Wszystkich nas nadeszty bardzo trudne czasy. Panujgca pandemia popsuta
plany wielu z nas, zaprzepascita nasze marzenia i cele. Kazdy z nas
reaguje na to co aktualnie si¢ dzieje inaczej, ale jednak kazdemu jest

ciezko 1 chcialby, aby to wszystko si¢ zakonczyto. Niezaleznie jednak czy

w czasie pandemii czy wczesniejsze] codziennosci kazdy z nas miewa te
gorsze dni. Z r6znych przyczyn, powodow jest milion. W takie dni warto
zrobic¢ cos dla siebie, wyciszy¢ sie, pomysle¢ gteboko nad niektorymi
sprawami, da¢ sobie chwilg totalnego spokoju. Takie momenty absolutnie
nie Swiadcza, ze” cos jest z nami nie tak™, to calkowicie normalne emocje.
Pamigtajcie, ze takie zwykte 1 male czynnosci jak np. wypicie szklanki
wody sprawiajg, ze czujemy si¢ o wiele lepiej. Nie potrzebujemy
wykonywac czynnos$ci na wielka skalg. Na dole zostawiamy wam krotka
liste rzeczy jakie mozecie zrealizowac podczas takiego dnia.
Trzymajcie si¢! @

CO ZROBIC, ZEBY POCZUC SIE LEPIEJ

* uporzadkuj przestrzen wokot siebie

* zjedz cos zdrowego

* pusc sobie przyjemng muzyke

* porozciagaj sie

* zapal zapachowg Swieczke

* wypij szklanke wody (x6)

* zdrzemnij sie

* weZ prysznic

* poczytaj ksiazke

* znajdZ przepis na nowy deser

* idZ na spacer

* zapisz sobie jakis fajny cel

* pamielaj. ze 1o zupeinie normaine,
Ze masz gorszy dzien
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