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zaloz to, w czym TY bedziesz czuc sic dobrze, a nie kto$

przeczytaj nasz artykul o asertywnosci  ——£ vk ciociu.nie splacisz7a
mnie kredytu - o asertywnosci
przy wigilijinym siole

nic licz kalorii
nic zadawaj pytan, na ktore sama nie chcialaby$ odpowiada¢
nic musisz jeS¢ 12 potraw - zjedz to, na co masz ochote
wesprzyj dowolna organizacj¢ charytatywna

odezwij si¢ do kogos za kim tesknisz

zrob makijaz - albo nie réb - it's your choice
e TIP: zamiast porownywac si¢ do

w trakCie rosz\/Vy paml@taj Ze kaZd\ —p kuzynki, ktéra majuz dziecko i do

kuzyna, ktéry ma dobrze platna prace,

lﬂoze byé na innym etapie ZyCIa badz dla siebie wyrozumiala
spedz Swicta tak jak naprawde chceesz, nie tak jak wypada
zrob sobie detox od telefonu i spedz ten czas z bliskimi

zaplanuj fajna aktywnos¢ fizyczna w przerwie Swiatecznej:
moze to by¢ np. zimowy spacer ze Swiateczna playlista na
sluchawkach

zalicz throwback do wspomnicen z dziecinstwa

—=  przypomnij sobie swoje dawne hobby

—=  przejrzyj album ze zdjeciami

—=&  obejrzyj ulubiony film z czasow kiedy bylas
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