PONDELI

1

Najdéte si ¢as
na sebe. Neni to
sobecké, je to

nezbytné

Nestydte se
podélit se o to,
jak se citite a Fici
si o pomoc

15
Napiste si
uklidnujici nebo

povzbuzujici vétu
pro situace, kdy
se citite dole

Dejte si
na éas. Doprejte
si chvilky klidu a
hlubokého
prodychdni

VA

Napiste si tFi
véci, které mate
na sobé rad/a

UTERY

Vs§imnéte
si véci, které
délate dobre, i
kdyz jsou to
tfeba mali¢kosti

9
Zkuste byt ,dost

dobry/a* misto

toho, abyste se
vzdy snazili byt
perfektni

Najdéte
si mista, kam
si vlepit nebo
vepsat
povzbuzujici
vzkazy

23

Zkuste dnes
zapomenout na

to, co od vas
ocekdvaji druzi

Pripomeirite si:

Mdm hodnotu
takovy/a,

jaky/a jsem

STREDA

3
Vyhnéte se

sebekritice a

zkuste misto toho
se sebou mluvit
laskavé

Kdyz je
pro vds néjaky
ukol pfilis tézky,
pfipomerite si, ze
je OK nezvladnout
v8echno

17

Den bez pland.

Zpomalte a uzijte
si ten klid.

Obejméte se
a pripomeiite si,
Ze jste hodny /
hodna lasky

CTVRTEK

Napldnujte si
néco pékného pro
sebe a udélejte
si na to éas

11

Udélejte si ¢as na

néco, co vas bavi

Zeptejte se
dobrého pritele,
jaké ve vas vidi

silné stranky

25

Dnes je den bez
»~mél/a bych* -
lelkovdni
povoleno! ®

PATEK

5

Odpustte si, kdyz
se vdm néco

nepovede. Kazdy
déla chyby

Vydejte se
do prirody nasat
z ni novou energii

19

Vsimejte si toho,
co citite — ale bez
jakychkoliv
soudu

Najdéte novy
zpusob, jak pouzit
néjakou svou
silnou stranku

SOBOTA

Dejte do
poradku zdakladni
véci: jezte zdravé,

hybejte se
a chodte véas
do postele

13

Budte k sobé
stejné laskavi,

jako byste byli k
nékomu jinému

Napldnujte
si chvilku, kdy
si prohlédnete
fotky
z minulosti, kdy
vdm bylo dobfe

27
Uvolnéte

si ruce tim, ze
zrusite vSechny
plany, které
nejsou nebytné

NEDELE

7

Dejte si svoleni

fict na nékteré
véci ,ne*

Kdyz se citite
zahlceni tkoly,
doprejte si
prestdavku

21
Nesrovndvejte

jak se citite

uvnitf

s tim, jak ostatni
vypadaji navenek

Predstavte
si vase chyby
jako schidky k
tomu, abyste se
v dané véci
zlepsili
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