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codɿienne spisɵɯanie sɯoich mɵśli na papier ٢rano lɖb prɿed snem٣
picie ז sɿklanek ɯodɵ dɿiennie ٢lɖb tɵleً ile potrɿebɖje nasɿ organiɿm٣
niekorɿɵstanie ɿ telefonɖ godɿinę po prɿebɖdɿeniɖ i godɿinę prɿed pójściem spać
codɿienne spacerɵ ٢najlepiejً gdɵ jesɿcɿe jest jasno ɿa oknem ٮ ɯitamina Dٍ ٣ي
cɿɵtanie ksiąʂki ٮ ɯɵstarcɿɵ kilkanaście minɖt kaʂdego dnia
posprɿątanie miesɿkania prɿed snemً bɵ obɖdɿić się do prɿɵjemnej cɿɵstości
sekɖnd na docenienie dobrɵch rɿecɿɵ ɯokół i poɯiedɿenie ɯ mɵślach ٓdɿiękɖjęٓ ד
codɿiennɵ rɖch fiɿɵcɿnɵ ٢spacerً jogaً roɿciąganieً ćɯicɿenia٣
stɯorɿenie sɯojej porannej i ɯiecɿornej rɖtɵnɵ
proɯadɿenie dɿiennika ɯdɿięcɿności ٮ codɿienna ɯdɿięcɿność ɿa minِ ב rɿecɿɵ
lɖɿoɯanie ʂɖchɯɵ ٢dolnej sɿcɿęki٣ dla roɿlɖʀnienia ٮ ɯskaɿóɯka od dentɵstki ٣ي
kaʂdego dnia ɯɵchodɿenie ɿ domɖ ٢prɿɵdatne dla pracɖjącɵch ɿdalnie٣
po całɵm dniɖ ɯɵpicie herbatɵ ɿ intencją dania sobie cɿasɖً ɖɯagi i cɿɖłości
prɿerɯa ɯ pracɵ na ד׏ minɖt na spacer ٢lɖb popatrɿenie ɿa okno ٮ dobre dla ocɿɖ٣
słɖchanie sɯojego ciała i nieɯɵmaganie od niego ɯięcej niʂ jest ɯ stanie ɿrobić
ɿasɵpianie prɿɵ ɯɵłącɿonɵm TV ٢bɵ ɯ tle nic nam nie grało٣
prɿɵ cɿɵtaniɖ ksiąʂki nienarɿɖcanie sobieً bɵ prɿecɿɵtać od raɿɖ calɖtki roɿdɿiał ٮ
ɿamiast tego cɿɵtać tɵleً ile jesteśmɵ ɯ stanie i ile mamɵ cɿasɖ
ogranicɿenie cɿasɖ ɯ social mediachً ɿamiast tego ٮ cośً co nas relaksɖje
pielęgnoɯanie dobrɵch ɯspomnień
ٓɿdroɯɵ egoiɿmٓ ٮ mɵślenie róɯnieʂ o sobie i sɯoich potrɿebachً pragnieniach
roɿɯijanie sɯojej pasji ٢i jej ɿnaleɿienie٣
śɯiadome odcięcie się od social medióɯ na ɯeekendɵ
łapanie się na momencieً gdɵ ɿacɿɵnamɵ nieśɯiadomie scrolloɯać postɵ na
FacebookɖٖInstagramie i ɿamiast tego ٮ ɿrobienie cɿegoś dla siebie
śɯiadome otacɿanie się tɵmً co spraɯiaً ʂe cɿɖjemɵ się dobrɿe
codɿienne ɿadaɯanie sobie pɵtania ٓcɿego dɿiś potrɿebɖjęً bɵ cɿɖć się dobrɿeّٓ
regɖlarne ɯerɵfikoɯanieً cɿɵ osobɵً które obserɯɖjemɵ ɯ mediach
społecɿnościoɯɵchً ɯspierają nas sɯoimi treściamiً cɿɵ ɯręcɿ prɿeciɯnie
dbanie o pełnoɯartościoɯe posiłki ɯ diecieً które dostarcɿą nam ɯsɿɵstkich
potrɿebnɵch składnikóɯ odʂɵɯcɿɵch
ِِِi na koniecي kotɯicɿenie naɯɵkɖ ٮ ɖmiejscoɯienie noɯego naɯɵkɖ prɿɵ starɵm
٢na prɿɵkład spisɵɯanie sɯoich ɯdɿięcɿności ɿaraɿ po porannej kaɯie٣

LisɎa naɯɵkóɯً kɎóre ɯarɎo spróboɯać ɯproɯadɿić do sɯojego ʂɵciaي

Nas]e naZ\ki ks]taõtujÇ nas] d]ie÷, nas]e Ģ\cie, nas]e m\ĉlenie i ]achoZania. Warto
ZiÕc ]adbaÉ o to, ab\ b\õ\ ZspierajÇce. Ra]em ] C]\telnic]kami mojego neZslettera
stZor]\õam listÕ ZartoĉcioZ\ch naZ\kµZ - i naZ\komier], ktµr\ pomoĢe nam je
monitoroZaÉ. Jeĉli c]ujes], Ģe potr]ebujes] ]mian\, c]Õstuj siÕ. I poZod]enia! :)

LisɎę ɯspierającɵch naɯɵkóɯ raɿem ɿe mną sɎɯorɿɵłɵي
Dominikaً Alicjaً DoroɎaً JɖsɎɵnaً Monikaً Weronikaً Joannaً Kamilaً MałgorɿaɎaً
Aleksandraً KaɎarɿɵnaً Ninaً Angelikaً Aleksandraً MarɎaً Wirginiaً NaɎaliaً Kasiaً
Karolinaً Aleksandraً Oliɯia i Ameliaِ Dɿiękɖję ɿa Wasɿe cɖdoɯne sɖgesɎieٍ
WsɿɵsɎkie prɿecɿɵɎałam i ɯsɿɵsɎkie ɿnalaɿłɵ się na liɁcieِ Dɿiękɖjęً ʂe jesɎeɁcieٍ


