CHALLENGE
- ogarnij sie!
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Dzien ,odcinania
2 szklanki cieptej Posprzfa)jc anie .. . ogonow
. mediow Niezjadanie — zamykanie
wody do 40 min. .
o pobudce spotecznosciowych resztek 5 drobnych spraw,
p i kontaktow CODZIENNIE ktére odktadam
CODZIENNIE .
w telefonie od dawna
1x w tygodniu
J
N N
. Dzien bez krzesta Rozmowa
. Posprzatanie . o bez rozpraszaczy
Oduczanie . " — jeden dzien, :
. o .szafki wstydu . — z bliskg osobg
— trening wyjscia ; T w ktérym .
i pozbycie sie . . bez scrollowania,
ze strefy komfortu . wiekszos¢ czasu .
. niepotrzebnych . sprzatania
Ix w tygodniu bede dziata¢ na .
rzeczy . czy czytania
stojaco , o,
powiadomien
Przygotowanie
dla siebie ,pudetka Godzina przed 35-lub
kryzysowego” snem bez 45-minutowy .
] . . 10 spacerow
— rzeczy, ktore ekranéw (telefon, trening z systemu ok 1h
poprawig mi telewizor, tablet) METAMORFOZA 90 '
nastrdj w gorszy CODZIENNIE 2x w tygodniu
dzien
- J
4 A
Sprobowanie
jednegonowego, | | Szezetkowanie Dzier 5-minutowka
produktu CODZIENNIE bez scrollowania CODZIENNIE
spozywczego/dania
J A J




CHALLENGE

- ogarnij sie!
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2 szklanki cieptej wody do 40

1 min. po pobudce CODZIENNIE

2 Niezjadanie resztek
CODZIENNIE

Godzina przed snem bez
3 | ekranéw (telefon, telewizor,
tablet) CODZIENNIE

Szczotkowanie ciata
CODZIENNIE

5 5-minutéwka
CODZIENNIE

Posprzatanie mediow
6 | spotecznosciowych
i kontaktow w telefonie

Dzien ,odcinania ogonéw"” —
7 zamykanie 5 drobnych spraw,
ktore odktadam od dawna

1x w tygodniu

Oduczanie — trening wyjscia
8 | ze strefy komfortu
1x w tygodniu

Posprzatanie ,szafki wstydu”
9 | ipozbycie sie niepotrzebnych
rzeczy

Dzien bez krzesta — jeden
10 | dzien, w ktérym wiekszos$¢
czasu bede dziata¢ na stojaco

Rozmowa bez rozpraszaczy
1l -2 bliska osoba bez scrollo-
wania, sprzatania czy czytania
powiadomien

Przygotowanie dla siebie
12 .pudetka kryzysowego”

— rzeczy, ktére poprawig mi
nastréj w gorszy dzien

35- lub 45-minutowy trening
13 | z systemu METAMORFOZA 90
2x w tygodniu

14 | 10 spaceréw ok. 1h

Sprébowanie jednego
15 | nowego, zdrowego produktu
spozywczego/dania

16 | Dzien bez scrollowania




