Optum

Uspokajajgce aktywnosci pozwalajace sie zrelaksowac,
zresetowac lub oczysci¢ umyst

Jednym z najlepszych sposobdw na zrelaksowanie sie i zresetowanie jest robienie czegos, co sprawia ci przyjemnosc
i jest dla ciebie tatwe. Stworz wtasng liste relaksujgcych rozrywek i miej jg zawsze pod reka. Oto lista inspiracji:

Zaczynamy?

o Wytnij poszczegdlne kawatki papieru i wtéz je do stoika.

Obejrzyj serial

Upiecz ciasteczka

Lip sync do ulubionej piosenki

Narysuj lub odrysuj obrazek

Obejrzyj film o zwierzetach

Wykonaj kilka obowigzkow

Ut6z puzzle

Koloruj w kolorowance

Zorganizuj impreze taneczng

Postuchaj aplikacji z kojacymi dzwiekami

Zagrajw gre

Edytuj zdjecia w telefonie

Cwicz wyrazanie wdziecznosci

e Nastepnie wybierz jeden z nich losowo!

Pobaw sie ze swoim zwierzakiem

Pé6jdz na spacer

Zadzwon do kogos, kto cie roz§miesza

Poczytaj ksiazke

Medytuj

Zagraj w swoj ulubiony sport

(Wypetnij puste miejsce)

(Wypetnij puste miejsce)



