GRUDZIEN 2025R.

Codzienne gesty troski o siebie

Praktykowanie zyczliwosci dla samego/samej siebie, wdziecznosci i uwaznosci to sposoby na okazywanie sobie mitosci i bycie obecnym(-3) tu i teraz.
Poprawiajg rowniez zdrowie psychiczne i ssamopoczucie. Gotowy(-a) na wyzwanie? Oto propozycje okazywania sobie mitosci kazdego dnia w tym miesigcu.

Optum

NIEDZIELA PONIEDZIAtEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
1 2 3 4 5 6
Pomysl, co dobrego | Zréb sobie przerwe | Zamknij oczy Zrob cos, co sprawia | Zastanow sie nad Wez 10 gtebokich
wydarzyto sie od ekranow na co i skup sie wytacznie | Ciprzyjemnosc. ostatnim btedem oddechow.
wCzoraj. najmniej 30 minut. na dzwiekach, ktére i tym, czego
styszysz wokot. cie nauczyt.
7 8 9 10 1 12 13
Skontaktuj sie Idz wczesnie Wymien 3 rzeczy, Odpus¢ cos, Przypomnij sobie Wymien 3 rzeczy, Idz na spacer
zkims, kto przynosi | spac lub pozwol ktore w sobie lubisz. | co wywotuje wyzwanie, ktore za ktoére czujesz i zZwroc uwage,

ciradosc.

sobie zostac¢
w tozku dtuzej.

u ciebie stres.

pokonates(-as).

wdziecznosc.

na to co widzisz,
styszysz i czujesz.

14 15 16 17 18 19 20
Zjedz cos powoli Powiedz komus, Daj sobie cos Zmien negatywng Przypomnij sobie Popatrz na cos, Porusz ciatem,
i smakuj kazdy kes. dlaczego jest dla wyjatkowego. mysl na bardziej chwile, kiedy CO uUwazasz w sposob jaki lubisz.
ciebie wazny. pozytywna. odczuwates(- za piekne.
as) dume lub
pewnosc siebie.
21 22 23 24 25 26 27
Podziel swoj Wybacz sobie Swietuj odniesiony Posiedz w ciszy Odpus¢ cos, Wymien 3 rzeczy, Spojrz na swoje
cel na mozliwe btad popetniony niedawno sukces. i pozwol swojemu €zedo nie mozesz ktore daja zdjecie, ktére

do osiggniecia kroki.

w przesztosci.

umystowi btadzic.

kontrolowac.

28
Dobrze sie wyspij.

29

Staraj sie czesciej
stuchacimniej
mowic.

30
Usciskaj sie.

31

Zastuzytes(-as)

na nagrode

za przejscie tej drogi
do pokochania
siebie.
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ci poczucie celu.
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wywotuje usmiech
na twojej twarzy.
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