Spisuj
swoje cele

Pobadz w
samotnosci

Ugotuj swoje
ulubione
danie

Spaceruj po
lesie, tace,
parku

Zadbaj
)
nawodnienie
ciata

épﬁ min. 8h
dziennie

Naucz sie
czegos
nowego

Zacznij pisac
dziennik

Jedz zdrowe
i odzywcze
positki

Medytuj
min. 5 minut
dziennie

Nie
wtaczaj
TV na noc

Wprowadz
codzienne
¢wiczenia

Spaceruj,
spaceruj,
spaceruj

Stworz
playliste na
wyciszenie

Stosuj
zimny
prysznic

Docen
siebie!

Skup sie na stopniach przed sobg,

a nie na catych schodach.

@magdapsycholog
www.magdalenanowobilska.pl




