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Zrob ¢wiczenia z oddychania

Spotkaj sie z przyjaciétmi

Zaplanuj co$ zabawnego

Wesprzyj organizacje nonprofit

Zréb trening z #ZIPROTEAM dostepny na www.zipro.pl
Zaplanuj na dzis zdrowy positek

Popros kogos o pomoc - czasem warto skorzystac z czyjegos wsparcia
Postuchaj swojej ulubionej muzyki - nie réb nic innego!
Poczytaj swojg ulubiong ksigzke

IdZ na dtugi spacer

Zréb sobie domowe SPA

Poswiec czas na ulubione hobby
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Obejrzyj swéj ulubiony film
IdZ do t6zka 30 minut wczesniej niz zazwyczaj
Wypij dzisiaj duzo wody
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Zagraj dzisiaj w swoja ulubiong planszowke
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Wyznacz sobie maty cel ktéry chcesz zrealizowa¢ w tym miesigcu
Stworz sobie liste to-do

Skomplementuj kogos

Zaplanuj wyjscie ze znajomymi

. Sprébuj medytacji

. Zréb wideorozmowe z najblizszymi, ktérych nie masz w poblizu na co dzien
. Postaw na aktywnos¢ na swiezym powietrzu

Umow sie na randke

Odobserwuj konta spotecznosciowe, ktére tworzg negatywny kontent
Powiedz nie! Asetywnosc¢ to bardzo dobra cecha!

. Zrob sobie wieczér bez telefonu

Obejrzyj sSmieszng komedie

Spisz na kartce rzeczy za ktére jestes wdzieczny w swoim zyciu

. Znajdz sobie hobby - sprébuj czegos nowego
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