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•Спілкування з друзями
•Підтримка родини
•Прогулянки на свіжому повітрі
•Фізичні вправи / спорт
•Йога або медитація
•Читання книг

•Прослуховування музики
•Малювання / творчість
•Дивитися фільми чи серіали
•Соцмережі / спілкування онлайн

•Піклування про домашніх тварин
•Планування дня, організація часу
•Готування їжі / випікання

•Дихальні вправи

•Прогулянки з друзями
•Підтримка психолога або консультація
•Споглядання природи
•Слухати подкасти або лекції
•Розв’язування головоломок /
кросвордів

•Перегляд мотиваційних відео
•Заняття рукоділлям (в’язання,

аплікації, декор)


