Jak skutecznie
wypoczywac ?

Czasami wypoczynek okazuje sie trudng umiejetnoscig. Moze

dziac sie tak sczegdlnie wtedy, kiedy w naszym zyciu jest
obecnych wiele spraw, ktorymi sie stresujemy.

— Naucz sie technik relaksaciji

Techniki relaksacji pomagaja regulowac
uktad nerwowy i pomagaja znacznie
zredukowac napiecie oraz lepiej radziC sobie
Z nasilonym stresem.

— Zadbaj o aktywnosé fizyczng

Aktywnosc fizyczna ma korzystny wptyw na
nasza gospodarke hormonalng oraz pomaga
W znaczacy sposob regulowac poziom
napiecia I leku.

— Trenuj uwainosé

Jesli trudno tobie nie mysleC o tym, co masz
jeszcze do zrobienia, trening uwaznosci moze
pomaoc tobie m.in. w petniejszym zaangazowaniu
w to, co jest dla ciebie wazne i to, co w dane]
chwili robisz. Moze to by¢ na przyktad spotkanie
z kims bliskim, wypoczynek, spacer itp.

— Pozwél sobie na odpoczynek

Przeznacz czas na odpoczynek. Jest on
wazny w profilaktyce zdrowia psychicznego
| fizycznego, pomaga sie zregenerowac oraz
ma znaczenie w efektywnosci dotyczacej
pOzniejsze| pracy.

—~ Zadbaj o swoje potrzeby

Zauwaz czego potrzebujesz i sprobuj sie
O siebie zatroszczy¢. Co mozesz chociaz
przez chwile zrobi¢ dzis dla siebie?
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