
Lato, okres wytęskniony przez wielu, okres pełny słońca i radości.
Jednak dla niektórych może to być czas wyjątkowo stresujący,
wpływający negatywnie na nasze zdrowie psychiczne. 

Zmiany w harmonogramie, wyjazdy, a także presja bycia aktywnym 
i zrelaksowanym jednocześnie, mogą skutkować letnim stresem.
Dlatego właśnie tak ważne jest, abyśmy zadbali o nasze emocje 
i dobre samopoczucie w tym okresie. 

Jeśli chciałbyś/chciałbyś poradzic sobie z letnim stresem spróbuj:

Jak radzić sobie 
z letnim stresem?

Szukasz pomocy? Pamiętaj, że HearMe jest tutaj dla
Ciebie, a nasz zespół specjalistów jest gotowy udzielić
Ci potrzebnej pomocy.

Letni stres może wynikać z poczucia, że wszyscy dookoła cieszą się
wakacjami, podczas gdy Ty masz trudności z relaksem. Zaakceptuj
swoje emocje, nie oceniaj ich negatywnie, a zamiast tego poświęć
czas na zrozumienie, co może być ich źródłem.

Zrozumieć swoje emocje

Lato może być pełne zaplanowanych aktywności i wyjazdów, ale
nie musisz brać udziału we wszystkim. Wybierz to, co najbardziej
Cię cieszy, i daj sobie prawo do czasu na regenerację. Czasami
najbardziej relaksujące wakacje to te spędzone w spokojnym
otoczeniu, bez presji do nieustannego działania.

Planować z rozwagą

Nie zapomnij o odpoczynku i dbaj o swoje potrzeby. Wprowadź
wakacyjne rytuały, które pomogą Ci się zrelaksować, takie jak
spacery po zachodzie słońca, czytanie ulubionej książki na plaży lub
medytacja. Dbaj o jakość snu, ponieważ to kluczowy czynnik
wpływający na nasze zdrowie psychiczne.

Znaleźć czas na odpoczynek

FoMO to niepokój wywołany przez social media i globalizację.
Osoby go doświadczające czują, że inni mają bardziej interesujące
życie. Ważne jest, by wakacje były odpoczynkiem dla naszej głowy,  
żeby spróbować nie podporządkowywać się presji mediów i
czerpać radość z wybranego sposobu spędzania czasu.

Powstrzymać FOMO

Aktywność fizyczna ma ogromny wpływ na nasze samopoczucie.
Wykorzystaj piękne dni letnie do aktywności na świeżym powietrzu.
Jogging, joga, pływanie czy rower to doskonałe sposoby na
redukcję stresu i poprawę nastroju.

Spędź czas na świeżym powietrzu 


