hearme

Jak przygotowac sie
psychicznie do Swiat

Jak nie wyczerpa¢ wewnetrznych zasobow

Warto wyobr: obie, ze zasoby wewnetrzne

d: a zasadzie baterii. Aby ja naladowac,

trzeba po$wi troche czasu i energii na —5
dziatania pozwalajace zrelaksowa¢ cialo i umyst: —_—

anie

- zapisywanie mysli

- rozmowa z 0soba, ktéra poprawia Ci humor

- éwiczenia cardio (bieg, lyzwy, plywanie)

- taniec

- ¢éwiczenia oddechowe / medytacja
Te czynnosci, ktére c:
z przyjemnosciami
prawidiowego funl

ami sa mylone
niezbedne dla
nowania umystu.

Z czego warto zrezygnowac

Grudniowe listy “to-do” bywaja diugie,
skomplikowane i stresujace. Zastanéw sie,

co jest tak prawde dobre i niezbedne

dla Ciebie i czy wpisuje sig to w schemat
“udany W tym roku wielu z nas

nie zorganizuje 'mde’mch Swiat

ze wzgledéw finans h (wzrost cen i rat

kredytéw), rodzinnych (rozwody, choroby,

powodu réznic pogladowych

(wlasnych lub partne

p‘u tnerki). Warto o tym pamigtaé, planujac

najblizsze dni i tygodnie.

Jak radzi¢ sobie z samotnoscig
(i kiedy o nig zabiegac)
Samo jest niew
dyskom:
p

Kiedy warto siggna¢ po pomoc

Ten rok moze

W imieniu calego zespoiu HearMe zZyczymy
/ - ‘Wam zd! sity i w

Swieta. Jesli nie beda mag:lczne ani ldealne,
niech beda po prostu spokojne.

Pamietajcie, Ze jestesmy tu dla Was i mozecie
w kazdej chwili uméwic si¢ na bezpieczna,
A ” - —

it

4

£ ¢
i psychoterapeutami.

Do zobaczenia
w aplikacji HearMe

app.hearme.pl



