Mental Health

Calendar




23 dni do Wigilii

Zaplanuj to co masz do
Zrobienia w tym miesigcul.
Unikniesz niepotrzebnego

pospiechu.




29 dni do Wigilii

Wypij kawe lub herbate w
towarzystwie kogos, kogo
lubisz.




21 dni do Wigilii

Potoz sie dzisia] wczesniej spac.




20 dni do Wigilii

/Znajdz czas na chwile
odpoczynku w ciggu dnia -
minimum 10 minut.




19 dni do Wigilii

Przygotuj smaczne drugie
Sniadanie | pamietaj o nim w
pracy.




I8 dni do Wigilii

Zorganizuj wieczorne SPA.
Mozesz wzigc dtuga kapiel lub
prysznic. Uzyj ulubionych
kosmetykow.




17 dni do Wigilii

/Zrob poranng rozgrzewke -
wystarczy kilka minut
energicznego marszu w
miejscu!




16 dni do Wigilii

Wyjdz wczesnie] z domu, tak by
dotrzec do pracy bez pospiechu.




15 dni do Wigil

Postuchaj] muzyki relaksacyjne;
w drodze powrotnej z pracy.




14 dni do Wigilii

Wyslij kartki swigteczne -
pocztg lub wirtualnie. Pomysl o
osobach, ktore sg Ci bliskie.




13 dni do Wigil

Pozwol sobie na cos stodkiego -
taka mata przyjemnosc!




12 dni do Wigilii

/Zrob dzisiaj wyjatkowo smaczng
kolacje!




Il dni do Wigilii

Zrob wieczorem kilka cwiczen
rozciggajacych miesnie karku.




10 dni do Wigilii

Zadzwon do bliskiej osoby -
nawet na chwile.




9 dni do Wigil

/Zastanow sie co dobrego
spotkato Cie w dzisiejszym dniu.




8 dni do Wigilii

Wykonaj cwiczenia oddechowe
przed snem - przez 5 minut.




7 dni do Wigilii

Wtacz swigteczng piosenke,
mozesz nawet zaspiewac!




6 dni do Wigilii

Spedz dzisiaj troche czasu z
rodzing. Zaplanujcie cos, co jest
zabawa dla wszystkich.




5 dni do Wigilii

Obejrzyj film, ktory wprawi Cie
w dobry nastroj.




4 dni do Wigilii

Wykonaj cwiczenia oddechowe
przez 5 minut.




3 dni do Wigilii

ldz wieczorem na spacer,
niezaleznie od pogody.




2 dni do Wigilii

Zauwaz ile rzeczy juz zostato
przez Ciebie przygotowane.
Docen siebie za to!




I dni do Wigilii

Zorganizuj dzien tak, aby
odpoczac dzisiaj przez minimum
30 minut.




Wigilia

Zapomnij o szczegotach. Po

prostu ciesz sie czasem z
bliskimi!






