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ZADBAJ O DOMOWY RELAKS

o B o FN o HS

Relaks w domowym zaciszu jest idealng
okazja do regeneracji ciata i ducha kazdego
mlodego czltowieka.
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Pierwszym krokiem w kierunku zadbania o siebie niech bedzie sprawdzenie jak teraz
dbasz o swéj relaks 1 odpoczynek.

Jak teraz dbasz o swdj odpoczynek?

v' Przemyél ostatni tydzien i przypomnij sobie w
jaki sposob dbales/dbatas o swéj odpoczynek?

v' Mozesz réwniez przez kilka dni, regularnie
zapisywa¢ na wykresie kota 1ile czasu
przeznaczasz na prace 1 obowiazki a jaka na
relaks.

v Pomoca moga byé réwniez zadawane sobie
pytania: Czy pamietam o czasie dla siebie? W
jaki sposéb dbam o regeneracje mojego ciata
czy ducha?

Kolejnym krokiem niechaj bedzie udzielenie odpowiedzi na pytanie:
Do czego zmierzam?

Y Czego chce? Jak chece odpoczywacd? Ile czasu potrzebuje, aby sie zrelaksowacd? Jaki rodzaj
o™ spedzania wolnego czasu mi stuzy?

o Moment refleksji 1 zatrzymania pozwoli na uéwiadomienie sobie, ze jestem zmeczony
= fizycznie czy psychicznie 1 potrzebuje czasu na odpoczynek.

oy I w odpowiedzi na Twoje stwierdzenie ,Nie mam czasu” chce Cie zapewnié, ze czesto
* wystarczy niewiele czasu, aby poczué sie zrelaksowanym.

Jakie moga by¢ zatem sposoby na relaks?

v' Zarezerwuj czas dla siebie.

v" Odetnij sie od wszystkich probleméw 1
zewnetrznego Swiata.

v' Stworz idealng atmosfere do relaksu.

v' Wilacz ulubiong muzyke, zapal zapachowe
Swieczki 1 przygotuj aromatyczna herbate.
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A poza tym:

o F o F S

1. Badz offline - nic tak Cie nie zrelaksuje, jak odtaczenie sie
od Internetu
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2. Rozluznij cialo - po calym dniu nasze cialo jest spiete i
zmeczone

3. Skoncentruj sie na kims innym - Czasami najszybszym sposobem na relaks jest
skupienie sie na kim§ innym niz sobie. Mozesz zadzwoni¢ do przyjaciétki i z uwaga, jej
wystuchaé

4. Badz w chwili obecnej - je$li natretne mysli
zaprzataja twoj umyst, wyjrzyj przez okno i uwaznie
patrz sie na to, co przed toba, wsluchaj sie w dzwieki,
wdychaj zapach powietrza. Badz calkowicie obecnaly w
tym, co jest

5. Delektuj sie zapachami - doskonale odpreza
zapach lawendy, miety pieprzowej 1 rézy. Otocz sie
pieknymi zapachami

6. Idz na trawe - zielen natury, kiedy otworzymy na nig
zmysly, jest skutecznym uspokajaczem. Jesli pogoda
temu sprzyja, wyjdz na fono natury i gteboko oddychaj
wiosennym powietrzem

7. Cwicz wdziecznoéé - w myslach lub w dzienniku
wdzieczno$ci podziekuj za kilka rzeczy, ktore sie
wydarzyly danego dnia, dzieki ktorym zycie jest pelniejsze

5

Oy

N

ol

5

N

Oy

'y

v

iy

ol

Y

iy

ol

Y

iy

ol

N

iy

ol

Y

Y

ol

N

Y

ol

Y

Y

ol

Y

0y

ol

(Y

Y

ol

Y

ol

0y

s 8. Oddychaj - pomy$l o oddechu jak sposobie na zyskanie witalnej sity, ktéra ozywi
«‘Z Twoje ciato, zredukuje stres i dostarczy tlen do kazdej komoérki
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9. Wez goraca kapiel — zrob sobie domowe spa

10. Ucieknij w §wiat wyobrazni - poswie¢ kilka minut
na przyjemne mysli, ktére pomoga Ci zrelaksowac sie 1
nabra¢ dystansu do codziennych spraw
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https://krokdozdrowia.com/pozbadz-sie-stresu-7-sposobow/
https://pieknoumyslu.com/dystans-znajdz-nowe-perspektywy/

