MOJ VIANOCNY ANTI-STRESS PLAN

Co si chcem tento rok zjednodusif

(3-5 oblasti, ktoré chcete mat lahsie — napr. daréeky, nédvstevy, peéenie, upratovanie, ...)
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Moje malé kroky na tento tyzden

(len drobné, uskutoénitelné dlohy, nie velké projekty)

Co tento rok vedome vynechédm

(vedomé ,nie” je asto najvécsou tlavou celého decembra)
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(¢o vdm osobne pomdha — hudba, sprcha, teply ndpoj, prechddzka, chvilka ticha...)

Moje , upokojujice ndastroje” na narocné dni
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Pripominky pro klidnéjsi prosinec

e Nemusim robif vietko. e Unava nie je chyba, ale signdl.
e Malé kroky stacia. e Vianoce si mézem urobif podla seba.

e Deti potrebuji atmosféru, nie vykon.

Moja veta pre tieto Vianoce
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www.brumla.sk



