
Podívej se do zrcadla
a řekni nahlas:

„Jsem dobrá máma.“
několikrát zopakuj.

Pochval se za 3 věci,
které jsi dnes
zvládla. i za
maličkosti.

Zastav se na chvíli.
3× se pomalu

nadechni a vydechni.
Nic víc. To stačí.

Dej si něco jen pro
radost.

☕ kávu, 🍫 čokoládu,
manikúru 💅
Bez výčitek.

Na 10 minut vypni
„musím“.

Zeptej se sama sebe:
“co mám teď chuť

dělat?“

Udělej jednu malou věc
jen pro sebe.

Ne pro děti. Ne pro
domácnost.

Pro tebe.

Napiš si 
(klidně do mobilu):
„Na co jsem na sebe
jako máma pyšná?“

Aspoň 3 věci.
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M A L É  P Ř I P O M E N U T Í :  N E M U S Í Š  J E T  P O Ř Á D  N A  1 0 0  % .
I  m á m a  m á  p r á v o  z a s t a v i t . A  s v ě t  s e  n e z b o ř í  ❤️  
D ě l á š  v í c ,  n e ž  s i  m y s l í š .
A  J S I  P Ř E S N Ě  T A K O V Á  M Á M A ,  J A K O U  T V O J E  D Í T Ě  P O T Ř E B U J E .

S  L Á S K O U ,
C H Y T R É  H R A Č K Y

J E S T L I  S I  Č T E Š  T E N H L E  D O P I S …
J E  Č A S  N A  5  M I N U T  D E N N Ě  J E N  P R O  T E B E .
T E Ď  H N E D .  B E Z  O D K L Á D Á N Í .  B E Z  V Ý Č I T E K .
Z K U S  S P L N I T  T U H L E  M A L O U  V Ý Z V U  K A Ž D Ý  D E N  P O  D O B U  7  D N Í :

7 Denní
výzva pro maminky

https://www.chytrehracky.cz/

	Pro tebe.

