
Упродовж кількох хвилин малюйте
багато-багато смайлів
різних розмірів на різних частинах 
аркуша

день

45

Малюючи, ви й самі почнете усміхатися. 
Ця проста практика допомагає перемкнути 
увагу, змінити фокус. Коли людина бачить 
смайлик, то реагує на нього зміною власно-
го стану. Малюючи смайлики, ми буквально 
беремо під контроль власні емоції.

Кал е нда р-по радник
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