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Ten miesigc jest na sprawdzenie jak nie pozwoli¢ jednej gtupiej chwili zrujnowac catej
doby, tylko dlatego, ze Twaoj kubek ulubionej herbaty okazat sie pekniety, a Internet
Znowu postanowit nie dziatac jak trzeba.

Motto na ten miesigc: Zty dzien? Zmien kanat.

TYDZIEN 1: RESET DNIA. ZANIM WPADNIESZ W CZARNA SPIRALE
+NIC MI NIE WYCHODZI".

Cel: Miec plan awaryjny, ktory nie zaktada emigracji do lasu.

Instrukcje:

Wybierz jedng prosta technike resetu, np.:

® 10 spokojnych oddechdéw (nie w trybie ,,zasapan_ po schodach”),
® filizanka herbaty pita jakbys byta w medytacyjnym filmie ,Indie”

® przeciggniecie sie jak kot, ktéry ma zero zobowigzan.

Uzyj jej, kiedy cos zaczyna Cie rozjezdzac Dziataj bez zbednej zwioki.
Od razu a nie po czterech godzinach rozmyslania nad ztym losem swym.
Mini pytanie na ten tydzien:

Czy naprawde caty dzien jest zty, czy tylko 7 minut byto trudne?
O Ups, mam Cie!;)




TYDZIEN 2: TRZY DOBRE CHWILE DZIENNIE.

BO ZAWSZE COS SIE WYDARZYLO POZYTYWNEGO.
CHOCIAZBY TO, ZE DZIEN SIE SKONCZYL | PRZEZYL_S.

Cel: Trenowac¢ mozg do widzenia jasnych punktow, nawet jesli sg mate jak gwiezdny pyt.

Instrukcje:
Kazdego dnia wieczorem wypisz 3 drobne rzeczy, ktore byty dobre:

® zapach kawy,
® ktos sie do Ciebie usmiechnat (nawet jesli to byt kot),

® nie przewrdcit_s sie dzis na krawezniku.

Ro6b to codziennie. Serio. To sie robi automatyczne. A jak dziata?!
Nie wierz mi na stowo. Sprawdz.

@ Mini pytanie na ten tydzien:
5  Codzis zadziatato lepiej, niz si¢ spodziewat_m?

TYDZIEN 3: NOWY START W KAZDEJ CHWILL.
NIE TYLKO W PONIEDZIALEK RANO.

Cel: Odzyskac wtadze nad dniem, zanim zaczniesz rozwazac¢ zmiane tozsamosci.

Instrukcje:

Ustaw codzienne przypomnienie w telefonie: ,Ten moment to nowy start.”

Kiedy zobaczysz powiadomienie, zatrzymaj sie na chwile, odetchnij i... zdecyduj, ze
ten fragment dnia moze byc¢ |zejszy niz poprzedni. Mozesz przetozy¢ emocjonalnag
zwrotnice chocby w po6t drogi.

Mini pytanie na ten tydzien:
@ Czy pozwalam sobie dzis na zmiane nastroju, czy juz zdecydowat_m,
O  Ze ,to nie mdj dzien"?

|




TYDZIEN 4: STWORZ SWOJ OSOBISTY RYTUAL ,DOBREGO DNIA”

(NAWET JESLI RESZTA SWIATA WARIUJE).

Cel: Miec cos, co przypomina Ci, ze to Ty trzymasz w rekach jakos¢ swojego dnia. Przy-
najmniej do pewnego stopnia.

Instrukcje:

Wybierz jeden mini-rytuat, ktory daje Ci lekkosc:

® poranne przecigganie z zamknietymi oczami,

® zapalenie Swiecy z intencja: ,niech dzis bedzie tagodnie”,

® puszczenie ulubionej piosenki, zanim jeszcze zaatakujg Cie maile.

Rob to codziennie, chocby przez minute.

Co moge dzis zrobic dla swojego spokoju,
O zanim zrobie co$ dla wszystkich innych?

@ Mini pytanie na ten tydzien:

PODSUMOWANIE

Nie musisz miec¢ idealnego dnia. Wystarczy, ze nie pozwolisz jednej zepsutej godzinie
zatruc catej doby.

Kazdy moment to swiezy start.
Nie trzeba nowego zycia. Wystarczy nowa mysl.

BONUS. WERSJA KIESZONKOWA.

Afirmacja:
Jedna gorsza chwila nie czyni ztego dnia. Dzien mozna zacza¢ od nowa o kazdej porze.

Zadanie:
Wybierz jedna technike resetu i uzywaj jej za kazdym razem,
gdy dzien zaczyna ,skrecac” w strone katastrofy.

Karta pracy, ktére witasnie trzymasz, nie spadta z nieba ani nie wyrosta na drzewie pomystow.
To efekt naszej wspodlnej wrazliwosci i wielu godzin twoérczej pracy.

Nalezy do swoich autorek — Anny Kedzierskiej i Kamili Bebenek i sg chronione prawem autorskim.
Prosimy, szanuj nasza prace: nie kopiuj, nie udostepniaj, nie rob z nimi niczego, czego nie chciat_bys,
zeby ktos zrobit z Twoimi pomystami bez Twojej zgody.

Dzieki, ze wspierasz tworczosc, ktora nie powstata na szybko, tylko prosto z serca.



