SVETOVY DEN DUSEVNIHO ZDRAVI

Napis tfi dGvody,
pro¢ jsi skvéla mama.

Zapomen na matefstvi.

Napis, v ¢em jsi dobra.
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Prihlas se
na webinar.

Udeélej siradost
kvetinou.

Vyzkousej relaxaci
(napf. Jacobsonovu
progresivni relaxaci).
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Napi$ si, které zivotni
hodnot Jsou pro tebe
Glezite.

ZKus najit chvilku
odpoc¢inku navic.

Oble¢ se tak, aby ses
citila dobre.

¢
Vychutnej si alespon

jedno dnesnijidlo naplino.
Co vidi$, slysis, citis?

Napi$ 5 véci, ktere té
definuji. A dovol si byt
sama sebou.

Protahni si télo
avénuj se
protahovaniinadale.
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Nauc se novou véc,
zkus novou véc.

Udeélej néco, co jsi
milovala jako mala.

MATEK 2022

Odloz bokem soc. sité
ajiné rusivé podnéty.

Jake jsou tvoje denni
ritudly, které ti
pomahaji citit se lépe?

Udélej si wellness
hodinku.

Popfemyslej nad svymi
osobnimi hranicemi.

Vyraz na delsi
prochazku do pfirody.

Popowdeﬂ(a s blizkym
¢lovékem vice
do hloubky.
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Popfemyslej nad tim,
komu st v pfipadé
potiZi fekla o pomoc,
na koho by ses obratila.

Bud k sobé laskava.
Vlyber tfi véci, za které
by ses dnes pochvalila,

a nahlas se pochval.

A9 minsl
Vénuj se dnes 15 minut

néjaké sportovni
aktivite.

Vypij si v klidu teply Caj
nebo kavu
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Vyber jednu z véci, ktera
$la kvili matefstvi do

pozadi, a vénuj se ji naplno.
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Vénuj se svému
koni¢ku.

Sepi$ si,
které prekazk?/
té posunuly da

Dej si Cerstvé ovoce.
Nezapominej, ze ity
potfebujes V|tam|ny
amineraly.
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Zavzpominej nad
fotografiemi.

WWW.USMEVMAMY.CZ

Popfemyslej nad tim,
jak sizjednodusit
vareni.

2 usmev mamy
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Co ti pfinasi radost?
Co tiubira energii?

Vecer si sedni a pfipomen si, co se ti
na dnesnim dni libilo. Zkus si tento ritual
zavést i do dalich dnd.

#mamajekvetina
#mysletnasebenenihrich



