
Dziennik 
odpuszczania




Oddajemy w Twoje rˇce Dziennik Odpuszczania. Znajdziesz w nim inspiracje na to, co mo|na [miaBo odpu[ci� i mnóstwo miejsca, by wpisa�, co tylko Ci siˇ podoba. Stworzyli[my go, by zdj�� z Twoich ramion presjˇ "muszˇ" i "wypada", bo wierzymy, |e najlepsze wspomnienia, szczery u[miech i emocje pojawiaj� siˇ tam, gdzie zrobisz dla nich miejsce. Na wBasnych zasadach.

Mo|esz wypeBni� swoimi my[lami ka|d� stronˇ, albo... odpu[ci�.    
       
   
      
      
     
      


    




          Nie sprawdzam maili po wyj[ciu z pracy.
          (          Odpuszczam tBumaczenie, |e nie odpisujˇ w ci�gu (          5 minut.
          (          Nie porównujˇ swojego |ycia do tego, które widzˇ (          w social mediach. 
          (          Zostawiam telefon w innym pokoju na caBe 2 godziny. 
         
          Dzi[ nie robiˇ zdjˇ�, kolekcjonujˇ wspomnienia. (

          ......................................................................................................................













Co dzisiaj odpu[ciBam/em?



          Mój telefon byB w trybie samolotowym przez 2 godziny. 

          Wybieram JOMO zamiast FOMO.

          Nie przepraszam za baBagan w salonie. 

          Odpuszczam poprawianie po innych. Zrobione jest           
          lepsze od idealnego. 

          Odpuszczam udawanie, |e poradzˇ sobie ze wszystkim.  (

          ......................................................................................................................
 

          ......................................................................................................................
 

          ......................................................................................................................


















Co dzisiaj odpu[ciBam/em?

JOMO
Joy Of Missing Out




  

 

          ......................................................................................................................
 

          ......................................................................................................................
 

          ......................................................................................................................
 

          ......................................................................................................................
 

          ......................................................................................................................
 

          ......................................................................................................................
 

          ......................................................................................................................
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          ......................................................................................................................
 

          .................................................................                              ..................
































Co dzisiaj odpu[ciBam/em

Opisz



Co dzisiaj odpu[ciBam/em?

          Nie czekam na specjaln� okazjˇ, robiˇ dzi[ co[ dla siebie. 

          Skre[lam z listy zadaD co[, czego po prostu nie chcˇ 
          robi�. 

          Dajˇ sobie prawo do gorszego dnia. 

          Odpuszczam u[miechanie siˇ na siBˇ. 

          Nie kupujˇ kolejnej sukienki tylko dlatego, |e "nie           
          wypada i[� dwa razy w tej samej".

          Nie tBumaczˇ siˇ z tego, jak spˇdzam swój czas wolny.

          Dajˇ sobie prawo do "niecodziennych" pasji. 

          Nie biorˇ udziaBu w licytacji, kto jest bardziej zmˇczony 
          i zapracowany.

          Odpoczynek to nie nagroda. Po prostu odpocznˇ. 

          Nie krytykujˇ dzi[ siebie. 
























Co dzisiaj odpu[ciBam/em

Narysuj



Co dzisiaj odpu[ciBam/em?

          Nie odkBadam marzeD na "kiedy[". "Kiedy[" to nie jest 
          dzieD tygodnia.

          Odpuszczam powtarzanie, |e "nie mam czasu 
          na przyjemno[ci". Robiˇ dla nich miejsce.

          Nie analizujˇ w nieskoDczono[� przeszBo[ci. Skupiam siˇ 
          na tym, co mogˇ prze|y� dzisiaj.

          Przestajˇ zagBusza� emocje kupowaniem rzeczy.
          Wybieram do[wiadczanie.

          Dajˇ sobie peBne prawo do bezkarnego,           
          bezproduktywnego nicnierobienia.

          Dzi[ robiˇ co[ absolutnie bezu|ytecznego, ale daj�cego 
          mi czyst�, dzieciˇc� frajdˇ.

          Pozwalam sobie zle taDczy�, ko[lawo lepi� z gliny 
          i po prostu [wietnie siˇ przy tym bawi�.

          Nie czekam, a| kto[ zorganizuje mi wymarzony 
          weekend.

          Wykre[lam z gBowy hasBo: ˚w moim wieku to ju| 
          (nie) wypada˛.

          Nie [cigam siˇ z cudzymi |yciorysami.






























www.katalogmarzen.pl

gotowych
do sprezentowania



