15 dies poden ser llargs i la rutina i els projectes ens ajuden a mantenir-nos
saludables a nivell mental i emocional. A continuacid, deixem un exemple de
rutina perqué us pugui ajudar.

Rutina:

8.30 - Aixecar-se (dutxar-se, vestir-se i fer el llit).

9.00 - Desdejunar.

9.30 - Mirar correu del treball i realitzar gestions laborals.
10.30 - Tasques de casa (rentadora, fregar...).

11.30 - Llegir llibre.

11.15 - Sortir al balcé o finestra i airejar-se (pots practicar la respiracié
diafragmatica).

12.00 - Posar un video d'exercici per a fer a casa.

13.00 - Buscar una recepta

13.30 - Preparar el menjar.

14.15 - Menjar

15.00 - Mirar una série durant la digestio.

16.00 - Planejar un viatge per a quan es normalitzi la situacié.
17.00 - Dir algun amic/a o familiar per telefon o video-anomenada.
18.00 - Berenar.

18.30 - Treballar/jugar amb els nens...

19.30 - Sortir al balcé o finestra.

20.15 - Preparar el sopar escoltant musica.

21.00 - Mirar les noticies.

21.30 - Sopar i mirar una serie, programa o documental.
22.30 - Dormir.



