Moj obraz stresu

Odpoczynek i regeneracja

Nie musze szukad idealnych odpowiedzi. Zatrzymuje sie i zapisuje to, co naprawde zauwazam.

Co robie w czasie przeznaczonym na odpoczynek?
Co byto moim wyborem, a co kolejnym zadaniem?

Gdzie pozostaja moje mysli?
Czy odtaczam sie od obowigzkéw? Co nadal planuje, analizuje lub prébuje kontrolowac?

Co zauwazam w ciele?
Czy pojawia sie gtebszy oddech i rozluznienie, czy ciato nadal pozostaje w gotowosci?

Co zmienia sie po odpoczynku?
Czy odzyskuje cho¢ troche energii, spokoju lub wiekszej przestrzeni?

Czego potrzebuje wiecej, a czego mniej?
Jaka jedna zmiana mogtaby uczyni¢ méj odpoczynek blizszym rzeczywistym potrzebom?

JEDEN MALY KROK NA NAJBLIZSZY TYDZIEN
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