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lista drobnych przyjemnosct, ktore pomogq Ci sie wyregulowac
po trudnym dniu.

zrob sobie selfcare wieczoér: odpal sSwiece, wez everything shower
I wykonaj petng rutyne pielegnacyjng twarzy i ciata

zorganizuj wieczérgem'é@z bliskg Ci osoba!

wyjdz na spacer offline - wycisz powiadomienia, nie zaktadaj
stuchawek i skup sie na otoczeniu

zrob brain dump, czyli wypisz wszystko, co Cie meczy — ta technika
pozwoli Ci pozby¢ sie zalegajacych mysli, ktére absorbujg Twojg
gtowe

obejrzyj_*q!y_kﬂonq bajke Disneya — najlepiej z bliskg Ci osoba!

zapisz sie na warsztaty ceramiczne

pozwol sobie na spontaniczne wyjscie do kina — tak, mozna chodzi¢
do kinagamemul>
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jesli wiesz, jaka aktywnosc fizyczna Cie odpreza, wykonaj j3!

zrob 15-minutowg joge — przyktadowe praktyki znajdziesz na Youtube

skomplementuj nieznajoma osobe na ulicy — tak, Tobie to tez
poprawi nastroj

zadzwon do kogo$ waznego w Twoim zyciu i zapytaj co u niego_niej

zjedz lub wypij cos, €0 IUbiSz - moze by¢ to comfort food albo ulubiona
ciepta herbata

oo g

kup sobie kwiaty w drodze do domu
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