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W zabieganym codziennym zyciu tatwo zapomnieé na czym polega prawdziwy odpoczynek. Nie mamy
czasu naprawde sie wyciszy¢, zregenerowac sity, zastanowi¢ do czego dazymy. Czas zadbac o siebie!
Brooke McAlary, autorka swietnych poradnikéw, w swojej nowej ksiazce ,, Dbaj. Jak czule, zyczliwie i
madrze zaopiekowac sie soba?” przypomina, ze troszczac sie o siebie troszczymy sie rowniez o rodzine,
przyjacioét i znajomych.

Brooke McAlary przedstawia konkretne sposoby dbania o siebie i o sfery ludzkiego zycia, ktére
wymagajg naszej uwagi. Kontakt z natura, zyczliwosc¢ i szacunek okazane innym, twércze
dziatania, regenerujgcy sen. Niewazne ile czasu znajdziemy dla siebie danego dnia, czy bedzie
to pare godzin, czy kilka minut, zawsze mozemy zrobi¢ cos, co nas uszczesliwi. Czytajac
poradnik Brooke McAlary, poznamy metody dobrego odpoczywania i jego zalety, sposoby
odnawiania energii i osiggania wewnetrznego spokoju. Nauczymy sie postepowac z czutoscia,
uwaznoscig i madroscia, ze sobg i z innymi.

KONKURS

Mamy dla was kilka egzemplarzy poradnika , Dbaj. Jak czule, zyczliwie i madrze zaopiekowac sie
soba?” Brooke McAlary, wydanej przez Wydawnictwo Literackie. Co zrobi¢, by wygra¢ te
ksigzke? Odpowiedzcie na pytania: Brooke McAlary uswiadamia czytelnikom jak wazne jest
dbanie o siebie. Jaki rodzaj odpoczynku preferujecie? Co robicie, by poprawic¢ sobie nastréj? W
jaki sposéb odnajdujecie wewnetrznag réwnowage? OdpowiedZ podeslijcie na adres:
konkurs.mk@um.krakow.pl do pigtku, 16 lutego, do godz. 15.00. W tytule maila napiszcie:
WYDAWNICTWO LITERACKIE. Zwyciezcéw o nagrodzie poinformujemy indywidualnie.
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