1.Ma megfigyelem, mikor
csuszik ki a kezembdl az idé.

3.Ranézek a mai teenddimre: mi
a fontos ES slrgds?

5.Legalabb egyszer delegalok
valamit, amit nem nekem kell
megoldani.

6.Visszahozom a figyelmemet,
amikor elkalandozom. (pl. "Most
akkor mit is csinalok?"
kérdéssel)

2.Legalabb egy dologra nemet
mondok, amit nem kell
elvallalnom, mert a nemet
mondas nem konfliktus, hanem
iranytd.

4 .Lefekvés elott leirom 1
mondatban: mi volt ma a
legtisztabb rend-pillanat.

7/ .Megdicsérem magam valami
aprésag miatt.

8.Etettem a testem valami joval
(vizet iszom, eszem rendesen,
gyumolcsnapot tartok stb.).






9.Ma mozogni fogok. Nem
edzek, csak beiktatok egy sétat.

11.Legalabb egyszer kértem
segitséget .

10.Megkérdezem magamtol:
Mire van ma valdban
kapacitasom?

12.Nem hibaztattam magam, ha
nem volt tokéletes amit
megcsinaltam— visszahoztam a
figyelmemet.






