Sebelaska a self-care

4 tydennt challenge

okoli/té ma
rado

/

jsi krasna

@deny.vargova




Prvni tyden - sebepoznani a vdécnost:

napis si 3 véci, za které jsi vdécna

10 minut meditace / hluboké dychani

vyzkousej novou relaxacni techniku

napis si seznam tvych silnych stranek

napis dopis svému budoucimu ja

napis 3 véci, které mas na sobé¢ rada

doprej si ¢as o samote
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Druhy tyden - péce o télo a mysl:

priprav si zdrave jidlo, které mas rada

udelej si smoothie

udelej si ¢as na cviceni

strav c¢as s blizkymi

vyzkousej techniku mindfulness

doprej si relaxacni koupel

pust si inspirativni podcast
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Treti tyden - kreativita a relax:

vytvor si vision board s tvymi sny a cili

vytvor seznam veécl, které mas rada

vyzkousej néjakou novou kreativni
cinnost - napriklad kresleni

strav cas v tichu a bez elektroniky

udelej si ¢as na poslech oblibené hudby

7Kkus néeco vyrobit

napis si par stranek do deniku
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Ctvrty tyden - reflexe a planovani:

den  napis tri véci, které jsi za posledni mésic
zvladla skvéle

udelej si den bez socialnich siti

naplanuj si, co té dalsi mésic ¢eka

napis do deniku vSechny tvé vzpominky
za posledni meésic

napis 3 véci, které na sobé chces zlepsit

strav cas v prirodé a naslouchej svym
pocitum

udelej si den plny relaxu a odpocinku
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