Codzienna checklista spokoju

5 prostych rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ dzi$, by poczué sie lepiej
Stworzona z mys$la o tych, ktérzy chca choé na chwile zatrzymaé sie w codziennym biegu

1. Zatrzymaj sie na minute

Usigdz. Zamknij oczy. Oddychaj.

Przez 60 sekund nie musisz nic robi¢. Po prostu badz.
2 Jak sie czutam/em po tej pauzie?

2. Zréb cos powoli
Moze to byc¢ herbata, spacer, rozcigganie... ale bez pospiechu.
Daj sobie czas i zauwaz ten moment.

Z Co zrobitam/em wolniej niz zwykle?

3. Zadaj sobie jedno pytanie

,Czego dzi$ naprawde potrzebuje?”

Zatrzymaj sie przy tej odpowiedzi — ona ma znaczenie.
Z Moja odpowiedz:

4. Zauwaz co$ przyjemnego
Promien stonca. Dzwiek. Smak. Uczucie miekkiego swetra.
To drobiazgi, ale majg moc zakotwiczenia w terazniejszosci.

Z Co sprawito mi dzi$ drobng przyjemnoscé?

5. Zamknij dzien z intencja

Zanim zasniesz — zatrzymaj sie na chwile i powiedz sobie cos dobrego.
Dzi$ zrobitam/em tyle, ile mogtam/em. To wystarczy.

# Z czym dzis konicze dzien?

Wskazdéwka: nie musisz zaznaczyc wszystkiego kazdego dnia. Wystarczy jeden punkt.
Najwazniejsze, ze dajesz sobie uwage. To Twdj czas.
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