DUMINICA

1
Gasiti-va timp
pentru ingrijirea

personald. Nu
este egoism,
este esential.

Fiti dispusi
sa impartasiti
ceea ce simtiti si
sd cereti ajutor
atunci cand
aveti nevoie

15 Alegeti

o frazd blanda si
linistitoare pe

care sd o folositi
atunci cand va

simtiti deprimati

Nu va grabiti.
Creati spatiu
pentru a respira
siastain
nemiscare.

Septembrie 2024 - Grija de sine

29
Scrieti trei
lucruri

pe care le
apreciati la voi

ACTION FOR HAPPINESS Mai fericiti - Mai buni - impreund

LUNI

Observati
lucrurile pe care
le faceti bine,
oricat de
madrunte ar fi ele

9 Alegetica
obiectiv sa fiti
indeajuns de

buni, mai
degraba decat
perfecti

Lasati la vedere
mesaje pozitive
adresate voud

23 .
Renuntati la

asteptdrile pe

care le au cei din
jur in ceea ce vd
priveste

Amintiti-va
cd sunteti
destoinici exact
asa cum sunteti

MARTI

3

Renuntati la
autocritica si

vorbiti-va cu
amabilitate

Cand
intampinati
greutati,
amintiti-va cd
este in regula sa
nu va fie bine

17

O zi fara planuri.

incetiniti ritmul

si fiti amabili cu
voi.

Acceptati-va
asa cum sunteti
si amintiti-va ca
sunteti demni de

iubire

MIERCURI
v

Planificati o
activitate
distractivad sau
relaxanta si
acordati-i timp

11 .
Faceti-va
timp pentru

face ceva ce va
place cu
adevdarat

Rugati un
prieten de
incredere sa va
spund ce forte
remarcd la voi

25 Evitati sé&
spuneti
“Ar trebui" si
faceti-va timp
sa
nu faceti nimic

JOI

lertati-va
pentru lucrurile

care merg prost.
Toata lumea
face greseli.

Fiti activi in aer
liber si dati-i
mintii si corpului
un impuls
natural

19
Observati ce

simtiti, fdard a
judeca

Gdsiti un nou
mod de a pune in
valoare una din
fortele sau unul
din talentele
voastre

fotografii dintr-

VINERI SAMBATA
Concentrati-va
pe elementele de
bazd: mancati
bine, faceti
exercitii fizice si
mergeti la culcare

Acordati-va

permisiunea de
a spune "nu’

devreme
13 i
Fiti la fel de _Awunel
’ are cand sunteti
amabili X
ocupati,

cu voi, asa cum
ati fiicuo
persoand iubitd

permiteti-va
sd va opriti si
luati o pauza

21
Nu comparati
cum va simtiti in

Bucurati-va de

o perioadd interior
cu amintiri cu modul in care
fericite altii par in exterior

27

Vedeti greselile

ca pe niste pasi

care vd ajuta sa
invatati

Faceti-va timp
liber
anuland
planurile inutile
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