,Dzis mozesz zrobic
mnie}.”

Wybierz jedng rzecz, ktorej
dzi$ nie zrobisz — swiadomie.

AN



2

“Twoje potrzeby sg wazne.”

Zapisz jedng potrzebe, ktorg
dzis zauwazysz i nazwiesz.

AN




3@

,odpoczynek to nie
nagroda.”

/najdz 3 minuty na przerwe
— ustaw timer, by nie
kontrolowac czasu.

AN



,Twoje tempo jest dobre.”

/Zrob jedng rzecz specjalnie
wolniej niz zwykle.

AN




ﬂl/lljlzm

,Hatas nie jest
obowigzkowy.”

Zaplanuj dzis 5 minut ciszy
lub mitego dzwieku. Sprawdz
jak sie z tym masz.

AN




,Przecigzenie to sygnal.”

Sprawdz: co dzis najbardziej
Cie przecigza?

AN




z

,Masz prawo do granic.”

Cwicz w gtowie lub na gtos
jedno zdanie:
,Nie teraz, pozniej.”

AN



amjyzm

“Jednarzecz moze byc
prostsza.”

Uprosc jeden element dnia:
positek, ubranie, plan.

AN



,Stuchaj ciata, nie
kalendarza.”

Zrob krotki ,body scan”: gdzie
jest napiecie?

AN



E

,Wystarczajaco dobrze to
naprawde dobrze.”

/Zrob dzis celowo jedng rzecz
nieperfekcyjnie.

AN




,Mate przyjemnosci
tezlecza.”

Zrob jedng mikroprzyjemnosc:
muzyka, herbata, swieczka.

AN




,Zatrzymaj sie na moment.”

Wez 3 swiadome oddechy,
tak by wydech byt dtuzszy niz
wdech.

AN




Przestrzen to tez troska.”

Ogranicz dzis jeden bodziec:
swiatto, dzwiek, ekran lub
celowo wprowadz jeden mity.

AN



,Nie musisz wszystkiego
lubic.”

Wybierz jedng swigteczna

tradycje, ktorej nie zrobisz.

AN




SWroc do siebie.”

/Zrob cos, co Cie reguluje —
ruch, koc, kotysanie.

AN



,Mozesz sie wycofac.”

/Zrob jedng mikroprzerwe od
ludzi.

AN




“Popros o troche wsparcia.”

Popros dzis kogos o jedng
drobng rzecz.

AN




,Plan ratunkowy to czutos¢.”

Spisz 3 rzeczy, ktore
pomagajg Ci wrocic do
rownowagi.

AN



,Maly krok tez jest krokiem.”

Ogarnij tylko jedno mate
miejsce (1 potka / 1 szuflada).
Skup sie na poczuciu
sukcesul.

AN




,Cisza tez cos mowi.”

/rob sobie 5 minut bez
rozmow i ekranow.

AN



E

,Mozesz zatrzymac ped.”

Odpusc jedno ,musze”
na dzis.

AN



22

,Kazda emocja ma prawo
tu byc.”

Nazwij jedng emocje, ktora Ci
dzis towarzyszy.

AN




,Swieta moga byé Twoje.”

Wybierz jedng rzecz, ktora
bedzie po Twojemu.

AN




<o)
4
. b

,Zastugujesz na spokoj.
Teraz.”

Zapisz jedno dobre
doswiadczenie z tego roku,
ktore chcesz

N zabrac w kolejny.

AN




