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TN Zobowiqz sie do tego 20-dniowego wyzwania,

Zdrowie i Psychika

Miejsee Jusoich Znian a gwarantuje, ze Twoje zycie zmieni sie na zawsze.

Przygotowanie do wyzwania. Wygospodaruj 10-15 minut i spedz je
wyobrazajgc sobie, gdzie chcesz by¢ psychicznie, fizycznie, emocjonalnie |
duchowo na koniec tego wyzwania. Odpowiedz sobie na pytanie, jakie masz
nadzieje zwigzane z podjeciem tego wyzwania. Zapisz swoje przemyslenia.

Dzien z wodga. Wypij szklanke wody zaraz po wstaniu z t6zka. W ciggu
catego dnia wypij 1.5 litra wody. Kontynuuj to codziennie przez cate 20 dni
wyzwania.

Pozytywna chwila wieczorem. Zastanow sie nad dniem, ktory wtasnie
mija i wymien jedng pozytywng rzecz, ktéra sie dzisiaj wydarzyta. Zapisz to w
dzienniku, kalendarzu albo w zeszycie. Przez 20 dni wyzwania kazdego wieczoru
dopisuj kolejng pozytywng rzecz do swojej listy.

Lekka chwila kreatywnosci. Dzisiaj poswie¢ 30 minut na zrobienie
czegos kreatywnego. Utdz kwiaty w wazonie, narysuj cos, napisz smieszny liscik
do bliskiej osoby, pokoloruj z dzieckiem, albo sama/sam. Potraktuj te 30 minut,
jako zabawe i pusc¢ wodze fantazji.

Energia stoneczna. Jesli jest to mozliwe spedz 10 minut stojgc w
stoncu. Moze byc tez w Swietle dziennym przy oknie lub na balkonie. Jesli masz
takg mozliwos¢, spedz te 10 minut w ciszy, po prostu obserwujac to, co dzieje
sie za oknem albo wokaot Ciebie.

Sita czegos$ nowego. Przeczytaj artykut (lub wpis na wiki) o czyms, czym
nigdy wczesniej sie nie interesowatas/interesowates, i 0 czym w gruncie rzeczy
nic nie wiesz. Opowiedz komus bliskiemu, czego sie dowiedziatas/dowiedziates.

Chwila na rozmowe. Odezwij sie do tego znajomego, do ktérego juz od
miesigca miatas/miates zadzwonic. Albo usigdz z partnerem/dzieckiem i zapytaj,
jak im minat dzien.

Nowe smaki. Sprébuj zupetnie nowy przepis na obiad.
Poeksperymentuj ze smakami.

Roztgcz sie. Spedz wieczor bez telefonu. Jesli mozesz, spedzi¢ bez
telefonu caty dzien, np. sobote.

Odpusc. Przejrzyj swoje media spotecznosciowe i wypisz sie z 1 grupy
na FB, i rezygnuj z obserwowania 5 kont na IG.

Wiem, co jem. Dzisiaj zwrd¢ szczegdlng uwage na produkty, ktore
spozywasz. Zapoznaj sie z listg sktadnikow tego, co masz w lodowce i szafkach.
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Sita  pozytywnych emocji. Badz Swiadomy/Swiadoma swoich
wewnetrznych mysli. Powiedz komu$ co$ mitego, pochwal kogo$ za coS
konkretnego, usmiechnij sie do kogos, przytul sie do bliskiej osoby.

Domowy budzet. Spec of finansow John C. Maxwell méwi, ze zrobic
budzet to wskazac swoim pienigdzom, dokgd majg iS¢, zamiast sie zastanawiac,
gdzie sie rozeszty. PoswieC wiec dzisiejszy wieczOr na zorganizowanie
domowego budzetu, w taki sposéb abys wiedziat/wiedziata, gdzie idg Twoje
pienigdze.

Smiech to zdrowie. Dzisiaj obejrzyj co$ $miesznego. Nie ma to, jak
dobra komedia.

Jest OK powiedzieC NIE. Jesli jestes 0sobg, ktora zawsze na wszystko
sie zgadza, a jednoczeSnie na tym cierpi, dzisiaj masz okazje wyprobowac
mowienie stowa ,nie’. Z czystym sumieniem odmow zrobienie jednej rzeczy. Jak
sie dzieki temu czujesz?

Bezpieczenstwo ponad wszystko. Zastandw sie nad codziennym
zyciem Twoim i Twoich najblizszych. Czy jest w nim cos, co sprawia, ze od dawna
czujesz brak poczucia bezpieczenstwa. Jesli tak, to pomysl, co mozesz z tym
zrobi¢. Moze to byc zapisanie sie na kurs samoobrony, zaopatrzenie sie w alarm
osobisty, a nawet zatozenie systemu monitoringu w domu.

Jeden na jeden. Zaplanuj ,randke” poza domem z kazdg osobg w
domu. Rozplanuj to tak, aby np. raz w tygodniu spedzi¢ okreSlony czas sam na
sam z jedng 0sobg. Jest to Swietny sposéb na wzmacnianie relacji w rodzinie i z
przyjaciotmi.

Rozwdj zawodowy. Zidentyfikuj obszar swojego zycia zawodowego,
ktory wymaga zmian i zréb plan, w jaki sposob mozesz cos poprawic.

Alkoholowi méwie NIE. Dzisiaj postanow, ze nastepne 20 dni uptynie
Ci na delektowaniu sie napojami bezalkoholowymi.

Sam na sam z jedzeniem. Przez nastepnych 20 dni rozkoszuj sie
swoimi positkami bez telefonu, czy telewizji.

Py gebessy

Jesli odwazysz sie podjgC wyzwanie, podziel sie nim na 1G i koniecznie oznacz je hasztagiem
#izdrowieipsychikablog albo @zdrowieipsychika zebym mogta Cie znalez¢ i pokibicowac.
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