6.HET

Ird fel kulcsszavakban, milyen
problémat oldottal meg, amirél
nem hitted volna!

13.HET

Allitsd be a kedvenc énbizalomnéveld
zenéd csengbhangnak, vagy hallgasd
naponta!

20.HET

Probald ki ujra egy régi, elfeledett
tulajdonsagodat biztonsdgos
kornyezetben!

27.HET

Ird le, mit irigyelsz egy hires
embertdl, és mit irigyelhet ¢ téled!

34.HET

Hivd el kdvézni azt, aki lequtobb
inspiralt!

41.HET

Talald meg magadban a
példaképed tulajdonsagainak
csirait!

48.HET

Tegyél ma egy kis lépést azért,
amit régota halogatsz!
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2.HET 4.HET

frd fel a lequtdbbi dicséretet, és
bévitsd a listat, amikor ujabbat
kapsz!

Haszndlj megnyugtaté illatot
fontos pillanatok eldtt!

7-HET 9.HET

11.HET
Tedd ki a kedvenc idézeted, ami

Cseréld le a negativ belsé
erét ad nehéz helyzetekben!

monoldgod egy pozitivra, és
mondd ki hangosan!

Gondold végig, akit irigyelsz,
vajon mit irigyelhet téled!

14.HET 16.HET 18.HET

Irj mantrat, ha egy csalddtag
mellett szorongsz, és nem tudod

elkerdlni!

Ird le 5 sikered, amit mdsok is

Adj ma visszajelzést annak, aki
elismertek!

legutobb megdicseért!

21.HET 23.HET 25.HET
Végezd gyakrabban azt a
tevékenységet, amiben

magabiztos vagy!

Adj pozitiv visszajelzést ma egy
kevésbé magabiztos
ismerdsédnek!

Tizz ki egy redlis célt a hétre, amit
biztosan el tudsz érni!

28.HET 30.HET 32.HET

Irj le 3 dolgot, amit irigyelnének

Vedd fel ujra azt a ruhdt, amiben
téled, ha filmhds lennél!

Irj levelet fiatalkori 5nmagadnak,
magabiztosnak érezted magad!

és drizd meg nehezebb napokra!

35.HET 37.HET

39.HET
Ird le, hogyan inspirdlhatndd djra

Sétalj a természetben, és kdzben
a kérnyezeted!

tudatosan gondolj az erésségeidre
és értékeidre.

Gondold dt, hogyan segitene egy
Jo tulajdonsag az énbizalmadnak!

42.HET

44.HET 46.HET
Fokuszalj par percet arra a testi

adottsagodra, amivel elégedett
vagy!

Sétalj egyedil, ha problémad van,

Ird ki a hibdid tanulsagat jél
és figyeld a megolddsokat!

ldthatd helyre!

49.HET 51.HET

Mondd magadnak is azt, amit a
legjobb baratodnak mondanal
biztatdasként!

Segits magadnak olyan
magabiztossaggal, ahogy
mdsoknak szoktal!

5.HET

[rj mantrat, ha valaki mellett
szorongsz a munkahelyeden!

12.HET

Talalkozz ma azzal a baratoddal,
akinek a jelenlétében 6nmagad
lehetsz!

19.HET

Tolts par percet naponta abban a
testhelyzetben, amiben
magabiztos vagy!

26.HET

Ismerkedj meg egy optimista
emberrel ezen a héten!

33.HET

Irj 3 dolgot, amitél kiilénleges
vagy!

40.HET

Teremts kapcsolatot a
példaképeddel, vagy olvass téle!

47.HET

Ird meg az énbizalom-szerz6désed
elsé 3 pontjat, és olvasd el
reggelente!
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