FUNDACJA

tydzien pn wt $r cz pt sb nd

pamietaj, by zadbac o
siebie i swoje zdrowie

¢wicz, jedz zdrowo
i wysypiaj sie

stosuj relaksacje: medytacje
lub gtebokie oddychanie

rozmawiaj z bliskimi i
przyjaciotmi

wyznaczaj realne cele i
zarzadzaj czasem

rob rzeczy, ktore sprawiaja
Ciradosc¢

korzystaj z profesjonalnego
wsparcia

ogranicz media
spotecznosciowe

rob przerwy od pracy, by
odpoczac

notatki cele




