Czy pomysiaia z aJ 0 sobie?
— TWOJa codzlenna heokllsta
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1. Rano

O Wypitam , Zzeby nawodni¢ organizm

(O Zjadtam lub sniadanie (nawet kanapke czy jogurt)
() Chwile lub wykonatam kilka gtebokich oddechdw

() Zrobitam sobie ez pospiechu
O Ubratam sie w cos, w czym czuje sie dobrze — dla siebie, by czuc sie pewnie

2. Popotudnie

O Zjadtam zeby miec energie

(O Znalaztam (2-5 minut ciszy, muzyki, oddechu)

(O Ruch:

O Pomyslatam o sobie (komplement, wdziecznosg)



3. Wieczor

O
O
O
O
O
4.

O O

Zadbatam o - herbata, kgpiel, ulubiona muzyka
Wypitam

Zrobitam (oddech, rozcigganie, pisanie w notesie)
Przygotowatam , Zeby rano byto tatwigj

Potozytam sie do tozka

Dodatkowe punkty dla codziennego samopoczucia

Poswiecitam
Zrobitam cos

- kubek ulubionej herbaty, kawa, szybka mini-przyjemnosc

- moze wydaje sie smieszne, ale dziata bardzo pozytywnie!
Zjadtam

(owoce, orzechy, jogurt, petne ziarno)

Pamietaj:

Nie musisz by¢ perfekcyjnal

Nawet jesli uda Ci sie zrobic tylko czesc¢

tych rzeczy, to i tak jestes o krok do przodu.

Kazda chwila, ktorg poswiecisz sobie,

dziata na Twojg korzysc - dla ciata,

energii i samopoczucia.



