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OGOLNA CHECKLISTA WIECZORNYCH RYTUALOW BIOSENNIE:

e Ustal statg godzine snuipobudki — ...,

e Odi6z telefon i ekran na 60 minut przed snem

e Przewietrz sypialnie i przygotuj jg do odpoczynku

e Zréb 10 minut rytualu wyciszajacego (oddech, ksigzka,
pielegnacja)

e Lekkie jedzenie i ziolowy napar zamiast alkoholu

e Zadbaj o naturalne tkaniny i ciemno$¢ w sypialni

e Zapisz trzy rzeczy, za ktdre jestes wdzieczna
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T-60 min: odktadam telefon,

wylgczam ekran

T-50 min: krdtki spacer po domu,

okno na osciez — Swieze powietrze

T-40 min: prysznic/kapiel;

przygaszam $wiatta

T-30 min: porzadek przy t16zku,

brak diod, rolety w dét

T-20 min: tyk ziolowego naparu;

zadnych maili

T-15 min: rozciggam kark/ramiona,

6 spokojnych oddechdéw

T-5: trzy zdania w notatniku

udalo sie / wdziecznos$é / na jutro)

T-0: gasze swiatla,zamykam oczy

i zasypiam

NOTATKI




