A.DOMZALSKA
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PLLAN DIETY
MENTALNIE



DELIKATNY. REALNY.
WZMACNIAJACY.

KAZDY DZIEN MA 3 ZADANIA:
- ODETNIJ, -~ NAKARM, -
USPOKOJ UKLAD NERWOWY.



DZIEN 1 — RESET
INFORMACYJINY

ODETNIJ:
Zero newsow, portali i kont, ktore
wrzucajg dramaty.

Wycisz 5 profili na IG, po ktdrych
czujesz napiecie lub poréwnywanie sie.

NAKARM:
Witacz 1 podcast rozwojowy lub
inspirujgcy (max 15 min).

Przeczytaj 1 akapit ksigzki, ktora Cie
rozwija.

USPOKOJ:
5 minut oddechu ,4-4-6" (wdech 4,
zatrzymanie 4, wydech 6).
ciato migdatowate.




DZIEN 2 — PORZADEK W
GLOWIE

ODETNIJ:
Zrob ,mentalny decluttering”: zapisz
wszystko, co Cie obcigza.

To zdejmuje presje z kory
przedczotowej.

NAKARM:
Stworz afirmacje na ten tydzien,

np.:

,Codziennie wybieram to, co mnie
wzmacnia.”

USPOKOJ:
10 minut spaceru bez telefonu.

Mdbzg reguluje sie ruchem i
bodZcami natury.




DZIEN 3 — CYFROWY
MINIMALIZM

ODETNIJ:
Usun 10 nieuzywanych
aplikacji lub niepotrzebnych
obserwaciji.

Mniej bodZzcow = mniej
zmeczenia decyzyjnego.

NAKARM:
Zapisz 3 pozytywy, ktore
wydarzyty sie tego dnia.

Zauwazenie pozytywow uczy
mozgu skupiania sie na nich.

USPOKOJ:
2 minuty ,body scan”, zauwaz
ciato, nic nie musisz zmieniac.




DZIEN 4 — SELEKCJA LUDZ] |
TRESCI

ODETNIJ:
Zrob liste osob/tresci, po
ktédrych czujesz napiecie.

Wycisz je na minimum 7 dni.

NAKARM:
Dodaj 1 twdrce, ktory inspiruje
Cie do wzrostu, psychologia,
rozwoj, zdrowie.

USPOKOJ:
5 minut journalingu:

,Czego moj umyst potrzebuje
dzi$s ode mnie?”




DZIEN 5 — DETOKS
POROWNYWANIA SIE

ODETNIJ:
24 h bez patrzenia na cudze zycia:
reelsy, stories, sukcesy, wakacje.

Neuropsychologia: porownania
aktywujg obszary bolu spotecznego.

NAKARM:
Zrob liste witasnych 10 mocnych
stron.

Trenujesz kore przedczotowa
odpowiedzialng za poczucie
wartosci.

USPOKOJ:
5 minut spokojnej muzyki + oddech
przepongwy.




DZIEN 6 — SWIADOME
WPUSZCZANIE TRESCI

ODETNIJ:
W ciggu dnia zatrzymaj sie 3 razy i
zapytaj:

,Czy to, co teraz robie/ogladam, stuzy
mojemu spokojowi?”

NAKARM:
Wybierz jeden ,wysokowibracyjny”
rytuat:
— ciepta herbata
— Swieca
— porzadek w torebce
— tadny outfit
Mate rzeczy = duze zmiany w
dopaminie.

USPOKOJ:
3 minuty relaksacji miesni (napnij—




DZIEN 7 — DZIEN CISZY |
UKOJENIA

ODETNIJ:
2h bez telefonu (minimum).

Cisza regeneruje uktad nerwowy i
kreatywnos¢.

NAKARM:
Zaplanuj przyszty tydzien: 3
priorytety + 1 mata nagroda.

Porzadek = poczucie kontroli
=spokaj.

USPOKOJ:

Krotka praktyka:
Pot6z dton na sercu i wez 5
spokojnych oddechéw.
To aktywuje nerw btedny.




