BOSSIEROWE SPOSOBY

TO MOZESZ ZROBIC JESLIMASYZ..

Mﬁ. E ks LW%%{J
DGDW

15 MINUT

30 MINUT

1 GODZINLE

2 GODZINY

= POjSC na krotki spacer

+ porozciggac sie

+ zrobic¢ 15-minutowa joge

* przeczytac kilka stron ksigzki

= natozy¢ maseczke na twarz / zrobic
rutyne pielegnacyjna

+ postuchac kilku ulubionych
piosenek

* zadzwonic¢ do bliskiej osoby
e

=~ wypic spokojnie kubek
kawy/herbaty

* nauka nowego jezyka przez
aplikacje np. Duolingo

+ zrobic brain d fenniky>
zrobi¢ brain ump@mﬁgﬂd}/
zrobi¢ medytacje

* obejrzec film Twojego ulubionego
tworcy na YouTube
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postuchac¢ podcastu

POjs¢ na diuzszy spacer
stworzyc vision board

zrobi¢ sobie relaksujgca kapiel

stworzyc¢ bucket list na
nadchodzacy sezon

obejrzec¢ odcinek ulubionego serialu
obejrzec¢ odcinek nowego serialu

e e

wybrac sie do pobliskiej kwiaciarni
i kupic sobie kwiaty

pokolorowac kolorowanke dla
dorostych

zrobi¢ nowa playliste
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zrobji€ renirrlg‘@ domu
-

urzadzic domowe spa
wyprobowac nowy przepis

pojs¢ do biblioteki po nowa ksigzke
namalowac obraz, narysowac co$
wyjs¢ na zdjecia z przyjaciotka
zrobi¢ DIY prezent dla bliskiej osoby
zagrac w planszowke

zaplanowac wyjazd

zadzwonic¢ do
przyjaciotki/przyjaciela, z ktorym
dawno nie rozmawiatas

zrobic¢ liste celdw zakupowych

(np. ksigzki, ubrania, dodatki do
domu)

BOSSIER

+ zrobic¢ popcorn i obejrzec film z naszej
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bossierowej listy 100 filmow, ktore
musisz obejrzec

wyskoczy¢ do nowej kawiarni
z przyjaciotka

pPoj$¢ na basen
pojs¢ do kina

POjS¢ na zajecia z jogi/pilatesu
e —

pPoOjS¢ Nna masaz
zrobi¢ piknik w parku

wybrac sie na trip rowerem po swojej
okolicy

wyjs¢ na rolki do parku
wyj$¢ do nowej restauracji
e

pojé¢ nerfandke? partnerem/ka lub zrobid
solod il

pojs¢ do muzeum

pojs¢ do second-handu w poszukiwaniu
peretek

wyjs¢ na drinka
wybrac sie na zajecia taneczne np. zumba
wyjs¢ na lokalne wydarzenie (np. panel

dyskusyjny, spotkanie dla mam, spotkanie
z autorem, koncert, malowanie przy winie)



