V£ Veckans lilla reflektion

Ta nagra lugna minuter och fundera 6ver veckan eller dagen.
Det har handlar inte om att gora ratt — utan om att forsta sig sjalv lite mjukare.

V2 Hur har energin kints idag?

Exempel:
Det tog pa krafterna idag nar jag skulle ...

@ sa jag nagot vanligt till mig sjalv idag?

Exempel:
Det kadndes jobbigt nar tankarna malde, men jag kom pa mig sjalv att fraga:
“Vad behéver jag just nu?”

V£ Vad tog mer energi an jag trodde?

Exempel:
Nar jag lag i séngen och tankte pa det jag skulle gora istallet for att bérja med en liten del.

@ Vad hjilpte mig att halla mig mera i gront?

Exempel:
Nar jag satte mig ner en stund och tankte pa nagot mjukt.
Eller nar jag faktiskt postade brevet, dppnade bankappen eller ringde det dar samtalet.



V2 Dagens lilla steg

Nagot litet raknas ocksa.

Sma steg istéllet fér perfektion Y2
— Carina Ikonen Nilsson
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