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Nie kopiuj i nie rozpowszechniaj tych materiatéw w nielegalny sposéb -
uszanuj mojq prace. Postepuj wtasciwie, nawet jesli nikt nie patrzy.
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Bedzie mi bardzo mito, jesli zrobisz zdjecie jak korzystasz z tych materia-
téw i oznaczysz mnie na zdjeciach i relacjach dodajgc #panizklasq lub

@panizklasg. Z géry dzigkuje za okazane wsparcie!

Gre DBAM O SIEBIE wykorzystasz do zaplanowania odrobiny przyjemnosci, odpoczynku i frajdy
dla siebie.

Dbam o Siebie to gotowe do wydruku karty z pomystami na odpoczynek oraz plansza do gry
bingo, ktére mozna przywiesié w widocznym miejscu w domu lub w pracy. Plik zawiera 2 strony A4:
pierwsza zawiera 51 uniwersalnych pomystéw na relaks, druga karta zawiera plansze z miejscami

do wpisywania ulubionych aktywnosci.

Zadanie polega na uzupetnieniu tabeli 14 autorskimi pomystami na odpoczynek, nastepnie w ciggu

miesigca nalezy zrealizowaé jak najwiecej zaplanowanych wezeéniej czynnosci.

Jesli podczas drukowania ucina Ci strony,
sprawdz, czy w ustawieniach w dziale
»Orientacja” masz wybrang opcje , Auto-

matycznie: Pion/Poziom”.
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Kup goracy napoj ha wynos

Zrob kakao z piankami

Wypij pierwsze grzane wino

Sprobuj nowego smaku herbaty

Zréb wtasny cydr z jabtek

Wyprébuj smakowa kawe w ulubionej
kawiarni
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Ugotuj syta, jesienna zupe

Upiecz korzenne ciasteczka
Przygotuj tarte dyniowa

Ugotuj nowa jesienna potrawe
Wybierz sie na jesienna edycje
Restaurant Week

Zréb chipsy jabtkowe

Upiecz ciasto dyniowe, marchewko-
we, szarlotke lub placek ze sliwkami

ey ) v
EnergetyZUJacy weekend za miastem
O Rodzinny listopadowy dtugi weekend
() Powitaj jesien nad morzem lub w
gorach
() 1dz na grzybobranie
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O Kup ciepty koc

O Kup jesienna rosline np. wrzos lub
ozdobna dynie

O Kup swieczki zapachowe
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() Wyjdz na Pumpkin Spice z bliska
osobg

() Woybierz sie na spacer do lasu

() Zatancz w deszczu

() Poszukaj skarbéw jesieni na spacerze
z rodzing

(O Zaplanuj rodzinny wypad ha listopa-
dowy weekend

() Poznaj swoje miasto na nowo

() Wybierz sie do galerii, teatru lub
muzeum

(O Pospaceruj w deszczu i poskacz po
katuzach

() Biegaj, spaceruj, skacz w lisciach

() 1dz na spacer w parku

() Wybierz sie na pole dyniowe

() Pooddychaj $wiezym, jesiennym
powietrzem
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) Zmien wysééj pokoju na bardziej
jesienny

() Przeprowadz generalne porzadki

() Posprzataj garderobe/toaletke/
szuflade

O Wypetnij dom zapachem jesiennych
Swiec

@ Zapal podgrzewacze z olejkami
zapachowymi

O Zbierz liscie i zrob z nich jesienny

bukiet

je flenioy
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() Jesienny manicure

Wieczorne SPA w deszczowy wieczor
Zawin sie w koc

Zréb sezonowy przeglad ubran,
Wyciagnij z szafy ciepte, przytulne
swetry
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() Obejrzyj Coco
() Nadrob zalegtosci filmowe i serialowe
() Zaplanuj maraton filmowy
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Chwyc¢ za stara ulubiona ksigzke
Kup/Wypozycz ksigzki na dtugie
wieczory

Owin sie w koc i postuchaj
audiobooka

Zaplanuj przysztoroczne wakacje
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ZaplanUJ Swigteczne szalenstwo
Zaplanuj Andrzejki

Zaplanuj zimowe ferie

Zaplanuj wieczor z planszowkami
Zorganizuj jesienna kolacje dla

znajomych
ZMZ% Drovsie
O Zacznij cwnczyc do sylwestra
bedziesz miata nowa figure

Biegaj, na poprawe nastroju i kondycji
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Zril jobie progent
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() Kup duzy kubek na herbate

Kup kapciuszki

Kup sobie cos fajnego na jesien

Kup modny, ciepty sweter, kolorowe
rekawiczki
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Znajdz czas na refleksje

Popatrz w dal przez okno w ponury
dzien

IdzZ na dtugi, samotny spacer
Zwolnij tempo
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Ustawjesienna tapete

Obejrzyj wakacyjne zdjecia na telefonie
Zrob sobie jesienna sesje zdjeciowa
Sfotografuj kolorowa jesien

Skomponuj jesienna playliste muzyczna
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Pusccie latawca
Zrobcie ludziki z kasztanow i zotedzi
Halloweenowe rzezbienie dyni

Zapolujcie na dary jesieni
Zrébcie korale z jarzebiny
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