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Odcinek 113: Podsumowanie

TYTUL: 28 POMYSLOW NA TWOJE 0,8% DNIA
DATA: 4/07/2019
ADRES: NPP.RUN/113

1.Napisanie krotkiego tekstu

2.Zrobienie pompek i przysiadow

3.Medytowanie

4.Napisanie dziennika

5.Wybranie MIT (najwazniejsze zadanie dnia) i planowanie dnia

6.Napisanie podsumowania dnia

7.Opisanie dziatania jednego talentu w tym dniu

8.Napisanie za co jest sie wdziecznym

9.Zapisanie jednego sukcesu z dnia

10.Zrobienie szybki spacer

11.Przygotowanie sobie dobrej kawy - mate szczescie dnia

12.Rozciaganie

13.10 minut social media - reszta dnia zablokowane

14.Pocwiczenie z psem lub innym zwierzakiem

15.0powiadanie sobie z partnerem 3 dobrych rzeczy z dnia

16.Zapisanie jednej rzeczy, za ktora jest sie wdziecznym w kontekscie partnera i danie
partnerowi po roku takich zapiskow

17.Posprzatanie przez 10 minut i dzieki temu skrécenie sprzatania w ciagu tygodnia

18.Cwiczenie pamieci - uczy skupienia

19.Cwiczenie zonglowania

20.Tanczenie - dobry poczatek dnia

21.Uczenie sie jezyka - np z duolingo

22.Czytanie

23.Podsumowanie finansoéw - wydatkow, trendow, sprawdzenie budzetow

24.Rolowanie

25.Zadzwonienie do przyjaciela lub znajomego

26 Przeczytac jeden artykut

27 Podsumowac filmy i ksigzki, ktore sie obejrzato w danym dniu

28Podsumowanie czego sie dzisiaj nauczyliscie
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