September starostlivosti o seba 2024

NEDELA

1

Najdite si
¢as na
starostlivost’
o seba. Nie je to
sebecké, je to
nevyhnutné

Bud'te ochotni
sa podelit’ o to,
ako sa citite,

a poziadajte
o pomoc, ked' je to
potrebné

15 Ngjdite si
starostlivu,
ukludiujucu frazu,
ktorit mozete
pouzit’, ked’ sa
citite zle

Dajte si na ¢as.
Urobte si
priestor, aby ste
mohli dychat’
a byt' v klud'e

29
Napiste

tri veci, ktoré si
na sebe vazite

PONDELOK

Vsimajte si
veci, ktoré robite
dobre, aj ked’ su

malé

Snazte sa
byt’ dostato¢ne

dobry, nie
dokonaly

Zanechavaijte si
pravidelné
pozitivhe spravy

23
Opust'te

oc¢akavania

druhych
l'udi voc¢i vam

Pripominajte
si, ze ste
dostatocny,
taky, aky ste

UTOROK

Zbavte sa
sebakritiky

arozpravajte sa
so sebou
laskavo

Ked' sa vam
nieco zda t'azke,
pamatajte, ze je

v poriadku nebyt’
v poriadku

17

Den bez
planov. Urobte si

¢as na spomalenie

a budte k sebe
laskavy

Prijmite
sami seba

a uvedomte si, Zze

ste hodny lasky

STREDA

v

Naplanujte si
zabavnu alebo
relaxacnu
c¢innost’ a urobte
si na nu ¢as

11

Najdite si ¢as

na niec¢o, ¢o vas
naozaj bavi

Poziadajte
ddéveryhodného
priatela, priatelku,
aby vam povedali,
aké silné stranky
vo vas vidia

25
Vyhnite sa
slovam "mal/a by
som" a urobte si
¢as na
niénerobenie

STVRTOK

Odpust'te
si, ked’ sa nieco

nepodari. Kazdy
robi chyby

Vyrazte
aktivne von a
dajte svojej mysli a
telu prirodzenu
vzpruhu

19
VsSimaijte si
toho, ¢o citite,

bez akéhokolvek
hodnotenia

Najdite
novy spésob,
ako vyuzit’ niektoru
zo svojich silnych
stranok alebo
talentov

PIATOK

Zamerajte sa

na zakladné veci:

dobre jedzte,
cvicte a chod'te
v€as spat’

13

Budte k sebe
rovnako laskavy

ako k milovanej
osobe

TeSte sa
z fotografii
z doby, na ktoru
mate st'astné
spomienky

27
Uvolnite si
¢as zrusenim

nepotrebnych
planov

SOBOTA

Dajte

si povolenie
hovorit’ nie

Pokial ste
zanepréazdneny,
dovolte
si zastavit’ sa

a dat’ si pauzu

21
Neporovnavajte
to, ako sa citite
vo vnutri,
s tym, ako vyzeraju
ostatny navonok

Rozhodnite
sa vnimat’ svoje
chyby ako kroky,
ktoré vam pomo6zu
ucit’ sa

w
-

St'astnejsi - Laskavejsi - Spolu

ACTION FOR HAPPINESS
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