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Na dziś wystarczy.

Nie musisz planować całej przyszłości. Wybierz coś małego, co jest dzisiaj możliwe.
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Co mogę zrobić dla swojego ciała? Np. prosty posiłek, odpoczynek, krótki spacer.

Do kogo mogę odezwać się po wsparcie? O co konkretnie poproszę?

Co mogę spokojnie odłożyć na później?

Mój jeden mały krok na najbliższą godzinę:

Ta karta jest materiałem edukacyjnym, nie terapią. Jeśli nie możesz zadbać o podstawowe
potrzeby lub Twój stan się pogarsza, poszukaj pomocy specjalisty.


