Jak poradzicC sobie z
pDrzebodzcowaniem




IPO powrocie z pracy i kilku godzinach skupienia na ekranach warto dac sobie
przynajmniej godzine spokoju, kiedy telewizor, telefon czy social media nie beda
nam towarzyszyc. \V tym czasie mozemy skupic sie na gotowaniu czy
posiuchaniu cichej muzyki. Czasem wystarczy po prostu pojsS¢ na spacer.

Skuteczna praktyka jest podjecie cwiczen o charakterze relaksujacym.
Doskonalym pomysiem bedzie zatem Cwiczenie technik oddechowych, wysilek
Tizyczny, czy lezenie i nic nie robienie.

Jezeli masz taka mozliwosc, dostosuj Srodowisko pracy do wlasnych potrzeb i
ogranicz nadmiar bodzcow. Odczuwalna roznice moze przyniesSC dopasowanie
oswietlenia do optymalnych dila ciebie warunkow, czy kontrolowanie

temperatury, panujacej w pomieszczeniu, w ktorym przebywasz wigkszosc dnia. | .\

Bardzo istotna jest tez higiena snu. Dlatego 3 godziny przed snem warto wlaczyc
Lryb nocny w naszym telefonie. Natomiast min.godzine przed snem warto odiozyc
telefon.



https://www.medonet.pl/zdrowie,cwiczenia-oddechowe---rodzaje--zalety--cwiczenia-dla-dzieci,artykul,1728395.html

Dobra metoda na wyciszenie to przytulenie
ukochanej osoby. Badania pokazujq, ze
potrzebujemy tej czynnosci do
prawidiowego fTunkcjonowania. Przytulanie
odstresowuje, uspokaja, polepsza nastroj.
Wyciszenie sie moze spowodowac takze
ciepla kapiel, sluchanie dzwiekOw natury czy
PO prostu czytanie ksiazki. Ta ostatnia
Cczynnosc wydaje sie oczywista. Tymczasem
okazuje sie, ze coraz mniej osob czyta,
zastepujac te aktywnosc scrollowaniem
Smartiona.




