INSTRUKCJA AWARYJNA

“Znajdziesz jg w kieszeni poprzedzajgcego fotela”

/- PROCEDURA 01 /WAW-AMS/

Co robi¢, kiedy zaczyna sie
,Jeszcze moge zostac”

OBJAWY

v wracajg stare mysli
v pojawia sie zwatpienie

TYPOWA MYSL

,Dzi$ juz bez sensu...” Moze od poniedziatku...” ,Dzi$ juz trudno...”
,Moze jednak nie dam rady...” ,Inne kobiety potrafig, a ja....”, ,Ja
ciggle walcze.”

Czego NIE ROBIC

® nie probuj ,odzyska¢ motywac;ji”
® nie analizuj wszystkiego od nowa
® nie zaczynaj ,od |

PROCEDURA MAGDY

v wrdo¢ do pierwszego kroku

v wré¢ do jednego normalnego positku

v/ przypomnij sobie: ,Nie musze ogarniaé catej podrézy od razu.
Teraz wystarczy, ze przejdziesz pierwszy etap.”

Celem nie jest idealny lot.
Celem jest nie zawrocic.



INSTRUKCJA AWARYJNA

“Znajdziesz jg w kieszeni poprzedzajgcego fotela”

/° PROCEDURA 02 /WAW-AMS/

Co robi¢, kiedy zaczyna sie
Pierwszy chaos

OBJAWY

v zmeczenie, niewyspanie, stres

v jeden trudny dzien

v jedna decyzja podjeta ,na szybko”

v jesz przypadkowo

v wszystko zaczyna sie rozjezdzac
[ ka sie spod kontroli

TYPOWA MYSL

, 10 chyba zacz

® przestan traktowac chaos jak dowdd porazki
® nie probuj ,naprawiaé dnia” restrykcjg

% nie pomijaj kolejnego positku

® nie zaczynaj ,,od jutra”

PROCEDURA MAGDY

v wr6¢ do jednego normalnego positku
v/ napij sie wody

v/ uproéc¢ kolejne decyzje

v/ wroc¢ do struktu

Turbulencje to etap przejsciowy.




INSTRUKCJA AWARYJNA

“Znajdziesz jg w kieszeni poprzedzajgcego fotela”

/ PROCEDURA 03 /WAW-AMS/

Plan istnieje ... ale zaczyna

v zaczynasz odktada¢ positki
v zaczynasz je$¢ ,byle co”
v wraca napiecie wokét jedzenia

% nie probuj ,odzyskaé motywac;ji”
% nie pomijaj kolejnego positku
® nie zaczynaj ,od jutra”

PROCEDURA MAGDY

v wrd¢ do prostych positkdw

v/ upro$c¢ kolejne decyzje

v/ nie prébuj robi¢ wszystkiego idealnie

v/ skup sie na minimum, ktore ustabilizuje sytuacje

Turbulencje nie oznaczajg katastrofy.



INSTRUKCJA AWARYJNA

“Znajdziesz jg w kieszeni poprzedzajgcego fotela”

/ PROCEDURA 04 /WAW-AMS/

Pierwsza Pokusa

OBJAWY
v Jestes gtodna
v zmeczona, niewyspana
v przebodzcowana
podejmowac decyzje automatycznie

,Moze dzis juz nie trzeba tak uwazac...”, ,Nalezy mi sig...”, ,Tyle sie
dzis dzieje...” ,Jeden dzien nic nie zmieni...” ,0d jutra wréce...”

% nie probuj wygrac sitg woli

® nie czekaj az bedziesz ,silniejsza”
® nie pomijaj kolejnego positku

® nie zaczynaj ,od jutra”

PROCEDURA MAGDY

v korzystaj z rzeczy przygotowanych wczesniej
v/ nie zostawaj sama z gtodem

v/ wybieraj ,wystarczajgco dobrze”

v/ wrd¢ do prostych, bezpiecznych decyzji

W takich momentach nie dziata silna wola.
Dziatfa to, co byto przygotowane wczesniej.



INSTRUKCJA AWARYJNA

“Znajdziesz jg w kieszeni poprzedzajgcego fotela”

/ PROCEDURA 05 /WAW-AMS/

“Boardlng Delayed”

OBJAWY

Plan istnieje, ale coraz trudniej sie go trzymac:
v spada energia do jego utrzymywania.

v/ Cczujesz sie przecigzona

v jestes zmeczona decyzjami

v masz dosc¢ ,pilnowania sie”

TYPOWA MYSL

~.Mam dosc myslenia o jedzenlu , »Nie chce mi sie juz o tym
slec...”, ,Nie mam dzis sity...’

Czego NIE ROBIC

% nie probuj by¢ perfekcyjna
® nie pomijaj kolejnego positku
® nie zaczynaj ,od jutra”

PROCEDURA MAGDY

v wrd¢ do podstaw - do minimum

v’ upro$¢ wszystko maksymalnie

v/ skup sie na: regularnosci, sytosci, stabilizacji

To nie kryzys wszystko psuje, tylko suma matych
przeciazen.




INSTRUKCJA AWARYJNA

“Znajdziesz jg w kieszeni poprzedzajgcego fotela”

/* PROCEDURA 06 /WAW-AMS/

“Turbulencije”

OBJAWY

v gorszy dzien

v wiekszy apetyt

v stres, napiecie, niewyspanie

TYPOWA MYSL

,NO i wszystko zepsutam...”, ,A co jesli zaraz wszystko sie

® nie traktuj trudnosci jak konca procesu
4 n|e napraW|aJ wszystklego restrykcja

PROCEDURA MAGDY
v wré¢ do kolejnego normalnego positku

Turbulencje nie oznaczajg katastrofy.



INSTRUKCJA AWARYJNA

“Znajdziesz jg w kieszeni poprzedzajgcego fotela”

/ PROCEDURA 07 /WAW-AMS/

Moment po uldze

OBJAWY

v zanik czujnosci, rozluznienie
v zaczynasz ,odpuszczac tylko troche”
v znikajg podstawowe nawyki

,Juz dobrze...”, ,Juz moge odpusci¢...”, ,Juz mam to pod kontrolg”

% nie wyrzucaj struktury/zasad po jednym lepszym dniu
® nie nagradzaj SIQ ’ jedzeniem

PROCEDURA MAGDY
v/ utrzymuj podstawy/zasady
v/ pamietaj: ulga nie oznacza konca procesu




INSTRUKCJA AWARYJNA

“Znajdziesz jg w kieszeni poprzedzajgcego fotela”

/* PROCEDURA 08 /WAW-AMS/

“Amsterdam”

OBJAWY

v brak jasnego kierunku

v wracasz do starych schematéw ,bo sg znane”
v zaczynasz zgadywac

“Co mam teraz zrobic?”, ,W ktorg strone mam teraz is¢?”, ,Od jutra
zaczne od nowa...”

PROCEDURA MAGDY

v skorzystaj z “talizmanéw”

v skorzystaj z “apteczki”

v wré¢ do jednego normalnego positku
v/ napij sie wod

Nie potrzebujesz wiecej silnej woli.
Potrzebujesz wiedzieé¢, co zrobi¢ dalej.



INSTRUKCJA AWARYJNA
“Znajdziesz jg w kieszeni poprzedzajgcego fotela”
A NIE potrzebujesz perfekcji.

ANIE potrzebujesz byc ,idealnie gotowa”.
ANIE musisz umiec przejsc catej podrozy
od razu.

Na poczatku POTRZEBUJESZ tylko:

v rzeczy, ktore pomagaja Ci nie
zawrocic

v prostego planu
v kilku bezpiecznych decyzji

v systemu na trudniejsze momenty

To kwestia



INSTRUKCJA AWARYJNA

“Znajdziesz jg w kieszeni poprzedzajgcego fotela”

PRZYGOTOWANIA.
/ PROCEDURA .... WAW-........ /

Celem nie jest idealny lot. Celem jest nie zawrdcic.

Turbulencje nie oznaczajg katastrofy. To etap przejSciowy.




INSTRUKCJA AWARYJNA

“Znajdziesz jg w kieszeni poprzedzajgcego fotela”
Ulga
W trudnych momentach nie dziata silna wola, tylko to, co byto
przygotowane wczesniej.
To nie kryzys wszystko psuje, tylko suma matych przecigzen.
Nie potrzebujesz wiecej silnej woli.
Potrzebujesz wiedzie¢, co zrobi¢ dalej.

/ PROCEDURA .... \WAW-........ /
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“Znajdziesz jg w kieszeni poprzedzajgcego fotela”

Celem nie jest idealny lot. Celem jest nie zawrocic.
Turbulencje nie oznaczajq katastrofy. To etap przejSciowy.
Ulga
W trudnych momentach nie dziata silna wola, tylko to, co byto
przygotowane wczesniej.
To nie kryzys wszystko psuje, tylko suma matych przecigzen.
Nie potrzebujesz wiecej silnej woli.
Potrzebujesz wiedzie¢, co zrobi¢ dalej.

/ PROCEDURA 09 /AMS-SIN/
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“Znajdziesz jg w kieszeni poprzedzajgcego fotela”

PROCEDURA MAGDY

Turbulencje nie oznaczaja katastrofy.
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