrafie.."

9

Spéjrz na
problem
z innej

perspektywy,
widzqc szerszy
kontekst

Znajdz
zabawne
sposoby

odwrécenia uwagi
od niepomocnych
mysli

23
Pamietaj,
ze wszystkie

emocije i sytuacje
przemijajq z
czasem

Zwro¢ sie
do przyjaciela,
cztonka rodziny
lub kolegi
po wsparcie

CZWARTEK

Popros o
pomoc,

gdy jej
potrzebujesz

Skontaktuj sie z
kims, komu ufasz
i podziel si¢ z nim
swoimi uczuciami

17 wykorzystaj
jednq ze swoich
mocnych stron,
aby uporac¢ sie z

dzisiejszym
wyzwaniem

Dostrzez co$
dobrego w tym,
co poszto nie tak

31 Pamietaqj, ze
czasami wszyscy
sie z czyms

borykamy - to
czesé bycia
cztowiekiem

PIATEK

Znajdz
co$, czym mozesz
sie dzisiqj cieszy¢

11

Poszukaj czegos
pozytywnego

w trudnej
sytuacji

Odpusé mate
sprawy i skup sie
na rzeczach,
ktore majq
znaczenie

Zauwaz, kiedy
zaczynasz
krytykowaé
i w zamian bqdz
zyczliwy

SOBOTA

5 Zadbgjo
podstawowe
potrzeby: jedz

zdrowo, éwicz
i potéz sie spac¢ o
odpowiedniej
porze

Spisz swoje
zmartwienia
i zachowaqj je
na konkretny
"czas zmartwien”

19  Jesli nie
mozesz czego$
zmieni¢, zmien

sposob,
w jaki o tym
myslisz

Dostrzez,
kiedy przesadnie
reagujesz i
wez gteboki
oddech

NIEDZIELA

Zatrzymaj sie,
oddychaj i poczu;j
kontakt z ziemiq

13 Rzu¢
wyzwanie
negatywnym

myslom. Poszukaj
alternatywnej
interpretacji

Kiedy sprawy
idq zle, zatrzymaj
sie i bgdz dla
siebie mity

27 Zapisz trzy
rzeczy, za ktore
jestes wdzieczny
(nawet jesli
dzisiaj byt
ciezki dzien)
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