PONIEDZIALEK

Zaplany;j
przyjemne lub
relaksujgce
zajecie i znajdz
na nie czas

11

Znajdz czas na
zrobienie czegos,
co naprawde
lubisz

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

Wrzesien Dbania o Siebie 2023

25 Unikaj
mowienia
~powinnam”/
»powinienem”
i znajdz czas na
nicnierobienie
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ACTION FOR HAPPINESS

SRODA

WTOREK

Pamietaj o
podstawach:
dobrze sie
odzywiaj, éwicz
i ktadz sig spaé
o odpowiedniej

porze

Wybacz sobie,
gdy cos péjdzie
nie tak. Kazdy

popetnia btedy

13

Bqdz dla siebie
tak mity jak dla

Wyjdz na
zewnqtrz, by
pobudzié umyst
i ciato do
dziatania

kogos bliskiego

19
. . Ciesz sie
Zauwazaj, co c
. radosnymi
czujesz, bez L
. wspomnieniami
osqdzania . .
ze zdjeé

7 Uwolnij

swoj czas
rezygnujqc z

Znajdz
nowy sposéb na
wykorzystanie
swoich mocnych
stron lub talentéow

niepotrzebnych
planéw

CZWARTEK PIATEK

1 Znajdz czas,
aby zadbaé
o siebie.

To nie jest
egoizm, to jest
koniecznos$é

Bqdz
gotowy podzieli¢
sie tym, jak sie
czujesz i w razie
potrzeby popros
o pomoc

Miej w sobie
zgode na
madwienie ,,nie”

15

Gdy jestes Znajdz
zabiegany troskliwe,
pozwol sobie na uspokajajqce
. zdanie, ktérego
przerwe 1 uzyjesz, gdy
odpocznij poczujesz sig gorzej

21  Nie o
poréwnuj Nie spiesz
tego, jak sie sie. Stwoérz
czujesz w $rodku przestrzen, by
z tym, jak inni pooddychaé i
wyglqdajq na byé spokojnym

zewnqtrz

29

Wypisz trzy
rzeczy, ktére w

Potraktuj swoje
btedy jako krok
do uczenia sie

sobie cenisz

Szczesliwiej - Zyczliwiej - Razem

SOBOTA

Zauwazaj
rzeczy, ktére
robisz dobrze,

nawet te

najmniejsze

9
Staraqj sie byé
wystarczajqco

dobry,
a nie doskonaty

Przygotuj
dla siebie
pozytywne
wiadomosci, na
ktére bedziesz
regularnie
spoglgdaé

23
Odpusé
oczekiwania

innych ludzi
wobec Ciebie

Pamieta;j,

Ze jestes
wystarczajqcy,
taki, jaki jestes

NIEDZIELA

Odpusé
samokrytyke

i méw do siebie
z czutosciq

Kiedy
jest Ci trudno,
pamietaj, ze
to w porzqdku,
gdy nie jest
w porzqdku

Dzien bez
planéw. Znajdz
czas, aby
zwolnié i byé
dla siebie mitym.

Zaakceptuj
siebie i pamieta;j,
ze jestes warty
mitosci
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