ATAR CHALLENGE

Rob dzis wszystko najlepiej jak potrafisz.

#HealthyDay - zjedz dzis 5 zdrowych positkow
co 2-3 h (bez przekasek pomiedzyl).

O sekund szalonej odwagi.™®

#HugDay - daj sobie samej 3 czute przytulaski
W Cciggu dnia.

Obejrzyj interesujacy TEDxTalks.

Napisz na kartce S rzeczy za jakie jestes
wdzieczna (zrob to rano & wieczorem).**

10 minut czytania rozwijajgcej ksigzki.**

Kubek peten mitosci - zaparz sobie najlepszg
herbate jakg potrafisz | rozkoszuj sie nia.

Nie patrz w telefon/komputer/telewizor itp. na
1 ' h po obudzeniu lub 1 h przed spaniem.

Napisz do siebie list, w ktorym opiszesz jak

chciatabys, zeby wygladato Twoje zycie za 5 lat.

Napisz na kartce 3 (lub wiecej) rzeczy jakie w
sobie lubisz a potem 3 cechy za jakie cenisz
kogos Ci bliskiego (moga to byc 3 inne osoby).

Podziekuj za jedzenie przed spozyciem
kazdego positkui.

DITEWCZYNYMOTYWUTA. PL/TARCHALLENGE

X % X XN XN X XN X X X

X



W TWANLESO-DNL /7

10 minut cwiczen / biegania lub zrob 10
przysiadow w dwoch? trzech”? dziesieciu?
seriach - tyle ile dasz rade w ciggu dnia.

Spraw dzisiaj jeden szczery komplement -
docen wybrang osobeg za jej 0sobowosc, za to
co robi albo np. jak kogos traktuje.

/a Kazdym razem, gdy spojrzysz na swoje
odbicie w lustrze powiedz sobie cos mitego.

Poranne strony.™*

Dzis starasz sie zmieniC kazdg negatywng mysl
W jej pozytywne przeciwienstwo (antonim).

Dzien bez narzekanial

Popatrz na siebie i znajdz przynajmniej 3
rzeczy jakie lubisz w swoim ciatku. Na koniec
podziekuj za nie.

Odswiez starg znajomosc - napisz do osoby
Ktorg lubisz, a z ktorg stracitas kontakt.

5 minut swiadomego oddechu.**

/apusc gtosno swojg ulubiong/szalong
piosenke i tancz do niej spontanicznie - tak jak
Cie muzyka poniesiel

Naucz sie jednego nowego stowa.™™

Lista z kilkoma trudniejszymi stowami dostepna jest pod ponizszym linkiem).

Porozciggaj (delikatnie) swoje ciatko przez 3
Minuty - zaraz pPo wstaniu i bezposrednio przed
snem.
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ATAR CHALLENGE

Wypij przez caty dzien przynajmniej 2.5 litra
woay.

(I sprawdz dlaczego picie duzej ilosci wody ma tak duze znaczenie)

Usigdz wygodnie, zamyknij oczy i przez 10
Minut stuchaj relaksacyjnej muzyki.**

A potem sprawdz jakie sg tego korzysci i jak wptywa to na samopoczucie.

#MeDay - Dzis zabierasz sama siebie na
randkel**

Wytgcz krytﬁczny gtos w gtowie | swiadomie
wybierz Jakie mysli chcesz dzis myslec.**

Dzien bez social media (lub ogranicz Fb, Insta,
[ikTok itp. do niezbednego minimum). Na koniec
dnia zapisz swoje mysli i to jak sie czujesz.

#DzienPetenUsmiechow - Usmiechnij sie dzisiaj
do jak najwiekszej liczby osob. Na koniec dnia
tutaj | ﬂ wpisz ile ich byto.

“* — Wyzwania oznaczone takimi gwiazdkami sg omowione szerzej na stronie
DM pod ponizszym linkiem. Do niektorych z nich dodane sg rowniez przyktady

lub praktyczne wskazowki ode mnie.

Po wiecej informacji o wyzwaniu zajrzyj na:
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