
Придумайте 
для себе яскраву 
деталь одягу
Її не обов’язково повинні 
бачити інші

день

27

Важливо створювати для себе «якір-
ці справжнього», які б допомагали 
вчасно перефокусовувати увагу, 
стали б емоційними стабілізаторами, 
наприклад, під час емоційних спа-
лахів. Або під час занурення в ру-
тину нагадували б нам про радість, 
«барвистість» внутрішнього життя.

Кал е нда р-по радниК
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