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Mini kroki
PLANER NA 5 DNI

PLANER DLA OSOB POTRZEBUJACYCH WSPARCIA
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CIESZE SIE, ZE TU JESTES!

Przynies wszystkie swoje nieuporzgdkowane mysli.

Te, ktore krecq Ci sie w gtowie od miesiecy, ale nigdy nie zostaty spisane.

Te, ktore zapisatas na kartce, w notesie, w telefonie... i zostaty zapomniane.

Te, ktdére powtarzasz sobie wieczorem: Od jutra zaczynam. Od poniedziatku. Od
nowego roku... ale nigdy nie wiesz, od czego tak naprawde zaczqgC.

v

Przynies wszystkie swoje checi do nowych nawykow.

Te, ktore zrodzity sie z prawdziwej potrzeby, by by¢ zdrowszq, szczesliwszq,
bardziej obecng.

Te, ktére zapisatas na liscie "do zrobienia’, i ktére nadal lezg tam, czekajgc na swoj
moment.

Te, ktore obiecatas sobie w chwilach motywaciji, a potem znowu o nich
zapomniatas.

v

Przynies notatki ze spotkan, spisane mysli, zapisane afirmacje i motywacje z
social mediow.

WSszystko to, co gdzies lezy obok Ciebie, na wyciggniecie reki, w szufladzie, w
telefonie, w chmurze... jednak jeszcze nigdy nie zostato wdrozone w zycie.

v

Przynies catq siebie.

Tq, ktéra chce zmiany.

Tq, ktéra sie boi.

Tq, ktéra szuka pomocy dla siebie.

Tq, ktéra wie, ze moze by¢ lepiej, ale nie wie, jak do tego dojsc.



STWORZYLAM PLANER MINI KROKI

Jako instruktor Metody Butejko od lat popularyzuje wiedze o oddechu — o tym,
jak go uzywa€ w codziennosci, by lepiej stuzy€ sobie i swojemu ciatu.

Pracuje z kobietami, inspirujgc je do zmian — matych, ale znaczgcych — by lepigj
stuchac siebie, dbac o siebie, kochac¢ sie od wewnqtrz.

DLATEGO STWORZYLAM MINI PORADNIK.
BY POKAZAC ClI, JAK ZACZAé DELIKATNIE,
OD WEWNATRZ, Z UWAGA NA SIEBIE.

Mate kroki to planer z myslg o osobach, ktére potrzebuja delikatnego wsparia
w codziennosci. To nie bedqg wielkie wyzwaniaq, ale drobne, codzienne sprawy,
ktdrym nadamy wspodlnie waznos¢.

Jeden maty krok dziennie, ktéry przyblizy Cie do lepszego samopoczucia.

v Nie musisz by¢ "idealna”. Wystarczy, ze sprobujesz.

v Nie musisz robi€ wszystkiego naraz. Wystarczy, ze zrobisz jednqg rzecz dla
siebie.

v Nie musisz czué sie winna, ze potrzebujesz wsparcia. Zastugujesz na nie.

Jestem przekonana, ze gdy dasz sobie kadego dnia choCby5 minut, Twoje
podejScie do nowych nawykow nabierze rozpedu.

Przez najblizsze 5 dni bedziemy razem EwiczyC obecnosS¢. Nie musisz robic
wszystkiego idealnie. Nie musisz czuc sie lepiej od razu. Wystarczy, ze sie pojawisz,

otworzysz ten planer... nawet na chwile.
&Zw@m Sznapel



Kazdego dnia czeka na Ciebie jedno proste zadanie.
Oddech, obserwacja, chwila ciszy. To wszystko.

KLUCZOWE ZASADY

Zmniejsz oczekiwania: Jesli zadanie wydaje sie za trudne, rozbij je na
jeszcze mniejsze czesci (np. zamiast spaceru — zatozenie butdw).

Nie oceniaqj si¢ surowo: Jesli pominiesz jaki§ dzien, po prostu wré€ do
planu nastepnego dnia bez samokrytyki.

Wsparcie: Jesli to mozliwe, popro$ bliskg osobe, aby towarzyszyta Ci
w niektérych krokach (np. wspoinym spacerze) bez wywierania presiji.

“Nie chodzi o to, by by¢ doskonatgq.

Chodzi o to, by by¢ obecnq.”

Zanim zaczniesz...

Zerknij na matq instrukcje obstugi planera na kolejnej stronie. Zapoznaj sie z
kolejnosciq pracy, rzu€ okiem na pierwszy dzien. Jesli to Ci pomoze, wydrukuj
sobie ten planer.

Na kolejnych stronach znajdziesz kalendarz. Zacznij w dowolnym momencie.
Umow sie sama ze sobq kiedy i jak zaczniesz. Moze potrzebujesz ustali¢ sobie
konkretng godzine lub pore dnia, w ktorej czujesz, ze najlepiej bedzie Ci
wykonywac¢ zadania.

Nikt nie zaglgda Ci przez ramig, wiec na spokojnie, zaplanuj to tak, jak TY tego
potrzebujesz!



MALA INSTRUKCJA OBStUGI PLANERA

PRZECZYTAJ

P I/
Zm DATA:
AFIRMACJE, NIECH

BEDZIE Z TOBA ODDECH JAKO PODSTAWA TEMAT DNIA

PRZEZ CALY DZIEN v

MOJA AFIRMACJA

WPISZ DATE

“Moj oddech jest moja kotwica spokoju.”

ZADANIE NA DZIS

PRZECZYTAJ Usiqdz wygodnie. Wez 3 spokojne, naturalne oddechy. SKORZYSTAJ ZE

ZADANIE, : , , _ _ WSKAZOWKI,
SPRAWDZ CZY Wdychaj] nosem, a nastepnie wydychaj powoli takze W RAZIE
';8%;’;‘;533'5'5‘;" nosem. Powtorz 3 razy. E'E%DNOSC' tUE
KONKRETNEJ POTRZEBUJESZ
RZECZY DO JEGO ALTERNATYWNEGO
WYKONANIA. (s ROZWIAZANIA

L

-Q’- JESLI JEST CI TRUDNO...
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Jesli czujesz, ze to za duzo, oddychaj naturalnie, skupiajgc sie tylko na
liczeniu wdechéw (1, 2, 3).

.
WDZIECZNOSE
ZAZNACZ Zrobitam do dla siebie
WYKONANE
ZADANE T
MOJA REFLEKSJA
Po tym Eéwiczeniu moje ciato czuje... ZAZNACZ SWOJ
POZIOM ,
WDZIECZNOSCI PO
WYKONANIU
ZADANIA

TO MIEJSCE NA
TWOJE REFLEKSJE,
NOTATKI, RYSYNKI... A
NA COKOLWIEK

CHCESZ.

ZOSTAWIAM TO

MIEJSCE DLA CIEBIE
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O KTOREJ GODZINIE LUB PORZE DNIA

WYKONAM ZADANIE?

PRZYPOMNIENIE

Dzieh wczeSniej sprawdz, co
jest potrzebne do wykonania
zadania.

PRZYDA SIE

Ustaw alarm, kiedy juz ustalisz
ze sobq czas na zadanie.




Co zyskasz dzigki temu planerowi?

v | 4

Poczucie kontroli — mate kroki dajg Mniej leku i stresu — uwaznos¢,
Ci moc. Kazde zadanie, ktére oddech, cisza - to narzedziq, ktore
wykonasz, to dowdd na to, ze pomoggq Ci uspokoi¢ umyst.

potrafisz dba¢ o siebie.

v v

Wiecej Swiadomosci — nauczysz sie Lepszy kontakt z sobq — zaczynajqgc
rozpoznawac swoje emocje i od matych rzeczy, odzyskasz
reagowacé na nie w zdrowszy zaufanie do siebie.

sposob.
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Ten planer jest Twoim towarzyszem.

Nie oceniaq, nie naciska, nie wymaga
perfekciji.

Jest po to, by pomoéc Ci odzyskac
rownowage, krok po kroku.

GOTOWA? ZACZYNAMY OD PIERWSZEGO ODDECHU.

ZACZYNAMY!




ODDECH JAKO PODSTAWA

MOJA AFIRMACJA

“Moj oddech jest mojg kotwicq spokoju.”

ZADANIE NA DZIS

Usiqdz wygodnie. Wez 3 spokojne, naturalne oddechy.
Wdychaj nosem, a nastepnie wydychaj powietrze
powoli, takze nosem. Powtorz 3 razy.
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-‘Q’- JESLI JEST CI TRUDNO...
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Jesli czujesz, ze to za duzo, oddychaj naturalnie, skupiajqc sie tylko na
liczeniu wdechéw (1, 2, 3).
. J

WDZIECZNOSC

D Zrobitam do dla siebie @ w @ @ w

MOJA REFLEKSJA

Po tym ¢wiczeniu moje ciato czuje...

DZIEN 2 >>>
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WDZIECZNOSC ZA MALE RZECZY

MOJA AFIRMACJA

“Piekno kryje sie w detalach, ktore zauwazam."

ZADANIE NA DZIS

Zapisz 3 rzeczy, za ktore jesteS wdzieczna dzisiaj. MogQg
to by¢: smak kawy, usSmiech obcej osoby, promien
stonca na biurku.

4 )
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-,Q- JESLI JEST CI TRUDNO...

~

Jesli nie przychodzi Ci nic do gtowy, pomyslI o jednej rzeczy, ktéra
sprawita, ze usmiechnetas sie wczora.
N\ J

WDZIECZNOSC

D Zrobitam do dla siebie @ w @ @ w

MOJA REFLEKSJA

Dzisiaj docenitam...

DZIEN 3 >>>



CHWILA CISZY

MOJA AFIRMACJA

“Cisza jest moim przyjacielem, a nie wrogiem."

ZADANIE NA DZIS

Zamknij oczy na 2 minuty. Skoncentruj sie na dzwiekach
dookota (np. tykanie zegara, odgtosy ulicy). Nie oceniaj
ich, nie komentuj... po prostu stucha.
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-‘Q’- JESLI JEST CI TRUDNO...
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Jesli mysli cie rozpraszajq, policz oddechy: wdech 1, wydech 1, wdech 2...
| tak do 10.
- J

WDZIECZNOSC

D Zrobitam do dla siebie @ w w w w

MOJA REFLEKSJA

W ciszy ustyszatam...

DZIEN 4 >>>
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DOTYK Z ZIEMIA

MOJA AFIRMACJA

"Jestem stabilna, jak ziemia pod moimi stopami.”

ZADANIE NA DZIS

Zdejmij buty (jesli to mozliwe) i stah boso na podtodze,
trawie lub piasku. Poczuj kontakt stdop z powierzchniq
przez 1 minute.

4 )

Ay
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-Q- JESLI JEST CI TRUDNO...
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Jesli nie mozesz zdjg¢ butdw, poczuj ciezar ciata w butach i wyobraz
sobie, jak ziemia Cie podtrzymuje.
o J

WDZIECZNOSC

D Zrobitam do dla siebie @ w w w @

MOJA REFLEKSJA

Kiedy poczutam ziemie, zrozumiatam, ze...

DZIEN 5 >>>



Alis ...

USMIECH DO SIEBIE

MOJA AFIRMACJA

“Jestem godna wlasnej milosci i akceptacji.”

ZADANIE NA DZIS

Stan przed lustrem, popatrz sobie w oczy i uSmiechnij
sie (nawet jesli sztucznie). Powiedz: "Dzisiaj robisz, co
mozesz, i to wystarcza.’

o, )
-:Q:— JESLI JEST CI TRUDNO...
Jesli czujesz opbr, sprobuj po prostu popatrze€ na siebie z usmiechem w
sercu. To tez jest dobry poczqgtek.
\_ J

WDZIECZNOSC

D Zrobitam do dla siebie w @ @ w w

MOJA REFLEKSJA

Kiedy usmiechnetam sie do siebie, poczutam...

PODSUMOWANIE >>>
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BADZ Z SIEBIE DUMNA!

Przesztas przez 5 dni matych, ale odwaznych krokéw. Moze nie
wszystkie zadania wyszty idealnie. Moze byty dni, kiedy czutas, ze
nic sie nie zmienito. Ale kazda chwila, w ktérej poSwiecitas uwage
sobie, byta wazna.

CO ZABIERASZ ZE SOBA?

Jaki byt Twoéj ulubiony dzien? Co sprawito, ze czutas sie wtedy troche lzej?

Jakie mysli lub emocje powtarzaty sie najczesciej? Czy zauwazytas jakies wzorce?

Co byto dla Ciebie najtrudniejsze? | co pomogto Ci przez to przejsc?

Napisz to teraz, zanim zapomnisz.

Te obserwacje bedg Twoim kompasem na kolejne dni.
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PAMIETAJ, NIE JESTES SAMA!

Powtorz planer od nowa

Jesli czuta$, ze co§ Ci pomogto, wré¢ do tych Ewiczen. Repetytio est mater
studiorum - powtarzanie to matka nauki (i uzdrawiania).

Stworz wiasne "Mini Kroki”

Teraz, kiedy wiesz, co dziata dla Ciebie, stworz swoj wtasny planer. Moze to by¢:
e 7 dni z rysowaniem (jesli lubisz sztuke)
e 5 dni z muzykq (stuchanie ulubionych piosenek z refleksjq)
e 3 dni z naturg (spacery, obserwacija roslin)
e 3 dniz oddechem (jesli szukasz regeneracii)
Lub siegniej po moéj planer “Mini krokéw"” na 10 lub 30 dni

Zacznij prowadzi¢ dziennik wdzigcznosci

Spisuj 3 rzeczy dziennie, za ktore jeste$S wdzieczna — nawet jesli to:
e "Dzisiaj wstatam z t6zka.”
e "'Kto§ mi uSmiechnat sie na ulicy.”
e "Stonce zasSwiecito przez chmure.”

Szukaj wsparcia

Jesli czujesz, ze potrzebujesz pomocy, nie wahaj sie:
e Porozmawiqj z bliskg osobgq.
e Skontaktuj sie z terapeutq (jesli to dla Ciebie dostepne).
e Dotqcz do grup wsparcia (online lub stacjonarnie).

Pamietaj o matych radosciach

Postaraj sie celowo szukaé chwil przyjemnosci:
e Smak ulubionej herbaty.
e Dotyk migkkiego koca.
* Dzwiek Smiechu.
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“Nie jestes stabaq, ze potrzebujesz pomocy. Jestes silnaq, ze jej szukasz.
Nie jeste§ samotna, nawet jesli ta mysl powraca... Jestes ludzka.
| zastugujesz na mitoS€ — zwtaszcza od siebie samej.”

Pamieta;j!

Jest jedna rzecz, ktorqg zawsze masz przy sobie: swoj oddech.

Jesli zechcesz mie¢ swéj plan awaryjny zoddechem - taki, ktory bedzie Twojqg
kotwicq na burzliwe dni — napisz do mnie. Mozemy umaowic€ sie na spotkanie,
porozmawiag, albo po prostu stworzyC cos$ razem, co bedzie dla Ciebie

bezpiecznqg przestrzeniq. Bez presji. Bez oczekiwan. \ i /4 A
oy ,/ \ />
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Oddech odNowa |

INDYWIDUALNE
SESJE ODDECHOWE

Oddech zaplanowany dla Ciebie

sesje oddechowe 1:1 CHODZ PO
spersonalizowany program ODDECH
grafik dostosowany do Ciebie

spotkania w przyjazej przestrzeni w Bielsku-Biatej

Q® 723080875
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www.justynasznabel.pl

kontakt@justynasznabel.pl
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Centrum Zdrowia Mozika
ul. Orzeszkowej 2q, Bielsko-Biata
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Zajrzyj na moj Instragram
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PLANER PLANER

Mini kroki 10 dni Mini kroki 30 dni



http://www.justynasznabel.pl/
https://www.instagram.com/oddech.odnowa/

