Q
Jak odpoczac

na wakacjach?

Czy zdarza ci sie odczuwac ogromne napiecie po dtugim okresie
pracy? Oto kilka pomystéw, ktére moga pomaoc ci zrelaksowac sie na
wakacjach. Miej na uwadze, ze kazdy cztowiek jest inny, wiec
eksperymentuj i znajdz sposoby relaksu, ktére najlepiej pasujg do
Ciebie.

Problem: Ucigzliwe mysli o pracy

Rozwiazanie: Pisanie dziennika

Zanurz sie w tworczym procesie pisania, aby uwolni¢ swoje mysli.
Pisanie pamietnika moze pomac ci wyrazi¢c emocje i zrzucic z siebie
ciezar codziennych stresow. Znajdz ciche miejsce na plazy lub na
tarasie i spedz kilka chwil na zapisywaniu swoich mysli i odczuc.
Mozesz tez zapisac pracowe projekty, zadania, ktore ciagle sg

w Twojej gtowie. Niech poczekajg teraz na kartce, a Ty wypocznij :)
Kiedy sg zapisane na kartce, nie musisz sie bac¢, ze o nich
zapomnisz.

Problem: Trudnosci z wyciszeniem umystu

Rozwigzanie: Medytacja

Wyprobuj prostg technike medytacji. Usigdz w wygodnej pozyciji,
zamknij oczy i skup sie na oddechu. Wzrastajgce i opadajace
oddechy pomoga ci wyciszy¢ umyst i ztagodzi¢ napiecie.
Wykorzystaj dostepne aplikacje do medytaciji, ktore oferujg
roznorodne sesje i dzwieki relaksacyjne.

Problem: Poczucie marnowania czasu

Rozwigzanie: Planowanie nicnierobienia

Zarezerwuj czas ha nicnierobienie. Wykorzystaj ten moment na
spontaniczne dziatania, ktore sprawiajg ci przyjemnosc, takie jak
spacer na plazy, czytanie ulubionej ksigzki lub eksploracja lokalnej
kultury. Pozwdl sobie na spontaniczne przygody! Pamietaj tez, ze
nie musisz narzucac sobie aktywnosci, zeby dobrze sie bawi¢. Moze
wiasnie lezenie i nicnierobienie jest znakiem, ze tak Twoje ciato
chce odpoczac.

Problem: Poczucie przyttoczenia

Rozwigzanie: Zaplanuj czas dla siebie

Tworzac plan wakacyjny, pamietaj o zarezerwowaniu czasu dla
siebie. Zaplanuj godziny, w ktérych bedziesz mie¢ chwile tylko dla
siebie. Moze to by¢ poranna kawa sam na sam, wieczorna kgpiel lub
chwila spedzona na czytaniu ulubionej ksigzki. Daj sobie prawo do
odpoczynku.

dla Ciebie, a hasz zespot specjalistow jest gotowy

udzieli¢c Ci potrzebnej pomocy.

Szukasz pomocy? Nie zapominaj, ze HearMe jest tutaj \
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