Planer —w poszukiwaniu czasu dla siebie

Jak korzystac z planera
v’ Zapisuj wszystko co robisz w ciggu dnia

v' Wybierz dzien, najlepiej tzw. typowy dzied. (Mozesz prowadzié planer przez kilka dni, ale
zwykle zapiski z jednego dnia wystarczg, aby zorientowac sie, gdzie czas “ucieka”).

v Zapisuj swojg aktywno$¢ w ujeciach 30 minutowych, to pozwala nie ‘zgubié¢” zadnych
wydarzen.

v' Oczywiscie sen bedzie zajmowata klika godzin, nie musisz budzié sie co pét godziny, zeby to
zapisac.

v" Nie musisz wypisywac swoich zaje¢ bardzo szczegétowo, wystarczy ogdlna definicja (pranie,
zakupy, Fb).

v Jak spedzasz swoje 24 godziny — to cel tego zadania badz ze sobg uczciwa.

Kiedy juz wypetnisz planer, zréb analize. Zastanéw sie co mogtabys zmodyfikowac,
aby znalez¢ czas na zadbanie o siebie.
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Po wypetnieniu planera i analizie, jakie sg twoje pierwsze spostrzezenia?

Jak spedzasz czas?
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Czy widzisz w swoim planie momenty, ktére mozesz zmodyfikowac, aby znalez¢
wiecej chwil na dbanie o siebie?

Jaka jest JEDNA mata rzecz, ktéra mogtabys zmieni¢ od zaraz, aby odnalez¢ czas na
dbanie o siebie: sw6j odpoczynek, relaks, moze nawet aktywnosc fizyczna albo
wieksza uwaznos¢ i dbatos¢ w strefie odzywiania?
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