PONIEDZIALEK

Miej w sobie
zgode na
madwienie ,nie”

Gdy jestes
zabiegany,
pozwol sobie na
przerwe i
odpocznij

21 Nie
poréwnuj tego,
jak sie czujesz w
srodku z tym, jak
inni wyglqdajq na
zewnqtrz

Wrzesien troski o siebie 2026

Traktuj
swoje btedy jak
lekcje, ktére
pomagajgq ci sie
rozwijaé

WTOREK

1

Znajdz
czas, aby
zadbaé o siebie.

To nie jest
egoizm, to jest
koniecznosé

Miej odwage
mowié o tym, co
czujesz, i prosic¢ o
pomoc, gdy tego
potrzebujesz.

Znajdz
uspokajajqce
stowo lub zdanie,
ktére doda ci
otuchy w
gorszych chwilach

Zwolnij tempo.
Zrob przestrzen
na oddechii
spokdj

VA

Zapisz trzy

rzeczy, ktére w
sobie cenisz

SRODA

Zauwazaj rzeczy,
ktére robisz
dobrze, nawet te
najmniejsze

9

Staraj sig byé
wystarczajqco

dobry,
a nie doskonaty

Zostawiaj sobie
pozytywne
wiadomosci w
miejscach, gdzie
czesto zaglqgdasz

23

Odpusé
oczekiwania

innych ludzi
wobec Ciebie

Pamietaj,

Ze jestes
wystarczajqcy -
doktadnie taki,
jaki jestes
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CZWARTEK PIATEK

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

Odpusé
samokrytyke

i mow do siebie z
czutosciq

11
Gdy jest ci
trudno, pamietag;j Zréb cos, co
- to w porzqdku, naprawde
ze nie zawsze jest LT RANT T [11
w porzqdku

17 .
Popros
Dzien bez planéw. kogos bliskiego,
Zwolnij i okaz by powiedziat ci,

sobie troche
czutosci

jakie widzi w
tobie mocne
strony

25

Zamiast moéowié
~powinienem”, dqj
sobie czas na
nicnierobienie

Zaakceptuj siebie
i pamigtaj, ze
zastugujesz na
mitosé

_
e

SOBOTA

5

Wybacz sobie,
gdy cos pojdzie

nie tak. Btedy
zdarzajgq sie
kazdemu.

Rusz sie na
swiezym
powietrzu -
twoje ciato i
umyst ci
podziekujq

19
Zauwazaj swoje

emocje - bez
oceniania

Wykorzystaj swoj
talent albo
mocngq strone w
nowy sposéb

NIEDZIELA

Pamiegtaj o
podstawach:
dobrze sie
odzywiaj, ¢wicz
i ktadz sie spaé o
odpowiedniej porze

13

Bqdz dla siebie
tak samo dobry,

jak dla kogos,
kogo kochasz

Obejrzyj zdjecia z
chwil, ktére
przywotujq dobre
wspomnienia

27

Odzyskaj czas
rezygnujqc z
niepotrzebnych
planow
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