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Witamy wrzesien i nie zapominamy w tym czasie o dbaniu o siebie &

PONIEDZIALEK ~ WTOREK

Wybacz sobie,
gdy cos pojdzie
nie tak. Kazdy
popetnia btedy

13

Bqdz dla siebie
tak mity, jak dla
kogos bliskiego

”
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Zauwazaj,
co czujesz, bez
osqdzania

27
Uwolnij

swoj czas
rezygnujqc z
niepotrzebnych
planow

ACTION FOR HAPPINESS Szczesliwiej - Zyczliwiej - Razem

SRODA

Pozwél sobie
powiedzieé ,nie”

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

CZWARTEK

1  Znqjdz
czas, aby
zadbac o siebie.
To nie jest
egoizm, to jest
koniecznosé

15 Znajdz
troskliwe,
uspokajajqce
zdanie, ktérego
bedziesz uzywagé,
gdy poczujesz sie
gorzej

29

Wypisz trzy
rzeczy, ktore w
sobie cenisz

PIATEK

9
Staraqj sig by¢
wystarczajqco
dobry,
a nie doskonaty

23
Odpusé
oczekiwania
innych ludzi
wobec Ciebie

SOBOTA

Przestan
byé krytyczny
wobec siebie
i méw do siebie z
czutosciq

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

NIEDZIELA

Znajdz czas
na zrobienie
czegos, co
naprawde lubisz

25 Unikaqj
moéwienia
»~powinnam”
»~powinienem”

i znajdz czas na
nicnierobienie




