FUNDACJA

Proste rzeczy, ktore moge robi¢ codziennie, by
czZut sig spokojnie i dobrze ze sobg.

PORANNE ROZCIAGANIE | GEEBOKI ODDECH

PIC WODE Z SAMEGO RANA, JESZCZE PRZED KAWA

WYJSC NA ZEWNATRZ CODZIENNIE, NAWET NA KILKA MINUT
ZAPISAG JEDNO ZDANIE WDZIECZNOSCI

ZAPALIC SWIEGZKE PRZY PRACY

PRZYTULIC BLISKA OSOBE, ZWIERZE ALBO SIEBIE!

UNIKAG EKRANOW PRZED SNEM

CODZIENNE RYTUALY

O000OoOou

Mate ryfvafy, ktore pomaga,g mi Zresetowac
energlg I by¢ w kontakcie z fym, co wazne.

NIEDZIELNA KAPIEL LUB DEUGI PRYSZNIC
POSPRZATAC JEDNA MALA PRZESTRZEN

UGOTOWAC ULUBIONE DANIE

ZADZWONIC LUB NAPISAC DO BLISKIEJ 0SOBY
SPEDZIC PORANEK BEZ TELEFONU

ZAPISAC, CZEGO SIE NAUGZYLAM W TYM TYGODNIU
ZAPLANOWAG COS, NA CO CZEKAM

COTYGODNIOWY RESET

OO000Oogo

Drobne celebracje i chwile Juksusv, ktdre
prZypominajg mi, Ze Zc.sfvgng ha radosc.

POJSC NA KAWE LUB OBIAD SOLO NA MIESCIE

SPROBOWAC NOWEGO HOBBY LUB PRZEPISU

ODSWIEZYC TABLICE MARZEN

KUPIC KWIATY LUB COS CO DAJE KOMFORT

NAPISAC LIST MILOSNY DO SIEBIE

WYBRAC SIE NA MINI WYCIECZKE
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