SOMMARPAUSLISTA - SMA STEG SOM GOR STOR SKILLNAD

Ta hand om din energi och dterhdmtning i sommar - utan att géra det krdngligt

Du behdver inte gora allt. Valj 1-3 saker som kdnns ratt for dig — och testa i din egen takt.

1. Mina smd pauser
(Fyll i eller bocka av)
05— 10 minuter utomhus varje dag

O Stanna upp och ta 5 djupa andetag

O Sitta ner i tystnad utan mobil

O Lyssna pa naturen (faglar, vind, vatten)
O Annat som ger mig energi:

2. Mina enkla sommarritualer
O En kort promenad efter middagen
O Ta morgonkaffet/teet i lugn och ro
O En stund i solen varje dag

O Lasa nagot som inte ar jobb M
O Annat som ger mig lugn:

3. Min dagliga check-in (2-3 minuter)
Du kan skriva eller bara tdnka igenom:

Hur mar jag idag?

Vilken energiniva har jag?

Vad behover jag just idag?

Vad &r viktigt — pa riktigt?

Vad hoppas jag fa uppleva idag?

Vilka sma “glimmers” kan jag ldgga marke till?

4. Min intention for sommaren
Den har sommaren vill jag ge mig sjdlv mer av:

Och jag vill slappa taget om:

5. En vanlig pdminnelse till mig sjalv
(Skriv en mening du vill komma ihag)

Exempel:

Jag behover inte fortjana vila

Sma pauser réknas

Det racker att det ar “good enough”

6. Bonus
Vad gjorde mest skillnad for mig idag?
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