
SOMMARPAUSLISTA – SMÅ STEG SOM GÖR STOR SKILLNAD
Ta hand om din energi och återhämtning i sommar – utan att göra det krångligt
 
Du behöver inte göra allt. Välj 1–3 saker som känns rätt för dig – och testa i din egen takt.
 
1. Mina små pauser
(Fyll i eller bocka av)
☐ 5 – 10 minuter utomhus varje dag
☐ Stanna upp och ta 5 djupa andetag
☐ Sitta ner i tystnad utan mobil
☐ Lyssna på naturen (fåglar, vind, vatten)
☐ Annat som ger mig energi: _____________________________________________
 
2. Mina enkla sommarritualer
☐ En kort promenad efter middagen
☐ Ta morgonkaffet/teet i lugn och ro
☐ En stund i solen varje dag
☐ Läsa något som inte är jobb
☐ Annat som ger mig lugn: _______________________________________________
 
3. Min dagliga check-in (2–3 minuter)
Du kan skriva eller bara tänka igenom:
Hur mår jag idag?
Vilken energinivå har jag?
Vad behöver jag just idag?
Vad är viktigt – på riktigt?
Vad hoppas jag få uppleva idag?
Vilka små “glimmers” kan jag lägga märke till?
 
4. Min intention för sommaren
Den här sommaren vill jag ge mig själv mer av: _________________________________
 
Och jag vill släppa taget om: ________________________________________________
 
 
5. En vänlig påminnelse till mig själv 
(Skriv en mening du vill komma ihåg)
 
__________________________________________________________________
Exempel:
Jag behöver inte förtjäna vila
Små pauser räknas
Det räcker att det är “good enough”
 
6. Bonus 
Vad gjorde mest skillnad för mig idag? __________________________________________
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