September v znameni starostlivosti o seba 2025

PONDELOK

1 Ngjdite
si éas

na starostlivost

o seba. Nie je to
sebecké, ale
nevyhnutné

Budte
ochotni podelit
sa o svoje pocity
a poziadat o
pomoc, ked'to
potrebujete

15 Ngjdite si
sucitny
a upokojujuci

citat ktory
mozete pouzit,
ked'sa citite zle

Nepondhlajte
sa. Vytvorte si
priestor len na
dychanie
a pokoj

29

Napiste tri veci,
ktoré si na sebe
vazite

UTOROK

Vsimajte si veci,
ktoré robite
dobre, nech su
akokolvek malé

9

Snazte sa byt

dost dobré, nie
dokonali

Pravidelne si
v§imajte
pozitivhu

spdtnu vdzbu

23

Zbavte sa

oéakdvani inych
ludi od vas

Pripomerite
si, Ze si dost
silny/q, taky/a,

aky/a si

STREDA

Zbavte sa
sebakritiky

a hovorte so
sebou laskavo

Ked'to ide tazko,
pamdtajte, ze je
v poriadku, ak
vam to nejde.

17 Defi bez
planov.
Ndjdite si ¢as

na spomalenie
a budte k sebe
laskavé

Prijmite samého
seba a
pamadatajte, Ze si
zasluzite lasku

STVRTOK

Naplanujte
si zabavnu
alebo relaxaénu
aktivitu a
vyhradte si
na nu éas

11

Ngjdite si éas

na niedo, o vas
naozaj bavi

Poziadajte
doveryhodného
priatela, aby vam
povedal, aké silné
stranky vo vds
vidi

25
Vyhnite sa

hovoreniu ,mala
by som“ a
ndjdite si éas na
ni¢nerobenie

PIATOK

Odpustite
si, ked'sa veci

nepodaria.
Kazdy robi
chyby

Budte
aktivni vonku a
doprajte svojej

mysli a telu
prirodzenu
podporu

19
Vsimajte si,
éo citite, bez
akéhokolvek
sudenia

Najdite
novy sposob, ako
vyuzit jednu zo
svojich silnych
stranok alebo
talentov

SOBOTA

Zamerajte
sa
na zdklady:
jedzte zdravo,
cvi¢te a chodte
spat véas

13

Budte k sebe
také laskaveé,

aké by ste boli k
milovanej osobe

Vychutnajte
si fotografie
z obdobia plného
stastnych
spomienok

27
Uvolnite si ¢as
zruSenim
nepotrebnych
planov

NEDELA

Dovolte si

povedat ,nie“

Ak ste
zaneprdzdneni,
dovolte si
zastavit sa a dat
si pauzu

yal
Neporovndavajte

to, ako sa citite

vo vnutri, s tym,
ako vyzeraju

ostatni navonok

Rozhodnite
sa vnimat svoje
chyby ako
lekcie, ktoré
vam pomozu
uéit sa
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