SOBOTA

CIWARTEH gg- YPIATEK NIEDZIELA

1"

Powrotu 2021

Zadbgj o

1 Zréb maty

Nastaw sie 3

krok, ktory na rozwg;j. Bqdz gotow Z’n Qe
pomoze Zamien prosié¢ o pomoc, cos nace
przezwyciezyé "nie moge" na gdy jej mnosess
problem “jeszcze nie potrzebujesz . dz's'f“

lub zmartwienie moge..." cleszyc

9  Spéjrz

Skontaktu;j

11

odstawowe Zatrzyma;j sie, Popraw sobie Unikaj na problem sie z kims, komu Poszukaj czego$
P trzebv: ied oddychqj i nastréj, robiqc mowienia sobie z innej fasz i ’d ol pozytywnego
zF::Iororvzvi z':l;njrieczzi poczuj, kontakt cos, co "musze" lub perspektywy, sliJe czls:irlnp:wzlifni w trudnej
: z ziemiq naprawde lubisz "powinienem" widzqc szerszy uezuciami sytuacji

wysypiaj sie

kontekst

13 o 15 Znajdz 17 o
Spisz swoje A . A : zabawne . Wykorzystc.Jj Odpusé mate
. wyzwanie Wyjdz na Wyznacz sobie jednq ze swoich .
zmartwienia i . / : sposoby sprawy i skup
.. negatywnym zewnaqtrz i osiqgalny cel i . mocnych stron, . -
zachowagj je na . . s . s odwrécenia L sie na rzeczach, TC
A myslom. Poszukaj poruszaqj sie, by zrob pierwszy . aby uporac sie A .
konkretny "czas . . .x uwagi od e . ktére majq
w twien" alternatywnej oczysci¢ umyst krok niepomocnvch z dzisiejszym 1
“martwien interpretaciji P ony wyzwaniem Znaczenie
o mm mysli
Q 19 20 o 23 o q 25
omm SEURIE Kiedy odkryj, Znajdz , Pamietaj, . Zauwaz,
I mozesz czegos S & q ze wszystkie Dostrzez q
"y e sprawy idq zle, co pomogto Ci trzy rzeczy, S ) kiedy zaczynasz
zmienié, zmien . . . . emocje i cos dobrego w .
. zatrzymaj przetrwaé ktore napetniajq : krytykowaé i
sposoéb, .. . . - sytuacje tym, co poszto - .
S sie i bgdz dla trudny okres w Cie nadziejq i e . w zamian bqdz
w jaki o tym 2 OF c & Al F - przemijajq z nie tak . .
siebie mity Twoim zyciu zapisz je zyczliwy

myslisz

27 i 3 29 5 31 iatqi
D S t:(zty z:'stcc:;o‘: realithqizzn m AL I .PClletClj,.
kiedy przesadnie = o el yezny do przyjaciela, EEE
q . jestes wdzieczny mozesz sig optymistqg. Skup o WSZyscy si z
reagujesz i - edli . . cztonka rodziny . K
T ('nf:\fvet jesli nauczyé z sie na tym, co lub kolegi po czyms bory amy
i dzisiejszy dzien niedawnego moze p6jsé . - to czes¢ bycia
oddec byt ciezki) problemu wsparcie cztowiekiem

czasem




