MUJ VANOCNI ANTI-STRESS PLAN

Co si letos chci zjednodusit

(3-5 oblasti, které chcete mit lehéi — napf. darky, ndvitévy, peceni, tklid, ...)
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Moje malé kroky na tento tyden

(jen drobné, proveditelné dkoly, ne velké projekty)

Co letos védomé vynechdm

(védomé ,ne” je Casto nejvétsi Glevou celého prosince)
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(co vdm osobné pomdhd - hudba, sprcha, teply ndpoj, prochézka, chvile ticha...)

Moje , uklidnuijici nastroje” pro ndrocné dny
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Pripominky pro klidnéjsi prosinec

e Nemusim délat vSechno. e Unava neni chybaq, ale signdl.
e Malé kroky staci. e Vdnoce si mozu udélat podle sebe.

e Déti potiebuji atmosféru, ne vykon.

Moje véta pro letosni Vanoce
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www.brumla.cz



