Оригинал (русский): 
Ты не обязана спешить. Мир требует скорости, люди — немедленных реакций, соцсети — постоянной вовлечённости. Но у тебя по-прежнему есть право замедлиться. 
Заварить чай и не отвечать на сообщения. Укутаться в плед не потому, что устала, а просто потому, что хочется. 
Ты не должна объяснять, почему сегодня тише обычного, почему ничего не выкладываешь, не пишешь и не «на связи». 
Тишина — это не слабость. Это способ вернуться к себе. 
[bookmark: _GoBack]И, возможно, именно тот день, в котором «ничего не произошло», был самым нужным твоей душе. 
Перевод (английский): 
You don’t have to rush. The world demands speed, people expect quick reactions, and social media craves engagement — but you still have the right to slow down. 
To make tea and not reply. To curl up not because you’re tired, but simply because you feel like it. 
You don’t owe anyone an explanation for why you’re quieter today — why you didn’t post, didn’t write, didn’t “stay connected.” 
Stillness is not weakness. It’s a way back to yourself. 
And sometimes, the day where “nothing happened” is the one your soul needed most.
