CHECKLISTA

OTO LISTA AUTOPYTAN | PRZYKEADOW, KTORA MA StUZYC, JAKO
INSPIRACJA W STWORZENIU TWOJEJ Wt ASNEJ CHECKLISTY RZECZY,
DO ZROBIENIA DLA ZWIEKSZENIA POKOJU WEWNETRZNEGO:

1. Czas snu: Jakie sa moje nawyki zwigzane ze snem i co zrobi¢, aby je
poprawic i lepiej sie wysypiac?

e PojsC spac przed 22,

e Zadbac o odpowiednig temperature w nocy.

o KupiC ergonomiczng poduszke.

* Nie korzystac z telefonu godzine przed snem.

2. Media spotecznosciowe: Jak czesto korzystam z mediow
spotecznosciowych i jak sprawic¢, aby miaty, jak najmniejszy wptyw na magj
pokdj wewnetrzny?
o Ustawic limit czasu uzycia aplikacji.
Odobserwowac konta, ktore sprawiaja, ze czuje sie gorze).
Uprywatnic swoj profil.
Wyznaczyc¢ dzien bez social-mediow.
Nie przegladac¢ mediow spotecznosciowych godzine po przebudzeniu.

3. Kulinaria: Co zrobi¢, aby poszerzy¢ swojg wiedze i umiejetnosci kulinarne?
e Sprobowac nowego przepisu.
e Zrobic¢ cynamonki.
» Przygotowac idealny lunch-box do pracy/na uczelnie.

4. Pozbywanie sie rzeczy: Jak duzo przedmiotow posiadam? Czy sg takie,
ktérych juz nie potrzebuje? Co zrobi¢, aby zminimalizowaé¢ batagan/ chaos
W moim otoczeniu?

e Oddac nienoszone ubrania.

o Zrobic przeglad przedmiotow, ktorych nie uzywam.

e Sprzedac za mate rzeczy na Vinted.

Co-funded by
the European Union



CHECKLISTA

5. Cele dzienne: Jak znalezé pasje i rozwingé swoje zainteresowania?
e PQjsC na spacer min. 5 razy w tygodniu.
e Sprzatac od razu po sniadaniu.
o Zrobic liste 5 nawykow, ktore chece ksztattowac.

6. Hobby i pasje: Jak moge znalezé czas na rozwijanie swoich
zainteresowan?

e Sprobowac nowego hobby.

e Pgjsc na lekgje spiewul.

7. Zapisywanie mysli: W jaki sposoéb zaczac rejestrowac swoje mysli
i uczucia?

Zapisywac swoje mysli i emocje wieczorami w dzienniku.
Stworzyc¢ dzienny rytuat pisania.

Zapisac cos, co mnie dzis zainspirowato.

Wypisywac min. jedng rzecz, za ktorg jestem dzis wdzieczny/a.

8. Autorefleksja: Jak znalezé czas na refleksje nad swoim zyciem i
uczuciami?

e Pgjsc na dwa spacery tygodniowo bez stuchawek i rozmow.

e Dac sobie czas w ciggu dnia na rozmowe ze sobg.

9. Muzyka: Jak wykorzysta¢ muzyke do relaksu i refleks;ji?
o OdkryC nowego artyste lub gatunek.
o Uporzadkowac playlisty.
e Zrobic playliste positive vibes.

10. Relaks: Co zrobié, zeby odpoczac i sie zrelaksowac?
e POjSC na masaz.
o Wzigc dtuga kapiel z bgbelkami.
» Pojechac w gory.
o Zrobic liste matych rzeczy, ktore mnie uspokajaja.
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11. Kontakt z natura: Jak zadbac o lepszy kontakt z naturg?
e Sprobowac kapieli lesne.
e Zasiac ziota.
» Kupic i zadbac o doniczkowego kwiatka.

12. Nauka: Co zrobi¢, aby nauczy¢ sie czegos nowego lub cos nowego
odkryc¢?

e Poczytac o czyms, co zawsze mnie interesowato.

e Sprobowac nowej techniki uczenia sie.

e PQjsc na ciekawy kurs.

13. Sukcesy: Jak doceni¢ swoje sukcesy i postepy?
e Zrobic liste swoich sukcesow i rzeczy, z ktoych jestem dumny/a.
» Poswietowac zakonczenie projektu.
o Zrobic teczke ze swoimi dyplomami i certyfikatami.

14. Nieprzerwany czas: Jak zorganizowac swoj czas, aby moc nieprzerwanie
pracowac lub mie¢ moment na relaks?

* Nie brac¢ nadgodzin.

o \X/ytaczyc¢ wyskakujgce powiadomienia w telefonie.

e Zaplanowac czas offline.

15. Marzenia i cele: Gdzie moge znalez¢ inspiracje do dziatania i jak najlepiej
zaplanowac cele, ktore chciat/abym osiggnac¢ w najblizszym czasie?

Zrobic tablice inspiracji na Pinterescie,

Przeczytac 12-tygodniowy rok Briana P. Morana.

Stworzyc liste swoich marzen i celow na najblizszy rok.

Ustalic priorytety.

Popracowac nad radzeniem sobie ze stresem.
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16. Medytacja: Jak zacza¢ praktykowac¢ medytacje lub mindfulness?
e Zaplanowac czas na 10-minutowag medytacje.
» Obegjrzec Poradnik Headspace - Medytacja na Netflixie.
o Kupic karimate.
» Nauczyc sie cwiczen oddechowych.

17. Zdrowie: Jakie kroki wykonac, aby zadbac¢ o swoj organizm?
e Zrobic¢ badania krwi.
e Pgjsc na przeglad do dentysty.
e Robi¢c min. 5000 krokdw dziennie.
e Pgjsc pogadac z psychologiem o swoich obawach.

18. Relacje: W jaki sposob polepszyc¢ relacje, ktore majg wptyw na moje
samopoczucie?

o Zadzwonic do starego znajomego.

o \Xybaczyc dawne zdarzenie.

e Umowic sie na kawe z kolezanka.

To przyktady, z ktérych mozesz skorzystac. Stwoérz swojg spersonalizowang
checkliste, ktéra pomoze Ci w budowaniu pokoju wewnetrznego
w nadchodzgcym miesigcu ©
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