🔋Як відновити енергію після вигорання

Коли все дратує, тіло мляве, а навіть улюблені речі не приносять радості - це не просто втому. Це вигорання. І ні, воно не проходить після кави чи вихідних.

Ось кілька простих речей, які можуть повернути тебе до себе:
1️⃣ Пауза - не слабкість. Дай собі 2-3 дні без списків, планів, "я повинна". Просто бути.

2️⃣ Тіло - вхід до енергії. Навіть 15 хвилин йоги, прогулянки чи розтяжки - це вже сигнал: "Я жива".

3️⃣ Оточення - фільтр. Мінімізуй контакт з людьми, які виснажують. Дай собі право на межі.

4️⃣ Інформаційна детоксикація. Соцмережі на паузу. Більше природи, тиші й тіла - менше шуму.

5️⃣ Творчість - не обовʼязково геніальна. Пиши, малюй, знімай, співай - не заради "контенту", а для себе.

🌱Повертайся до себе не через зусилля, а через мʼякість. Твоє "життя" нікуди не поділося – воно просто чекало тебе трохи збоку.


