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Lilita todpaevast valja MELIVA

Kasuta toolehte toopaeva I0pus, et jatta tooasjad tooaega ja teha enda jaoks ruumi
taastumiseks.

1. LOpeta oma toopdev
Vota toopaeva lopus paar minutit, et pooleliolevad asjad peast valja kirjutada ja
otsustada, millega jatkad jargmisel toopaeval.

Mis jai tana pooleli?

Millega jatkan jargmisel toopaeval?

2. Pane murele oma aeg

Vahel jaab moni tooga seotud mure ka parast toopaeva motetesse keerlema. Et see ei
votaks markamatult ile suurt osa vabast ajast, voib mone jaoks tootada see, kui
planeerida muretsemiseks eraldi aja. Pane mure kirja ja otsusta, millal votad selle
teadlikult uuesti ette. Nii ei pea sa seda ohtu jooksul pidevalt lahendama voi peas
hoidma. Selle ajani voib see teema oodata.

Minu toomure:

Paev ja kellaaeg muretsemiseks:

3. Tdhista toopdeva loppu
Vali vaike tegevus, mis aitab sul tooreziimist valja tulla ja tahistab tUleminekut tooajalt
vabale ajale.

Mis tegevus aitab mul tdna ilile minna to66ajalt vabale ajale?
[ ]Lahen korraks due

[ ] Liigun voi venitan

[ ]Kuulan muusikat

[ ] K&in dusi all voi vahetan riided

[ ]Veedan mdne minuti vaikuses

[ ]Muu:
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4, Kiisi endalt: Mida ma tana vajan?
Motle korraks, milline puhkus voi tegevus aitaks sul just tana kdige paremini taastuda.

Tana vajaksin kdige rohkem:

[ ]JAktiivset liikumist

[ ]JAega omaette

[ |Lahedaste seltskonda

[ |Midagi Iobusat

[ Jund vdi varasemat magamaminekut
[ IMuud:

Uks meeldiv voi taastav tegevus, mida tdna teen:
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