u 7
Btyszcz o Brzasku- dzien 6-
Ve ] ]
cwlcZenlad
written by Ewa Koziot
~Rutyna, u cztowieka inteligentnego, jest oznaka ambicji”
W.H.Auden.
Witaj w dniu szdéostym naszego programu. Wczoraj razem
zastanowitysmy sie nad naszg wieczorng rutyng. Mam ogromng
nadzieje, ze miatas czas wykonal¢ ¢wiczenia z dnia 5 czyli
przeanalizowatas swoje petne stresu poranki i oznaczytas
rzeczy jakie mogtabys zrobi¢ zawczasu.
Dla przyktadu, jesli rano musisz ubracC dzieciaki, ktore ciggle
narzekajg na to co im przygotowatas, warto wieczorem RAZEM z
dzieé¢mi wybra¢ ubrania, ktdére wtozg rankiem. Podobnie mozesz
zrobi¢ z przygotowaniem s$niadania do szkoty czy tez
skompletowaniem wszystkich dokumentéw do pracy. Pomysl co
zrobione dzis moze utatwié Tobie jutro.
Kiedy zastanowisz sie, co mozesz wykona¢ wieczorem, pamietaj
aby do tej listy doda¢ jedng dwie czynno$ci tylko dla siebie,
takie jak przeczytanie ksigzki, czy tez kapiel. Réwnoczesnie
nie przetadowuj wieczoru 20 czynnosSciami, postaw sobie cel, ze
na liste rytuatu maksymalnie wpiszesz 7 pozycji. Pamietaj, ze
warto, aby 1 bliscy pomogli Ci z rutyng, przeciez razem z
mezem mozecie wymy¢ naczynia czy za$ dzieciaki mogg ogarnac
przedpokdj.

WejdZcie na grupe i powiedzcie, jaka jest wasz plan na

wieczorna rutyne.
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