Onvédo Szeptember 2025

HETFO

1
Talalj idét az

ongondoskoddsra

! Ez nem 6nzés,
hanem alapveté
sziikséglet.

Oszd meg,
hogyan érzed
magad, és kérj
segitséget, ha
szlikséged van rd!

15 Vdalassz egy
megnyugtato,
batorité

mondatot, amit
hasznalhatsz,
amikor levert

vagy!

Szdnjidét
magadra!
Teremts helyet
arra, hogy csak
lélegezz és légy
csendben!

29
irj le harom
dolgot, amit
értékelsz
magadban!

KEDD

Vedd észre
a dolgokat,
amiket jol
csindlsz -
barmilyen
aprok is!

9

Torekedj inkabb
arra, hogy elég jé

legyél, ne
tokéletes!

Hagyj
magadnak

pozitiv
Uzeneteket,
amelyeket
rendszeresen
lathatsz!

23

Engedd el masok

elvdrasait veled
szemben!

Emlékeztesd
magad arra, hogy
elég vagy -
pontosan ugy,

ahogy vagy!

SZERDA

3

Engedd el az
onkritikat, és

beszélj magadhoz
kedvesen!

Amikor
nehézségekkel
szembesiilsz,
emlékezz:
rendben van, ha
nem vagy
rendben

17

Egy nap tervek
nélkiil. Lassits, és

léegy kedves
magadhoz!

Fogadd el
énmagad, és
emlékezz:
szeretetre
mélté vagy

CSUTORTOK

Tervezd meg
egy vidam vagy
pihenteté
tevékenységedet,
és szdnj ra idét!

11

Szdanj idét arra,
hogy olyasmit

csindlj, amit
igazadn élvezel!

Kérd meg
egy megbizhaté
baratodat, hogy

mondja el, milyen
erésségeket lat
benned!

25
Kertuld a ,kéne”

gondolatokat, és
engedd meg

magadnak, hogy

semmit se csindlj!

PENTEK

5
Bocsdss meg

magadnak, ha

valami rosszul sl
el! Mindenki
hibazik

Mozogj a
szabadban, hogy
természetes
lendliletet adj a
testednek és a
lelkednek!

19

Figyeld meg, mit
érzel - itélkezés
nélkul!

Taldlj
egy Uj médot
valamelyik
erésséged vagy
tehetséged
haszndlatara!

SZOMBAT

Figyelj az
alapokra: egyél
egészségesen,
mozogj és fekiidj
le idében!

13

Légy
magaddal
ugyanolyan

kedves, mint egy
szeretteddel
lennél!

Nézegess
fotokat, amelyek
boldog emlékeket

idéznek!

27
Szabadits

fel idét azzal,
hogy lemondasz a
felesleges
programokrél!

VASARNAP

V4

Adj magadnak

engedélyt, hogy
nemet mondj!

Ha elfoglalt vagy,
engedd meg
magadnak, hogy
megallj és pihenj!

21

Ne hasonlitsd
ossze a belsé

érzéseidet mdsok
kilsé latszataval!

Lasd inkdbb a
hibdidat tanulasi
lépéseknek!
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