Co robi¢, gdy masz zmartwienie?

1. Odpowiedz ha pomochne pytania:
- Czym sie martwisz?

- Co mozesz zrobié, aby poprawic sytuacje?

- Co najgorszego moze sie stac?

- Co wtedy zrobisz?

2. Poszukaj sobie zajecia.

posprzataj, namaluj cos, zadzwon do kogos, wyjdz na
spacer, przeorganizuj lodéwke, zmien uktad szafy, zréb
pranie, pouktadaj ksiqzki, czytaj ksiqzke, napisz cos, postu-
chaj audiobooka, ogarnij finanse, umyj okna, narysuj cos

3. Zainteresuj sie drugim cztowiekiem.
komu mozesz pomoéc? do kogo mozesz zadzwonié? kogo
mozesz odwiedzi€? jezeli nie masz takich oséb, péjdz na
spacer i zainteresu;j sie kim$, kogo spotkasz na drodze.

4. Przetam zty nastrdj czyms pozytyw-

nym.

wiqcz pozytywnq muzyke, obejrzyj komedie, skecz na
youtube, poczytaj optymistyczna ksigzke, postuchaj rozwo-
jowego podcastu

5. Podejmij decyzje, ze sie nie dasz.



