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MENTALNYCH, KTORE
ZMIENIAJA ZYCIE

Twoje zycie zmienia sie, gdy zaczynasz zmieniac to, co dzieje sie w
Twojej gtowie. Odkryj proste, ale potezne nawyki mentalne, ktére

pomogg Ci budowac odpornos¢ psychiczng i wewnetrzny spokoj.
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Wprowadzenie: Moc Twoich Mysli

To, co myslisz codziennie, tworzy Twojg rzeczywistosc. Ten przewodnik pomoze Ci Swiadomie kierowac¢ swoim umystem,

abys mogt czerpac site i spokoj z kazdego dnia, niezaleznie od wyzwan. Gotowy na zmiane?

Odpornosé Psychiczna Wewnetrzny Spokoj Sita do Dziatania

Buduj wewnetrzng site. Znajdz harmonie w codziennosci. Podejmuj wyzwania z odwaga.
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Bl Skupienie natym, co Wazne

Zacznij dzien od pytania: "Na czym chce sie dzis skoncentrowac?" Twoj umyst podgza za Twojg uwagg. Zamiast
bezmyslinego scrollowania telefonu, po przebudzeniu skieruj swojg uwage na to, co chcesz wzmacniac, a nie na to, co Cie

wyczerpuje.

@ Zwiekszona Jasnos¢

Wiesz, co jest priorytetem.

@ Lepsze Skupienie

Mniej rozproszen, wiecej efektywnosci.

@ Redukcja Leku

Klarownos$c¢ zastepuje chaos.
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12 Praktykuj Wdziecznosé

Nawet przez jedng minute dziennie. Nie chodzi o wymuszone pozytywne myslenie, ale o realne zauwazenie tego, co

naprawde dziata w Twoim zyciu. Wystarczg trzy rzeczy dziennie, zapisane rano lub wieczorem.

Poprawa Nastroju

Zacznij dzien z usmiechem.

Giebsze Relacje

Doceniaj bliskich i otoczenie.

Lepszy Sen

Spokojny umyst przed snem.

Wiecej Energii

Poczuj przyptyw pozytywnych emoc;ji.
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I8l M6w do Siebie jak do Przyjaciela

Zmien "znowu zawalitam" na: "Widze, co sie stato - i wybieram sprobowac inaczej." Wewnetrzny krytyk nie jest
motywatorem, lecz sabotazystg. To, co do siebie mdéwisz, staje sie Twojg prawda.

© Pamietaj:

Twoj jezyk wobec siebie ma moc. Wybieraj stowa, ktére buduja, a nie niszcza.
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B Minuta Swiadomego Oddechu

Zatrzymaj sie na minute, aby swiadomie oddychac przez nos: 4 sekundy wdech - 4 sekundy wydech. To nie musi by¢ petna

medytacja. To moze byc¢ krotka pauza miedzy spotkaniami, przed wazng rozmowa, czy nawet w samochodzie.

v o 2 HC 2 )

Wdech (4s) Wydech (4s) Regulacja
Poczuj, jak powietrze wypetnia Uwolnij napiecie z ciata. Uspokdj swoj uktad nerwowy.
ptuca.

Efekt: Requlacja uktadu nerwowego, mniej napiecia, wiecej obecnosci.

Made with GRMINMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

I8l Podwazaj Negatywne Mysli

Zanim w nie uwierzysz, zadaj sobie pytania: "Czy to fakt, czy tylko interpretacja?" "Czy mowi to lek, czy JA?" Wiekszosc¢

naszych mysli to nie prawdy, lecz narracje z przesztosci. Masz prawo je zatrzymac i wybra¢ nowag odpowiedz.

Stara narracja: "Jestem beznadziejny, znowu mi sie
nie uda."

Nowa odpowiedz: "Wyzwanie jest trudne, ale jestem w

. L - : GATIVE WRZUCAJ ZDJECIA
stanie sie uczyc i probowac. ' THOUGHTS 4 ODDECHU | ODDECHU!

1 ODPORRNOCI PSYCHICNE)

Efekt: Wieksza wolnosc¢ od autosabotazu, wiecej lekkosci i odwagi.
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Podsumowanie i Nastepne Kroki

Codzienne nawyki mentalne to nie magia, to mikrozmiany, ktére robig makroefekt. Zacznij od jednego. Rob go przez 7 dni.
Potem dodaj kolejny. Mate kroki prowadzg do wielkich transformacji.

C )
C . .
C Dodaj Kolejny
Praktykuj Codziennie : :
. . Stopniowo wprowadzaj nowe
Wybierz Jeden Nawyki . :
Konsekwencja jest kluczem do zmiany.
Skup sie na jednym nawyku przez sukcesu.
tydzien.

@ Chcesz wiecej?

Pobierz bezptatng sesje oddechowg 9D, ktora pomoze Ci wyciszy¢ chaos i wrocic do siebie. Pobierz tutaj!
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