PLAN NA GORSZY
DZIEN

Prosty zestaw krokow, ktore
pomoga Ci ztapac¢ balans, gdy zycie
przyttacza




CzeSc!

Kazdy z nas ma gorsze dni — takie, w
ktorych nic nie idzie po nasze] mysli. To
normalne.

Dlatego przygotowatam prosty plan,
ktory pomoze Ci zadbac o siebie,
uspokoi¢ mysli i odzyskac¢ energie.

SUlla



Od tego
zacznij!

,Plan w 5 krokach”

1.Zatrzymaj sie i odetchnij — 3 gtebokie
wdechy, odsun telefon na bok.

2.Woda + cos matego do zjedzenia — czesto
Clato potrzebuje energii i nawodnienia.

3.Krotki ruch — rozcigganie, spacer, kilka
kKrokOdw w miejscul.

4.Spisanie mysli — zapisz, co Cie przyttacza.
Wyrzuc to z gtowy na papier.

5.Mata przyjemnosc — cos, CO zawsze
poprawia Ci humor (muzyka, kawa,
ksigzka, serial, rozmowa).



»Moja checklista na gorszy dzien”

Miejsce do odhaczania
Wypitam szklanke wody

Wzietam 5 gtebokich
oddechow

Ruszytam sie choc przez
5 minut

Zapisatam, co mnie
martwi

Zrobitam cos mitego dla
siebie




Co pomaga mi, gdy mam gorszy dzien:



Zakonczenie + CTA

Pamietaj, ze gorsze dni
zdarzajg sie kazdemu —i to
jest w porzadku. Nie
musisz byc¢ zawsze w 100%
produktywna ani
usmiechnieta. Wazne, ze
robisz mate kroki, ktore
pomagaja Ci zadbac o
siebie.

Nawet jesli dzis brakuje Ci
sit — jutro bedzie howy
dzien,a Ty juz masz w
rekach narzedzia, ktore
Moga go uczynic lzejszym.
B_g_dz dla siebie tak dobra,
jak jestes dla innych.



Chcesz wiedze¢ wiecej
o dobrych nawvkach,
uporzadkowaniu dnia oraz

glowy?
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