POMOCNIK TWOJEJ ZMIANY

Wybierz z tej listy to, co czujesz,
ze jest dla Ciebie dobre, i zacznij
od matych krokow.

www.glowun . pl 1



Docen siebie

sen

Odzywianie

Nawodnienie

Pielegnacja

Ruch

Wyglad i styl

Mentalny glow up

Relacje

Moje inspiracje

Na koniec
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Przy kazdym z filaréw glow up, mozesz wpisa¢ swojg obecng sytuacje,
a takze wersje, do ktorej chcesz dojs¢. Nastepnie roztoz zmiane na
mniejsze kroki, by tatwiej i fagodniej ja przejsc.
Do uzupetniania cyfrowo lub po wydruku.



Stworz mocng baze glow up'u - wypisz wszystko, za co siebie cenisz -
swoje sukcesy, mocne strony, wszystko, z czego jestes dumna. Wypisz
tez, co cenig w Tobie inni.



Co, jak i kiedy moge poprawic?




Co, jak i kiedy moge poprawic, by jedzenie byto prawdziwym wsparciem
dla organizmu?




e wody pije teraz?




Co, jak i kiedy moge zmienic, by osiggnac ten stan?
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 Jak chce, zeby wygladata moja aktywnos¢ fizyczna i jak chee sie dzieki

niej czuc?
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Co, jak i kiedy moge poprawic, by osiagnac ten stan?
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Jak chce wygladac, jaki miec styl i jak sie czu¢? Jak moge podkresli¢ to, co

w sobie lubie?




robi¢, jakie mam pasje?

- =

Jak moge je wykorzystac? Co chce dzieki nim osiagnac? Czego
jeszcze chciatabym sie nauczyc¢, dowiedzie¢?

Jakie kursy, szkolenia, rozmowy itp, moga mi w tym pomoc?
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 Jak wygladaja teraz moje relacje? Czy mam wspierajace osoby blisko
siebie? Jak ja traktuje znajomych?



Wypisz swoje pomysty, inspirujace osoby, dodaj linki do ciekawych video,
jednym stowem wszystko, co moze sie przyda¢ do Twojego glow up'u. &
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Zycze Ci pieknego glow up'u, takiego naprawde
Twojego - w zgodzie ze sobg, ze swoimi wartosciami.
Nie musisz zmieniacC wszystkiego naraz.

To Twoj proces — mozesz przejsc go dokfadnie
tak, jak uwazasz za najlepsze dla siebie.

Zapraszam Cie ponownie na mojg strone www.glowup.pl , mam
nadzieje, ze znajdziesz tam jeszcze co$, co Cie zainteresuije,
zainspiruje albo po prostu sprawi Ci przyjemnosc.

Zapraszam Cie tez na Instagram GlowUpHandmade, gdzie w ramach
swojego glow up'u, pokazuje swiatu to, co wlasnie stworzytam (czyli
najczesciej sg to broszki wyszywane koralikami). Bedzie mi bardzo
mito, jesli do mnie zajrzysz i zostawisz po sobie jakis pozytywny

$lad.

Dziekuje i mam nadzieje, do zgbaczenia!
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