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Mars w Pannie od 17 czerwca do 7 sierpnia 2025
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Mozesz si¢ przepracowywac. Mozesz goni¢ za ogonem © i
dedlajnami, ktore trzeba dedlajnowa¢ _ . A mozesz tez
odzyska¢ wplyw. Bez krzyku. Konkretnie. Krok po kroku.
%% Mozesz dzierzy¢ miecz w dloni ;<. A mozesz tez z
gracja trzymac filizanke kawy “®, ktora stawiasz na biurku
— tuz obok przemyslanej listy zadan [=]. Z motywacja *V,
gotowoscig do korekty kierunku [#.

W tym wyzwaniu wspolpracujemy z tym, co masz . Po co
walczy¢ 1 wywraca¢ caty plan dnia do gory nogami &,
skoro wystarczy ukierunkowaé energie @. Twoja energie.

Madra rutyna @ . System, ktory dziata +*. Kilka rytuatow,
ktore przypomna Ci1, ze to Ty jestes dowodcy -

Kazdy tydzien to jedno pole... bitwy? Nie. To pole szansy |-,
przestrzen do odniesienia zwyciestwa, ktore procentuje ~/.
Zacznij tam, gdzie jestes & . Z tym, co masz. W kapciach, z
rozlang kawa “*, z nieogarnigtym mieszkaniem « . Mars w
Pannie wymaga decyzyjnosci “= . Tyle 1 az tyle. Budzimy
si¢ do dziatania — po swojemu
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Obudz Marsa w kapciach
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Od 17 do 23 czerwca 2025

F) Audyt codzienno$ci

Przez pierwsze 2-3 dni prowadZz dziennik aktywnosci Q.
Zapisuj, co godzing, co robisz. Nie oceniaj siebie X, tylko
rejestruj: czas@, miejsce ¥ , emocje** . Zanotuj nawet te
,bezsensowne” momenty: jak ogladanie aesthetic life na
Insta *{J, czekanie az czajnik zagotuje wode @, odkurzanie
ogrodka %, bo sasiedzi tocza piang . To bedzie Twoja
mapa ¥®. Bez niej nie bedziemy wiedzieC, skad zaczynasz.
Ten audyt pokaze Ci, gdzie ptynie energia = , a gdzie
przecieka 1 si¢ ulatnia

@) Pole do popisu

Zamiast rzuca¢ sie hurra!!! £3 na cale zycie, wybierz jeden
obszar, ktory aktualnie najbardziej Ci¢ meczy 1 frustruje
*. Pomysl, co w nim nie dziata *9. Czy jestes przecigzona?
. Czy odktadasz co$ na “jutro”? 77’ Czy otacza Cie chaos?
Nazwij to 1 zdecyduj, ze wtasnie ten obszar bedzie Twoim
polem operacyjnym, polem do popisu na czas wyzwania
#%. Mars w Pannie selekcjonuje »J, punktuje @. Bo lepiej
wygrac jedng bitwe, <, niz przegrac¢ wszystkie, prawda?
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Obudz Marsa w kapciach

e L L T L R T I T o Py S T T

) Rytual bojowy
Wybierz jeden, prosty, codzienny rytual =1, ktory bedzie
Twoim sygnalem: ,,Wchodze w tryb skutecznosci”4.F.
Co to moze by¢?
Kilka glebszych oddechow
¢ Przeciagnigcie sig
“ Zaparzenie ulubionej kawki
-~ Zanotowanie intencji dnia
Wypowiedzenie afirmacji na gltos
Rytual ma byé Twoja kotwica «f», a nie perfekcyjnym
obrazkiem do Stories [/ . Nie chodzi o estetyke, tylko o
energi¢, ktora wraca na swoje tory.

BONUS: Czas na refleksje
UsiadZz wygodnie 1 i zapisz w swoim dzienniku o' ,
zeszycie (- Wenus w Byku si¢ klania ;)), odpowiedz na
pytanie: ,,Kiedy ostatnio czutam si¢ | czulem si¢ ogarnigta |
ogarni¢ty?”
Opisz:
= Co wtedy robitas | robites?
%7 Jak wygladat Twoj dzien?
Jakie miatas | miales myshi?
Co zrobitas | zrobiles inaczej niz teraz?
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Obudz Marsa w kapciach
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Daj sobie chwile - , by to poczuc¢. Niech ta pamiecé Cig
zainspiruje

A jesli pojawi si¢ wyrzut sumienia =~ — zapytaj:
Skad on pochodz1?
® 7 perfekcjonizmu?
% 7 potrzeby udowodnienia, ze jeste§ ,najlepsza |
najlepszy”?

Zauwaz to. Mars w Pannie nie karze — tylko porzadkuje 1
wzmacnia
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Porzadek jest sexy
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7 Od 24 do 30 czerwca 2025
" Porzadek w materii

Wybierz jedno konkretne miejsce:
W plecak, = portfel, # szuflada, & szafa, | | kuchenny

blat, ;. biurko, = lazienka, ¥ kosmetyczka — 1 ogarnij je
w pelnym skupieniu . To ma by¢ symboliczny akt
odzyskiwania wpltywu % —jak cicha rewolucja.

Podczas porzadkowania zadaj sobie pytania:
? Dlaczego to miejsce zostato zaniedbane?
) Z braku czasu?
® Z braku decyzji?
« Co bylo tam odktadane 1 czemu?
Nie tylko sprzatasz — Ty odzyskujesz dowodzenie.

Porzadek wirtuoza

Z10b cyfrowy przeglad swojego swiata:
ogarnij skrzynke e-mail,

™2 uporzadkuj foldery,

) przejrzy) zaktadki,
zaktualizuj system.
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Porzadek jest sexy
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Nadaj rzeczom czytelne nazwy, posegreguj alfabetycznie

oXe

lub chronologicznie “*.

Utworz foldery z jasnym przeznaczeniem:
Do dziatania
LJ Do przeczytania
5! Archiwum
Wyczys¢ spam ", wypisz si¢ z newsletterow, ktorych 1 tak
nie otwierasz ©3".

Z10b cos dla siebie — ustaw sobie estetyczne tlo &, a moze
nawet zmien nazwe swojej sieci Wi-Fi na afirmacje z nuta
perfekcyi (np. ,,Wszystko na swoim miejscu” 7).

@ Mars w Pannie dba o szczegdty, bo to w nich ukryta jest
prawdziwa sita dziatania.

Czy i1stnieje chaos, ktorego nie da si¢ ogarnac? Wszystko
si¢ da! Ogarnij wigc miejsce, ktore czeka, az kto$ si¢ nim

zajmie.

Pssst - tym kims jestes Ty
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Porzadek jest sexy

B R T P R O e T R e e Ty L N

“* Perfekcyjny dzien
Zaplanuj jeden dzien jak operacje specjalng £ B3 — niczym
Tomek Wycieczka na kolejnej Misji (Nie)Mozliwej @3<.

-| Zapisz kazda czynnos¢ — od pobudki  po sen
Zadbaj o:

¢ przerwy,

s przyjemnosci,

konkretne zadania.

Traktuj ten plan jak mapg pola dziatan. Potem po prostu
dzialaj wedtug planu — krok po kroku €¥. ® Nawet jesli
co$ nie wyjdzie, obserwuj, jak si¢ z tym czujesz — frustracja,
satysfakcja, spokodj? Zbieraj dane jak strateg!

@ Wieczorem usiadz na chwile z herbata lub dziennikiem i
zrob szybka analizg “4:

— Co dziatato?

— Co rozjechato si¢ z planem?

— Gdzie warto byto odpuscic, a gdzie dociagnac do konca?

=~ W ten sposob budujesz operacyjng swiadomos¢. Mars

w Pannie od klatek woli wznosi¢ prawdziwe mosty, ktore
zabieraja nas w przepiekna podréz B
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System to Twoj zbrojmistrz

e T e, L A e T S e L e o e T o A ey

Od 1 do 7 lipca 2025

%~ Procedura dnia codziennego
Wybierz jedna czynnosC, ktéra regularnie Ci¢ spowalnia
lub wyczerpuje § “= np.

codzienne zakupy, bo znow zabraklo mleka,
@ poranny chaos, bo bobo przypomnialo sobie o
kredkach do przedszkola,
O czy publikacje na IG, bo spoteczno$¢ czeka, a Ty masz
pustke w glowie.

Teraz stworz do niej prosty system — czyli cos, co dziala
na automacie:

# lista krokéw,

|powtarzalny szablon (np. ,, Kopiuj-Wklej”, checklisty)
2 wspdlna lista zakupow, dostepna online dla
domownikow,

"7 jasny podziat na dni: co, kiedy i przez kogo.

Pomyslisz: “fanaberia”, a to tylko 1 az tarcza Twojej
energii .. Kazda decyzja to koszt, jaki ponosisz.
Zmniejszajac ich 1los¢, dajesz sobie wigcej przestrzeni na
Sprawczosc.
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System to Twoj zbrojmistrz
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7 Po kilku dniach wroc¢ do tego zadania i zapisz:

— Jak sie czujesz?

— Czy glowa jest 1zejsza?

— Czy czujesz si¢ spokojniejsza, bardziej ogarni¢ta?
— Co jeszcze mozna w tej procedurze udoskonali¢?

Mars w Pannie dazy do poczucia ulgi, przez sprytnie
dzialajacy system.

N/ Zyciowa skrzynka z narzedziami (=
Zbuduj wlasna skrzynke ratunkowa — edycja “ZYCIE”.
To miejsce, do ktorego siegniesz, gdy wszystko inne
zawiedzie, gdy dopadnie Ci¢ zmeczenie, kryzys Ilub
przeciazenie . Zacznij zbiera¢ w niej rzeczy, ktore
realnie dziataja 1 przywracaja Ci moc:

szybkie przepisy na obiady 1 kolacje & - takie, ktore
umiesz z zamknietymi oczami,

playlisty, ktore rwa bioderka do tanca & </ — nawet
jesli masz tylko 4 minuty dla siebie,

cytaty, ktore rozswietlaja ponure dni ~ -/ — zapisuj je,
drukuj, przypinaj,

checklisty na gorsze momenty [-]  — typu: ,,co robie,
gdy wszystko mnie przerasta”.
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System to Twoj zbrojmistrz
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P2 Mozesz ja prowadzi¢ analogowo (zeszyt, segregator)
albo cyfrowo (Notion, Google Docs). Niech to bedzie
Twoj osobisty skarbiec — z narzgdziami, ktére juz znasz i
ktore pomagaja Ci wroci€ do siebie. Mars w Pannie wie, ze
wygrywa sie gotowoscia.
O Technologiczny test & =
Wybierz jedna aplikacj¢ do organizacji (np. Notion,
Trello, ClickUp, Evernote, Google Keep) i... pobaw si¢
nig przez tydzien. W tym zadaniu chodzi o eksploracje,
badanie, sprawdzanie. Z dala od perfekcyjnego wdrozenia.

Z.acznij od jednego, konkretnego mini-przedsiewzigcia:
7 zaplanuj dzien,

- zrob budzet na tydzien,

" rozpisz porzadki domowe,

N stworz liste rzeczy do spakowania na weekend.

Obserwuj:

— Co jest intuicyjne?

— Co Cig 1rytuje?

— Czy pasuje do Twojego stylu dziatania?
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System to Twoj zbrojmistrz
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Wybrana przez Ciebie aplikacja ma Ci stuzy¢, a nie
naprawiac, czy poprawia¢ dnia do przesadnej perfekcii.
TAK! To Ty wybierasz, czy i jak z niej korzystasz. Mars w
Pannie kocha technologi¢... jesli dziala na Twoich
zasadach 1+

+* BONUS: Mapa rutyn (V%

Wez kartke, notatnik lub otworz aplikacje do notowania 1
stworz mape swoich porannych 1 wieczornych nawykow.
Zapisz lub narysuj, co dzieje sig¢ od momentu, gdy
otwierasz oczy + &4’ ’, az po ostatnie chwile przed snem

+~ Przeanalizuj:

— Ktore z tych rutyn naprawde Ci stuza 1 wspieraja Twoje
samopoczucie?

— A ktore sa przypadkowe, narzucone lub nieswiadome
(np. scrollowanie w t6zku [J, pomijanie $niadania | |)?

— Czy cos$ na tej liscie sabotuje Twoje dzialanie, sen,
koncentracjg?
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System to Twoj zbrojmistrz
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«”Potraktuj t¢ mape jak architekturg swojego codziennego
zycia — fundamenty, ktoére mozesz przebudowac: cos
usunac, cos dodac, cos usprawnic.

6 Mars lubi wiedzie¢, gdzie zaczyna dzien,

3 a Panna — jak go konczy.

Potaczenie tych dwoch energii daje Ci moc rytuatu, ktory
wzmacnia poczucie sprawczoscl. A drugie imi¢ Marsa to...

22 Kropla drazy kamien — odl6z ten mlot! .
"= Od 8 do 14 lipca 2025

W tym tygodniu stawiamy na sit¢ drobnych krokdéw, na
codzienng mala czynnos¢, ktora z czasem zbuduje trwalg
zmiang.

Wybierz jedna prosta czynnos¢, ktora bedziesz
wykonywac¢ kazdego dnia przez najblizszy tydzien -
regularnos¢ 1 konsekwencja to Twoja bron. To tez bron

-

Marsa w Pannie. *2
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Kropla drazy kamien - odloz ten miot!
Przyklady:

o 5 przysiadow
5 minut czytania ksiazki

3 minuty medytacji lub uwaznego oddechu « [E3

1 szybkie porzadki na biurku «
1 strona dziennika wdzigcznosci ,*

Kluczem jest regularnos¢ — to wlasnie ona buduje nawyk,
a nawyk z koler buduje skutecznos¢. Nie gonimy za
spektakularnymi efektami, ale dbamy o konsekwencje 1
codzienng dyscypling.

7) Dziennik skutecznosci
Kazdego dnia zapisz w swoim dzienniku lub notesie jedna
rzecz, ktora zrobitas/es skutecznie, nawet jesli wydaje si¢
drobna. Przyktady:

« Zmylam naczynia bez marudzenia

« Zatladowatam zmywarke

« Napisalam e-mail z propozycja wspotpracy

« Opublikowatam swoje pierwsze Stories

« Zjadlam pozywne, smaczne sniadanie

To Twoja lista matych zwycigstw — one tworza
fundament Twojej mocy 1 stabilnosci.
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Kropla drazy kamien - odloz ten miot!
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Do swojego dziennika, oprocz matych zwycigstw, dodaj
krotkie refleksje o tym, co Ci pomogto, a co utrudniato
dziatanie. Nie budujemy tu muru wstydu, lecz swiadectwo
Twojej sity 1 konsekwencji w drobnych krokach.

Z.adaj sobie pytania:
« Co ulatwito mi wykonanie zadania?
« Co mnie rozpraszato lub spowalniato?
« Jak mogg to usprawnic jutro?

Hop, hop, hop — codzienna uwaznos¢ to paliwo Marsa w
Pannie!

« Przeglad rozpraszaczy
Przyjrzy) si¢ doktadnie wszystkim rozpraszaczom, ktore
wybijaja Ci¢ z rytmu: aplikacjom, powiadomieniom,
nawykom, ktére kradna Twoja uwage - “Ja tylko zerkam,

czy nie wpadto nic pilnego na tg moja skrzynke e-mail. =

Juz, juz... chwilka! O nie! PILNE!”
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Kropla drazy kamien - odloz ten miot!
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Stworz plan ograniczania wplywu rozpraszaczy (ja tu tylko
na chwilke) i od razu wprowadz go w zycie:
« Wiacz tryb samolotowy Ilub “Nie przeszkadzac”
podczas pracy - ¢
« Zaplanuj konkretne okienka na przegladanie Social
Media ©®
« Pracuj w skupieniu, unikajac multitaskingu — nie rob
posta z jedna r¢gka w kuchni, podczas gdy druga
mieszasz obiad Q7

Swiadome zarzadzanie uwaga to potezna bron w arsenale

Marsowej strategii — to ona pozwala Ci dziatac
precyzyjnie, nie tracac energii na chaos.
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Zadbany wojownik = skuteczny wojownik
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Od 14 do 21 lipca 2025

Sen pod lupa
Zwrd¢ szczegbdlng uwage na swoj sen:
LA O ktorej ktadziesz si¢ spac?
2, Co robisz przed snem?
O czym myslisz tuz przed zasnieciem?
(© Jak sie budzisz rano?

Jak si¢ czujesz w ciggu dnia?

Sprobuj wprowadzic jedng prosta zmiane:

~ Ktadz sie do t6zka 10 minut wczesniej (nawet mini 5
minut robi roznicg!)

@ Ustaw tryb samolotowy w telefonie na godzine przed
snem

Wez ciepla kapiel, zrob masaz ulubionym balsamem,

natoz maseczke, skup si¢ na myciu zgbow

¢ Do 16zka zabieraj ksiazke, partnera, partnerke — a nie
telefon

Dobry sen to fundament dzialania Marsa w Pannie.
Zadbaj o jego jakos¢. Obserwuj, jak te drobne zmiany
wplywaja na Twojq energi¢ 1 jasnos¢ umystu w ciggu dnia.
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Zadbany wojownik = skuteczny wojownik

e T e, L A e T S e L e o e T o A ey

Pyszna micha

Nie bede si¢ rozpisywac o restrykcjach. Ogranicz cukier,
stodzone napoje, przetworzona zywnosc... wiesz, jak to
dziata? Jak czerwona plachta na Marsa

OK, cukier, fast foody, kawy z bita $mietang 1 syropami
zdrowe nie sq — wszyscy to wiemy.

Ale ja proponuj¢ doda¢ do Twojej codziennej ,,michy” cos
zdrowego i pysznego:

~ Ciepta szklanka wody z imbirem, miodem i cytryna

© Ulubiony owoc

Garsc orzechow
& Salatka z domowym sosem
Q, Pyszny omlet na $niadanie z jajek od szczesliwych kur
" Koktajl, domowej roboty ciacho zamiast kupnego

Obserwuj, jak ta micha wptywa na Twoje samopoczucie 1
energic . Mars w Pannie dba o szczegdoly — dlatego
zadbaj o nie takze Ty.

Pyszna micha jest Twoim sprzymierzencem, a nie wrogiem.
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Zadbany wojownik = skuteczny wojownik

4 14 Rytualny ruch z funkcja

Wybierz jedna forme¢ ruchu, ktora nie tylko sprawia Ci
przyjemnosc, ale ma tez glgbszy cel, np.:
rozluZnienie napigcia w karku,
roztadowanie stresu,
poprawe kondycji,
i B postawy ciata (Mars w Pannie zawsze chodzi pieknie
wyprostowany).

Pamigtaj, nie musi to by¢ co$ intensywnego. Tu mamy
Panng, wiec wazna jest regularnos¢. Mars wyzwala ruch,
inicjuje dziatanie, a Panna pragnie skrupulatnosci, dlatego
15 minut dziennie zatatwi sprawe.

Pozwol sobie na skupienie. Nie zerkaj na telefon.
Wytacz telewizor i laptopa, jesli nie stuzy do ¢wiczen.

Ruch podnosi poziom energii, bo dotlenia organizm.

Poprawia nastrdj i wzmacnia swiadoma Pozytywnos¢. W
koncu cialo to nasz najwierniejszy sojusznik dziatania.
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W imie celu, nie chaosu

Od 22 do 28 lipca 2025

@ Dzialanie z serca

Odkryj jeden sposdb, by pomoc komus w tym tygodniu. W
imi¢ intencji, z zyczliwoscia. Moze to by¢ drobna
przystuga, telefon do przyjaciela, wsparcie w obowiazkach
domowych czy pracy.

Dzialanie z serca wzmacnia poczucie ogolnego sensu, nie

7~ ~

wspominajac juz o wierze w ludzkos¢. 2

Bo wiesz, ze pomaganie dodaje energii 1 otwiera nowe
perspektywy? A jak inspiruje... ohoho!

- Dialog z celem

Codziennie zadaj sobie pytanie:
“Po co ja to robig?” (po kiego czorta? %)

Zapisz odpowiedZz. Ma byc¢ szczera 1 osobista. Sloganom
mowimy NIE. Wracay do niej zawsze, gdy poczujesz
zwatpienie lub dopadnie Ci¢ przytlaczajace zmeczenie.
Mars w Pannie uwielbia jasnos¢ intencji.
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Fine tuning skutecznosci
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Od 29 lipca do 4 sierpnia 2025
Marsowa retrospekcja

Przejrzyj zapiski, notatki, listy z calego naszego wyzwania.
Zastanow si¢, ktore narzedzia, nawyki, rytualty naprawde
zadzialaly. Zanotuj réwniez to, co sprawito Ci trudnosc.

Mars w Pannie uczy si¢ z doswiadczen, dlatego wazniejszy
jest moment nauki, podsumowan 1 wyciggania wnioskow
niz pogon za nowosciami. ¢,

4~ Marsowe dziedzictwo

Wybierz jeden nawyk, system, aplikacj¢ lub rutyng, ktora
zostaje z Toba na state jako dziedzictwo Marsa w Pannie.
Nadaj mu unikalng nazweg 1 afirmacje, ktora bedzie Ci
przypomina¢ o jego sile, znaczeniu. To Twoj symbol
skutecznosci, decyzyjnosci 1 swiadomych wyborow. Niech
bedzie tym, co pozwala Ci wraca¢ do aksamitnej
efektywnosci, szczegdlnie kiedy na horyzoncie czaja si¢
wyzwania. @
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Fine tuning skutecznosci
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Twoj wskaznik energii =~ 1

Stworz wlasna skalg energii od do [[1) i przez nastepny
tydzien, codziennie rano 1 wieczorem, zaznaczaj, jak si¢
czujesz. Po kilku dniach zauwazysz, co realnie wptywa na
Twoj dobrostan 1 skutecznosc.

« Zweryfikuj:
. Czy sa rytualy, relacje, pyszne michy, decyzje, ktore
Ci¢ wzmacniajq?
« Czy jest cos lub ktos, co konsekwentnie Cig¢ ostabia? !

Zastanow si¢, co mozesz ulepszyc, jak jeszcze lepiej
ukierunkowac swojq energig.

Pamigtaj, z Marsem w Pannie nie chodzi o totalng
rewolucje, a o precyzje 1 dziatanie z tym warsztatem, ktory

juz masz.

Po prostu udoskonalamy rzemiosto. @#
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Apogeum celebracji w imie Marsa w Pannie

Od 5 do 7 sierpnia 2025
Paliwo? Docen siebie

Spisz wszystkie, nawet najmniejsze rzeczy, ktore udato Ci
si¢ zrobi¢ lepiej w trakcie wyzwania. Zauwaz kazdy krok,
kazda nowa mysl, kazda lepsza decyzje, kazdy drobny
nawyk. To Twoja kronika zwycigstw

Poczuj dume¢ ‘¢ . Poczuj uznanie dla siebie, bo celebracja
jest forma szacunku dla wilasnej pracy @.

Protokol powrotu (&

Mars w Pannie wie, ze skutecznos¢ to takze umiejetnosc
powrotu na S$ciezk¢ po potknigciu. Stworz swoja liste
krokow, ktore podeymiesz, gdy poczujesz, ze wypadasz z
rytmu lub tracisz moc sprawcza.

Przyklady:
Oddycham gle¢boko 3 minuty
-| Sprawdzam priorytety
_ Wykonuje jedno dziatanie ponizej 5 minut
To Twoj ratunek 1 plan awaryjny — trzymaj go pod reka!

TWOJA TRENERKA POZYTYWNOSCI
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Ustal takze swoje hasto-klucz lub zdanie, ktore przywota
Cig do ,,porzadku” — a raczej zacheci do dziatania. Niech
to bedzie cos, co dziata dla Ciebie jak mentalna kotwica
& . Mars w Pannie ufa procedurom, ktéore — o! —
tworzyliSmy przez cale wyzwanie.

To dowod dojrzatosci: sSwiadome zarzadzanie sobg 1 swoim
czasem. Nie jest to zabezpieczenie przed porazka, bo Mars
w Pannie 1 porazka? Plis! =

Checklista Mistrza|Mistrzyni Codzienno$ci «/
Stworz swojq liste maksymalnie 7 punktow, ktore, gdy sa
spelnione, oznaczaja, ze Twoj dzien byt skuteczny 1 zgodny
z Twoimi wartosciami. Pamigtaj, ze moga to byl tez
przyjemnosci, cudownosci 1 chwile Pozytywnosci
Przyktady:

 Obudzitam sie bez scrollowania @

« Poswiecitam 15 minut tylko dla siebie

« Zamknetam cos, co sie wloklo w czasie /

« Wypitam szklanke wody z cytryna ©

. Zapisatam jedng rzecz do dziennika -~

« Wybratam si¢ na spacer bez rozpraszaczy £ 8

« Poswiecitam chwile na dziatanie z serca @

TWOJA TRENERKA POZYTYWNOSCI
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« Poszlam na spacer z kawa w dtoni “® {

« Obejrzalam odcinek ulubionego serialu £3

. Posztam na zumbe 1 $wietnie si¢ bawitam &4
 Kupitam bukiet cudnie pachnacych kwiatow &4

. Wykonatam zadanie, ktore przybliza mnie do celu @
« Usmiechatam si¢ do przechodniow <

« Tanczytem w rytm ulubionych piosenek -/ &

« Przeczytatam kilka stron ksigzki, ktora si¢ kurzyta ()

Wskazowka:
Z10b z niej swoje codzienne must-have. Wydrukuj, naklej
przy biurku, ustaw przypomnienie. Mars w Pannie
uwielbia jasne, konkretne cele 1 powtarzalne dziatania —

to klucz do budowania energii 1 pewnosci siebie.

To jest lista matych krokow do wielkiej sity 1 radosci
kazdego dnia.

Jak si¢ czujesz, majac taka prosta mape? <

TWOJA TRENERKA POZYTYWNOSCI



FAJNIE, ZE JESTES!

Zapraszam Ci¢ do Pracowni Pozytywnosci, w ktorej nie
szukam sposobu, aby Ci¢ naprawiac, ale...
aby Cie zobaczy¢, uslyszec i zrozumiec.

Ja nie strasze, ja otulam empatia, czutoscia 1 wrazliwoscia.

Tige Ve Ppglpyescs


https://trenerkapozytywnosci.pl/sklep/

