SPOSOBY NA
ODPREZENIE

[ ZADBANIE
O SIEBIE W DOMU

- OPRACOWANIE MAGDALENA GDULA
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POStUCHAJ MUZYKI

Stuchaj muzyki, jaka lubisz. Sprobuj tez
wiaczyc¢ utwory relaksacyjne, dzwieki natury
(chociaz na kilka minut) - taka muzyka
obniza poziom kortyzolu (hormon stresu),
zmniejsza tetno - uspokaja



CWICZ

W aktualnej sytuacji trudno o aktywnosc¢ fizyczng
poza domem. Postaraj sie jednak znalez¢ jakies
formy aktywnosci, ktore mozesz wykonywac w
czterech Scianach - gimnastyka, cwiczenia sitowe,
taniec - wybodr nalezy do Ciebie



/ADBAJ O ZDROWIE
SWOJE [ INNYCH

Zwracaj uwage na swoj stan zdrowia, dbaj o
siebie, czesto myj rece, przestrzegaj zasad higieny
(kichamy w lokiec;)), nie wychodZz z domu

- w czasach koronawirusa - chyba, ze do swojego
ogrodka:))



RO/ZMAWIAD Z
NAIBLIZSZYM

Wykorzystaj ten czas na czestsze rozmowy z
domownikami. Rozmawiajcie o trudnosciach, z
ktorymi zmagacie si¢ w aktualnej sytuacji, ale
tez ot tak - po prostu.



BADZ W KONTAKCIE Z
INNYM|

Teraz nie mozesz spotykac sie z dalszg rodzing i
znajomymi, ale na szczescie technologia
umozliwia nam kontakt bez wychodzenia z
domu. Korzystaj z tego. Rozmawiajcie,
wspierajcie sie. A moze stworzycie wspolnie
jakis projekt?




ODZYWIAJ SIE
7DROWO

Siedzenie w domu sprzyja jedzeniu - podjadamy,
mniej dbamy o spozywane positki. Postaraj sie
mimo wszystko miec¢ zbilansowang, dobra diete. To
rowniez wspomaga zdrowie! Co nie znaczy, ze nie
mozesz sobie pozwoli¢ na stodycze, czy inne
przekaski - od czasu, do czasu. Z umiarem!:)



DL ANUI SWOIA
PRACE

U6z sobie plan dnia. Ustal liste zadan do
wykonania i postaraj sie jej trzymac
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ROB SOBIE KROTKIE
PR/ZERWY

Wykonujac rézne zadania co jakis czas
zrob sobie krotkg przerwe - organizm
zrelaksowany i odprezony tatwiej
mobilizuje sie do dalszego dziatania



