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Gåtur, stillhet, mikropause.
Husk pauser.⏸️

Dagens motto💗

kan jeg gjøre én ting som gir en følelse av fremgang?  ✍

Husk egenpleie. 
Hva vil jeg i dag? Er det noe jeg ikke skal gjøre?🧭
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Er det en være-snill-mot-seg-selv-dag?

Hvordan har jeg det i dag?�🏻‍♀️

 Dato: Morgenagenda

En setning eller tanke jeg vil ta med meg inn i dagen:



Forslag til spørsmål å tenke over
Hvordan har jeg det i dag? 
Hvordan føles kroppen min? Hodet? Magen? 
Hvordan sov jeg? 
Er det en være-snill-mot-seg-selv-dag?
 

Hva trenger jeg i dag? 
Hva trenger jeg for å få en ok dag? 
Hva vil hjelpe meg å hente energi? 
Trenger jeg å være alene – eller ha kontakt med noen? 
Trenger jeg ekstra pauser eller mindre input? 
Er det noe jeg ikke skal gjøre i dag, for å ta vare på meg selv?

 
Hva vil jeg i dag? 
Er det noe jeg har lyst til å gjøre? 
Er det rom for noe kreativt, sanselig, lystbetont? 
Kan jeg legge inn et lite øyeblikk med glede, ro eller nysgjerrighet?

 
Hva er realistisk å få gjort i dag? 
Hva må jeg gjøre, og hva kan vente? 
Kan jeg gjøre én ting som gir en følelse av fremgang? 
Trenger jeg å endre på planene jeg lagde i går?

 
Pausebevissthet 
Hvor ofte trenger jeg pauser i dag? 
Hvordan kan pausene mine se ut? (gåtur, alene, musikk?) 
Kan jeg sette en slags “pause-timer” så jeg husker det?
 

Avslutning 
En setning eller tanke jeg vil ta med meg inn i dagen: 
(eks: “Du MÅ ingenting”, eller “Det er jeg som bestemmer når jeg er ferdig”)
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