/-DNIOWY TRACKER

UCZE SIE ODPOCZYWAC

TME

Dzien 1 - Zaczynam tagodnie

1. CIALO - ODDECH

0 Zrobitam dzi$ $wiadomy oddech (min. 2 min)
O Zatrzymatam napiecie w ciele i je rozluznitam
0 Zauwazytam, gdzie ciato byto spiete

Krétka obserwacja (1 zdanie):
Dzi§ moje ciato czuje sie:

3. DETOKS CYFROWY

0 Miatam dzi§ wyznaczonqg godzing bez telefonu
0 Nie korzystatam z telefonu przed snem
0 Podczas rozmowy nie zerkatam na telefon

lle czasu dzi$ spedzitam online?......neennecnneennn.

Jak sie z tym czuje?

2. GLOWA - PRACA Z MYSLAMI

0 Ztapatam sie na overthinkingu
0 Zapisatam swoje mysli
0 Oddzielitam fakty od interpretacji

Dzi§ najczesciej wracata mysl:

4. MEDYTACJA [ UWAZNOSC

0 Zrobitam medytacje
0 Zrobitam 3 Swiadome pauzy w ciggu dnia
0 Bytam naprawde obecna przez chwile

Najbardziej spokojny moment dzis to:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

WIECZORNA REFLEKSJA (3-5 zdan)

Co dzi$ byto dla mnie najtrudniejsze?

Pola Szolc TRUE STORY




/-DNIOWY TRACKER

UCZE SIE ODPOCZYWAC

TME

Dzien 2 - Nie musze robic¢ wszystkiego perfekcyjnie

1. CIALO - ODDECH

0 Zrobitam dzi$ $wiadomy oddech (min. 2 min)
O Zatrzymatam napiecie w ciele i je rozluznitam
0 Zauwazytam, gdzie ciato byto spiete

Krétka obserwacja (1 zdanie):
Dzi§ moje ciato czuje sie:

3. DETOKS CYFROWY

0 Miatam dzi§ wyznaczonqg godzing bez telefonu
0 Nie korzystatam z telefonu przed snem
0 Podczas rozmowy nie zerkatam na telefon

lle czasu dzi$ spedzitam online?......neennecnneennn.

Jak sie z tym czuje?

2. GLOWA - PRACA Z MYSLAMI

0 Ztapatam sie na overthinkingu
0 Zapisatam swoje mysli
0 Oddzielitam fakty od interpretacji

Dzi§ najczesciej wracata mysl:

4. MEDYTACJA [ UWAZNOSC

0 Zrobitam medytacje
0 Zrobitam 3 Swiadome pauzy w ciggu dnia
0 Bytam naprawde obecna przez chwile

Najbardziej spokojny moment dzis to:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

WIECZORNA REFLEKSJA (3-5 zdan)

Co dzi$ byto dla mnie najtrudniejsze?

Pola Szolc TRUE STORY




/-DNIOWY TRACKER

UCZE SIE ODPOCZYWAC

TME

Dzien 3 — Mate kroki tez sg zmiang

1. CIALO - ODDECH

0 Zrobitam dzi$ $wiadomy oddech (min. 2 min)
O Zatrzymatam napiecie w ciele i je rozluznitam
0 Zauwazytam, gdzie ciato byto spiete

Krétka obserwacja (1 zdanie):
Dzi§ moje ciato czuje sie:

3. DETOKS CYFROWY

0 Miatam dzi§ wyznaczonqg godzing bez telefonu
0 Nie korzystatam z telefonu przed snem
0 Podczas rozmowy nie zerkatam na telefon

lle czasu dzi$ spedzitam online?......neennecnneennn.

Jak sie z tym czuje?

2. GLOWA - PRACA Z MYSLAMI

0 Ztapatam sie na overthinkingu
0 Zapisatam swoje mysli
0 Oddzielitam fakty od interpretacji

Dzi§ najczesciej wracata mysl:

4. MEDYTACJA [ UWAZNOSC

0 Zrobitam medytacje
0 Zrobitam 3 Swiadome pauzy w ciggu dnia
0 Bytam naprawde obecna przez chwile

Najbardziej spokojny moment dzis to:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

WIECZORNA REFLEKSJA (3-5 zdan)

Co dzi$ byto dla mnie najtrudniejsze?

Pola Szolc TRUE STORY




/-DNIOWY TRACKER

UCZE SIE ODPOCZYWAC

TME

Dzien 4 — Moje ciato zastuguje na spoko|

1. CIALO - ODDECH

0 Zrobitam dzi$ $wiadomy oddech (min. 2 min)
O Zatrzymatam napiecie w ciele i je rozluznitam
0 Zauwazytam, gdzie ciato byto spiete

Krétka obserwacja (1 zdanie):
Dzi§ moje ciato czuje sie:

3. DETOKS CYFROWY

0 Miatam dzi§ wyznaczonqg godzing bez telefonu
0 Nie korzystatam z telefonu przed snem
0 Podczas rozmowy nie zerkatam na telefon

lle czasu dzi$ spedzitam online?......neennecnneennn.

Jak sie z tym czuje?

2. GLOWA - PRACA Z MYSLAMI

0 Ztapatam sie na overthinkingu
0 Zapisatam swoje mysli
0 Oddzielitam fakty od interpretacji

Dzi§ najczesciej wracata mysl:

4. MEDYTACJA [ UWAZNOSC

0 Zrobitam medytacje
0 Zrobitam 3 Swiadome pauzy w ciggu dnia
0 Bytam naprawde obecna przez chwile

Najbardziej spokojny moment dzis to:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

WIECZORNA REFLEKSJA (3-5 zdan)

Co dzi$ byto dla mnie najtrudniejsze?

Pola Szolc TRUE STORY




/-DNIOWY TRACKER

UCZE SIE ODPOCZYWAC

TME

Dzien 5 - To, co czuje, jest wazne

1. CIALO - ODDECH

0 Zrobitam dzi$ $wiadomy oddech (min. 2 min)
O Zatrzymatam napiecie w ciele i je rozluznitam
0 Zauwazytam, gdzie ciato byto spiete

Krétka obserwacja (1 zdanie):
Dzi§ moje ciato czuje sie:

3. DETOKS CYFROWY

0 Miatam dzi§ wyznaczonqg godzing bez telefonu
0 Nie korzystatam z telefonu przed snem
0 Podczas rozmowy nie zerkatam na telefon

lle czasu dzi$ spedzitam online?......neennecnneennn.

Jak sie z tym czuje?

2. GLOWA - PRACA Z MYSLAMI

0 Ztapatam sie na overthinkingu
0 Zapisatam swoje mysli
0 Oddzielitam fakty od interpretacji

Dzi§ najczesciej wracata mysl:

4. MEDYTACJA [ UWAZNOSC

0 Zrobitam medytacje
0 Zrobitam 3 Swiadome pauzy w ciggu dnia
0 Bytam naprawde obecna przez chwile

Najbardziej spokojny moment dzis to:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

WIECZORNA REFLEKSJA (3-5 zdan)

Co dzi$ byto dla mnie najtrudniejsze?

Pola Szolc TRUE STORY




/-DNIOWY TRACKER

UCZE SIE ODPOCZYWAC

TME

Dzien 6 - Mam prawo odpoczywac bez poczucia winy

1. CIALO - ODDECH

0 Zrobitam dzi$ $wiadomy oddech (min. 2 min)
O Zatrzymatam napiecie w ciele i je rozluznitam
0 Zauwazytam, gdzie ciato byto spiete

Krétka obserwacja (1 zdanie):
Dzi§ moje ciato czuje sie:

3. DETOKS CYFROWY

0 Miatam dzi§ wyznaczonqg godzing bez telefonu
0 Nie korzystatam z telefonu przed snem
0 Podczas rozmowy nie zerkatam na telefon

lle czasu dzi$ spedzitam online?......neennecnneennn.

Jak sie z tym czuje?

2. GLOWA - PRACA Z MYSLAMI

0 Ztapatam sie na overthinkingu
0 Zapisatam swoje mysli
0 Oddzielitam fakty od interpretacji

Dzi§ najczesciej wracata mysl:

4. MEDYTACJA [ UWAZNOSC

0 Zrobitam medytacje
0 Zrobitam 3 Swiadome pauzy w ciggu dnia
0 Bytam naprawde obecna przez chwile

Najbardziej spokojny moment dzis to:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

WIECZORNA REFLEKSJA (3-5 zdan)

Co dzi$ byto dla mnie najtrudniejsze?

Pola Szolc TRUE STORY




/-DNIOWY TRACKER

UCZE SIE ODPOCZYWAC

TME

Dzien 7 - Zatrzymanie to tez dziatanie

1. CIALO - ODDECH

0 Zrobitam dzi$ $wiadomy oddech (min. 2 min)
O Zatrzymatam napiecie w ciele i je rozluznitam
0 Zauwazytam, gdzie ciato byto spiete

Krétka obserwacja (1 zdanie):
Dzi§ moje ciato czuje sie:

3. DETOKS CYFROWY

0 Miatam dzi§ wyznaczonqg godzing bez telefonu
0 Nie korzystatam z telefonu przed snem
0 Podczas rozmowy nie zerkatam na telefon

lle czasu dzi$ spedzitam online?......neennecnneennn.

Jak sie z tym czuje?

2. GLOWA - PRACA Z MYSLAMI

0 Ztapatam sie na overthinkingu
0 Zapisatam swoje mysli
0 Oddzielitam fakty od interpretacji

Dzi§ najczesciej wracata mysl:

4. MEDYTACJA [ UWAZNOSC

0 Zrobitam medytacje
0 Zrobitam 3 Swiadome pauzy w ciggu dnia
0 Bytam naprawde obecna przez chwile

Najbardziej spokojny moment dzis to:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

WIECZORNA REFLEKSJA (3-5 zdan)

Co dzi$ byto dla mnie najtrudniejsze?

Pola Szolc TRUE STORY




