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HVORDAN HAR JEG DET | DAG?
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HV@ VIL JEG6 [ DAG? ER DET NOE JEG /WKE SUAL GIDRE?

/ KAN JE6 6IPRE EN TING SOM GIR EN FAILELSE AV FREMGANG?

DAGENS (7
9 ENS MOTTO

W HUSK PQUSER




Forstag til spersmal atenke ovend)

HVORDAN HAR JEG DET | DAG?
Hvordan gles Kroppen min? Hodet? Magen?
Hvordan Sov jea?

Er det en vzere-onill-mot-seq-selv-dag?

HV@ TRENGER JEG | DAG?

Hva trenger jeg For 2 £a en 0K dag?

Hva Vil hjelpe meg 3 hente energi?

Trenger jeg a vaere alene — eller ha Kontakt med noen?
Trenger jeg ekstra pauser elier mindre input?

Er det noe jeg ikke skal giare i dag, For 2 ta vare pa meg selv?

HV@ VIL JEG | DA67

@  Er det noe jeg har lust til 3 gigre?
Er det rom For noe Kreativt, sanselia, lystbetont?
Kah jeg legge inn et lite Byeblikk med alede, ro eller nysgjerrighet?

fb HVA CR REQUISTISK 4 Fd 6IORT | DAG?

Hva M4 jeq gjare, 09 hva kan vente?
Kah jeg gigre én ting Som gir en FAIeISe aV Fremgang?
Trenger jea 2 endre pa planene jeq lagde i 9ar?

ﬁ PAUSEBEVISSTHET

HVOr ofte trenaer jeg pauser i dag?
HVOrdan Kan patisene mine se ut? (9atur, alene, Musikk?)
Kan jea sette en slags “pause-timer~ ¢a jea husker det?

AUSLUTNING
4

En sething (illef‘ tanke jeg Vil ta med me9g inn i dagen:
(eks: “DU MA ingenting”, eller “Det er jeg som bestemmer nar Jjea er eerdig”)
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