Je, unajua kwamba...
msongo wa
mawazo/stresi huathiri
kujifunza.

Lakini kujifunza lugha mpya kunaweza kuleta
msongo wa mawazo!
Msaadal!

Usiogope/usipaniki, lakini...

uwe tayari kupata hisia mbalimbali za
mfadhaiko/msongo wa mawazo, wakati
unapojifunza lugha mpya..

. Ni kawaidal!
Ndiyo maana...




Chukua mapumziko

Unapopumzika mara kwa mara, unajifunza vizuri zaidi.

Usingoje hadi uwe na msongo wa mawazo ndipo upumzike.

~ Fanya mapumziko kuwa sehemu ya utaratibu wako wa kila siku.
Hapo chini kuna aidia/maoni jinsi ya kupumzika/kurelaksi.

M7,

Jongea/usikae sehemu moja

Jinyooshe taratibu DJaribu asahi au yoga
Kimbia Chenza muziki
Jifanyie masaji (jichue mwilini)  Ogelea

Tembea katika mazingira ya asili

Mazoezi ya kunyanyua vyuma/vitu

Furahi/injoi
Piga simu kwa rafiki yako Cheza michezo

Tunza mimea au wanyama Andika barua
Nenda kuoga au sauna Imba

Kuwa na dayari/daftari unayooandika kila siku vitu ~ Soma kitabu
ambavyo unashukrani navyo. @

Tengeneza mchezo wa fumbo wa kuunganisha




