Zadanie |. Codzienna chwila dla siebie

|.Wyznacz sobie ilo$¢ czasu kazdego dnia, ktérg mozesz
poswieci¢ na odpoczynek - moze to byé 2h, moze to by¢ I5
min. Wazine, zebys$ wtedy poswiecita czas li i tylko na wiasny
odpoczynek. Nie wazne ile - wazne JAK.

2.Kiedy wyznaczysz czas, wpisz go do kalendarza - jesli go
uzywasz - i ustal to z bliskimi.

3.Wypisz przynajmniej 5 rzeczy, ktére bedziesz mogta robi¢ w

wyznaczonym wolnym czasie (mozesz zrobi¢ mape mysli na

odwrocie tej kartki). Im wiecej opcji tym lepiej, bo wtedy
wieksza szansa, ze dobrze spedzisz ten czas.

4 Nie moze to by¢ czas spedzony przed ekranem - zadnego
telefonu, laptopa, tv.

Zadanie 2. Czas bez social mediéw i wiadomosci

|.Wyznacz sobie jeden dzier w tygodniu, w ktérym nie
bedziesz korzystata z social mediéw, youtuba, pinteresta i
wszelkich podobnych zapychaczy czasu. Nie stuchaj tez
wiadomosci i nie czytaj ich. Na jeden dzieri odetnij sie od
szumu.

2.Ma to by¢ dziert w tygodniu - nie moze to by¢ ani sobota ani
niedziela.

3.Komunikujesz sie przez messenger? Ustaw sobie opis, ze
tego dnia Cie nie ma, a najblizszym daj znaé, ze jak cos, to
niech piszqg sms/dzwoniq.

4.To tylko jeden dzien - bedzie Ci zapewne bardzo trudno, ale
zobaczysz na wtasne oczy, Swiat sie nie zawali. Jesli ktos
bedzie miat co$ waznego, to do Ciebie zadzwoni. A efekt
moze zwali¢ Cie z ndg.
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