
PAUSE WITH ANNE | Pause. Breathe. Rise.

5-Minute Pause & Reset
Tak perlu selesaikan semuanya hari ini. Kita mula dengan lima minit.

Tarikh: _________________   Hari ini, saya rasa: ___________________

01 PAUSE | 1 minit

Apa yang sedang memenuhi fikiran saya?

02 BREATHE | 2 minit

Berhenti sekejap dengan selesa. Apa yang perlu perhatian dahulu?

03 RISE | 2 minit

Apa satu langkah kecil yang mampu saya buat hari ini?

Saya mula pada: __________  Seseorang untuk dihubungi: ______________

Untuk refleksi diri, bukan penilaian atau rawatan. Dapatkan sokongan jika perlu.
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