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Jak radzié sobie
z lethim stresem?

Lato, okres wyteskniony przez wielu, okres petny stoca i radosci.
Jednak dla niektérych moze to by¢ czas wyjatkowo stresujacy,
wptywajacy negatywnie na nasze zdrowie psychiczne.

Zmiany w harmonogramie, wyjazdy, a takze presja bycia aktywnym
i zrelaksowanym jednoczesnie, mogg skutkowac letnim stresem.
Dlatego wtasnie tak wazne jest, abysmy zadbali 0 nasze emocije

i dobre samopoczucie w tym okresie.

Jesli chciatbys/chciatbys poradzic sobie z letnim stresem sprobuij:

Zrozumiec¢ swoje emocje

Letni stres moze wynikac¢ z poczucia, ze wszyscy dookota cieszg sie
wakacjami, podczas gdy Ty masz trudnosci z relaksem. Zaakceptuj
SWoje emocje, nie oceniaj ich negatywnie, a zamiast tego poswiec
czas na zrozumienie, co moze by¢ ich zrédtem.

Planowacé zrozwaga

Lato moze byc¢ petne zaplanowanych aktywnosci i wyjazdow, ale
nie musisz bra¢ udziatu we wszystkim. Wybierz to, co najbardzigj
Cie cieszy, i daj sobie prawo do czasu na regeneracje. Czasami
najbardziej relaksujgce wakacje to te spedzone w spokojnym
otoczeniu, bez presji do nieustannego dziatania.

Znalezé czas na odpoczynek

Nie zapomnij o odpoczynku i dbaj o swoje potrzeby. Wprowadz
wakacyjne rytuaty, ktére pomogg Ci sie zrelaksowac, takie jak
spacery po zachodzie storica, czytanie ulubionej ksigzki na plazy lub
medytacja. Dbaj o jakos¢ snu, poniewaz to kluczowy czynnik
wptywajacy na nasze zdrowie psychiczne.

Powstrzyma¢ FOMO

FoMO to niepokdj wywotany przez social media i globalizacje.
Osoby go doswiadczajgce czuja, ze inni majg bardziej interesujace
zycie. Wazne jest, by wakacje byty odpoczynkiem dla naszej gtowy,
zeby sprobowac nie podporzadkowywac sie presji mediow i
czerpac rados¢ z wybranego sposobu spedzania czasu.

Spedz czas na Swiezym powietrzu

Aktywnosc¢ fizyczna ma ogromny wptyw na nasze samopoczucie.
Wykorzystaj piekne dni letnie do aktywnosci na swiezym powietrzu.
Jogging, joga, ptywanie czy rower to doskonate sposoby na
redukcje stresu i poprawe nastroju.

Ciebie, a nasz zespot specjalistow jest gotowy udzielic

Ci potrzebnej pomocy.

Szukasz pomocy? Pamietaj, ze HearMe jest tutaj dla \
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