6 sposobdw zycia w pandemii:
Co cie uszczesliwia? Co lubisz?

1. Miej czas dla siebie. Moze to by¢ 10 minut rozmowy telefonicznej z
przyjacielem, przeczytanie odktadanej ksigzki, kubek pysznej herbaty,
czy smakowite nalesniki.

2. Miej czas dla swoich bliskich. Zréb co$ mitego, co uszczesliwi
rodzica, brata, siostre... Wybierzcie sie na wspolny spacer, wigcz bajke,
film, ktéry od dawna chcieliscie obejrze¢. Spedzcie czas razem.

3. Zadzwon do kolegi/kolezanki z pytaniem, czy nie potrzebuje pomocy?
Zwykta rozmowa, a napetni drugg osobe poczuciem wsparcia.

4. Usmiechnij sie do innych np.: do ekspedientki w sklepie, kierowcy
autobusu, sgsiada nieopodal. To bardzo prosta czynnosg, ktéra
poprawia nastro;.

5.Miej czas dla przyrody. Zmieniaj naszg planete. Podnies 1-2 Smiecie
dziennie. Niewiele wysitku to kosztuje, a wiele zyskasz ty czy ja w
przysztosci.

6. Siedzisz caty dzieh za biurkiem? Wyjdz na spacer z ukochanym psem.

30 minut na Swiezym powietrzu, a dotlenisz organizm.
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