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Zaplanowanie powrotu z trasy koncertowej

Planujgc odpowiednio wczesniej, komunikujac sie z osobami, ktére cie wspierajg w
domu, i dbajgc o siebie, mozesz utatwic sobie przejscie przez okres nieobecnosci i
cieszy¢ sie czasem spedzonym w domu.

1. Pochyl sie nad tym, czego doswiadczytes: Poswie¢ troche czasu by sie
zastanowié¢ nad swoim doswiadczeniem z trasy koncertowej. Zastandéw sie, czego
sie nauczytes, co ci sie podobato i co byto wyzwaniem. Zapisz swoje mysli i uczucia.

2. Okresl swoje cele: Pomysl, co chcesz osiggng¢ podczas powrotu. Moze to
obejmowacd spedzanie warto$ciowego czasu z rodzing, ponowne nawigzanie
kontaktu z przyjaciétmi lub znalezienie czasu dla siebie. Zapisz swoje cele i ustal
ich priorytety.

3. Komunikuj sie ze swoimi bliskimi: Daj im znac kiedy wrdcisz i co chciatbys,
byscie robili razem. Zapytaj, jok sie czujg i czy czegos od ciebie potrzebuja.
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4. Zaplanuj powrot: Zastandw sie, co musisz zrobié, aby wrdcié do trybu
domowego, np. nadrobi¢ zalegtosci w spaniu lub przywrécié rutyne. Zaplanuj czas
dla rodziny i przyjacidt, ale takze dla siebie.

5. Zarzgdzaj swoimi oczekiwaniami: Pamietaj, ze powrdt do codziennosci moze
by¢ wyzwaniem zaréwno dla ciebie, jak i dla twoich bliskich. Badz cierpliwy wobec
siebie i najblizszych i pamietaj, ze ponowne przystosowanie sie moze zajac¢ troche
czasu.

6. Praktykuj samoopieke: Dbaj o siebie podczas powrotu do codziennosci. Znajdz
czas na zajecia, ktére pomogg ci sie zrelaksowacé i nabrad sit, takie jak czytanie
ksiazki, spacer lub stuchanie muzyki.

7. Pozostan w kontakcie: Pozostan w kontakcie ze znajomymi i osobami
poznanymi podczas trasy. Podziel sie z nimi swoimi doswiadczeniami i utrzymuj
kontakt za posrednictwem medidw spotecznosciowych lub poczty e-mail.

8. Zastanow sie nad powrotem do codziennosci: Po powrocie zastandéw sie nad
tym, czego doswiadczytes. Pomysl, co sie udato i co mozesz poprawié w
przysztosci. Zapisz swoje mysli i uczucia.

9. Pamietaj, ze powrot do codziennosci to proces. Nic sige nie stanie, jesli
dostosowanie sie zajmie troche wiecej czasu.
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