Nastavit si svij
mésiéni cil

Napsat nebo
zavolat kamarddce
a domluvit si
schizku

Napsat si 0 svych
pocitech a
mysSlenkach

Cvidit si vSimavost
a pritomny
okamzik pfi pInéni
dennich ¢innosti

Vytvofit si
ndsténku vizi nebo
seznam osobnich
cild

Napsat dopis pro
své budouci ja

Cvicit hluboké
dychani nebo
meditaci po dobu
10min

Navafit si dobré
jidlo

Vyhradit si ¢as na
sv(j oblibeny
konicek

Strdvit éas se

2viratkem nebo
navstivit Gtulek

Vykonat ndhodny
skutek laskavosti

Nastavit si hranice
do kterych si
nenechdm
zasahovat

Napsat 10 véci, za
které jsme vdééna
a pro¢

Cvicit jogu nebo
jemny strecdink

Pochvadlit se za
kazdou véc v
pribéhu dne

Predist si
motivaéni &i
inspirujici ¢lanek
nebo knihu

Odmeénit se nebo
si doprat maly
pozitek

Nastavit si ranni
rutinu, které meé
nakopne

30-DENNIi OSOBNI
VYZVA

Jit na prochdzku
do pfirody

Napsat si pozitivni
afirmace a
opakovat si je pres
den

Odpojit se od
online svéta
alespon na hodinu
vkuse

Naudit se novou
relaxaéni metodu

zamyslet se nad
svymi Uspéchy a
ristem

Procvicit si soucit
a odpustit si své
minulé chyby

Uklidit sv(j pokoj
nebo pracovni
mistnost

Vytvofit si
relaxaéni rutinu
pfed spanim

Poslouchat svou
oblibenou nebo
uklidiujici hudbu

Dopfit si
odpocinek nebo
Gcinnou relaxaéni
prestdvku

Spojit se s
pfirodou
navstévou
hezkého mista

Zkontrolovat si
svlj pokrok a
oslavit své
Uspéchy



