Vyzva dobrych skutk

Mysli na ostatni, ale nezapominej také na sebe, na své potieby. Udélej néco pro druhé i pro sebe.

Zaznamenavej si do tabulky datum a spinéné poli¢ko si vybarvi. Prazdnd policka si vypli podle sebe.

Pomohu pouze sobé, druhym? Jak si s tim poradis? Je to jen na tobé.

Zeptej se maminky, s ¢im by
chtéla pomaoci.
Mamince jsem pomohl/a s

Usméj se na sebe, po ranu,
do zrcadla.

Pokus se nachystat snidani

pro cleny své rodiny.

Zavolej nékomu blizkému
(prarodice) a potés ho
milym slovem. Zajimej se o
to, jak se citi.

Papiry, nGzky, pastelky,
lepidlo, izolepa atd. Bud'
kreativni, vytvof néco
pékného pro ¢lena rodiny.

Jsem vytvoril/a

Dodej télu vitaminy. Vypij
na lacny Zaludek teplou (ne
vafici) vodu s % citrénu.

Napi$ nékomu z kamaradi
vzkaz a povéz mu, ¢eho si
na ném vazis, co se ti na
ném libi.
Napsal/a jsem

Chtélo by to dklid viastniho
pokoje.
Ci rodige si vai porddnosti
vsimli a pochvalili vas?

Zahraj si spoleéenskou hru
se sourozencem a rodici.
Jakou hru jste vybrali?

Jakym zplsobem si po dobu
alespofi 15 min
zasportujes? Joga,
posilovani vlastnim télem,
prochazka?

Pochval za néco maminku,
tatu. Co pro tebe délaji, co
jim tak skvéle jde?

Pochvidlil/a jsem




