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Kilka prostych
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Lek Strach...

Adrenalina 1 kortyzol wydzielane przez
organizm w czaslie stresu mobilizujg
nas do radzenia sobie w trudnej,
stresowe]j sytuaciji. Krotkotrwale
dzialanie hormonéw nie niesie za sobg
szkody dla zdrowia, wrecz przeciwnie -
jest bardzo  korzystne. Jednak
przedluzajgcy sie stres, a co za tym
idzie - ciggle dzialanie hormonow
stresu, moze doprowadzi¢ do rozwoju

wielu chorob.

Dlatego ré6bmy dla siebie co nie co, zeby

1m sie nie dagé!

Oto kilka prostych porad jak sobie

pomoc w tym trudnym czasie.
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Wysypiaj sie!

Czas ktoéry poswiecasz
na codzienny dojazd do
biura moze okazac sie
by¢ zbawienny dla
Twojego ciata 1 umystu.

Zacznij dzien od
mitych mysli.

Pracuj swiadomie ze
swolimi  myslami, nie
zaczynaj dnia od zerkania
w telefon 1 sprawdzania
negatywnych wiadomosci.
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Poswieé¢ chwile sobie -
stworz swoj poranny
rytuat.

Mozesz skorzysta¢ z prostej techniki 8

minut:

« 2min - dla ciala .. rozciggaj sie,
powyginaj S$mialo cialo, wykorzystaj
proste c¢wiczenia jogowe — powitania
stonica, rytualy tybetanskie czy pilates.

« 2 min - dla uwaznosci.. - skup sie na
uwaznosci siebie 1 swojego oddechu -
oddycha; gleboko przy muzyce
relaksacyjnej, dotlen swoje cialo 1
umyst.

« 2 min - dla inspiracji.. - wez do reki
ksigzke ktéra Cie inspiruje, przeczytaj
2-3 strony

« 2min - dla ducha.. odpowiedz sobie na
pytania:

Jak chce sie dzis czué?

Jakg osobg chce dzis by¢?

Co chce da¢ innym?

Co chcialabym/chcialbym dostaé¢ od
innych?

https://www.youtube.com/watch?v=YjzHyy-
hrUE — Rytualy Tybetanskie

https://www.youtube.com/watch?v=JXj7d3E
hksQ — Powitania Stonca



https://www.youtube.com/watch?v=YjzHyy-hrUE
https://www.youtube.com/watch?v=JXj7d3EhksQ
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Pamietaj o imbirze, cytrynie,
czosnku, miodzie, syropie
malinowym, czarnym bzie,
ziolach i innych pysznosciach!
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Odzywiaj sie

zdrowo,
Polecam rézne blogi, gdzie Wpl’OdeZGj
znajdziecie mnostwo A, .
podpowiedzi jak wzmocnic¢ do Swojej dlety
SWO0j3 odpornose¢, np.: pro dukty
https://agnieszkamaciag.pl/te CIhtYWiI‘USOWG.

mat/jak-wzmocnic-odpornosc/

https://bodyclean.pl/oddech-
klucz-do-swiadomego-zycia/

Nie siedz
non stop
w Internecie.

Wiemy, Ze sytuacja jest trudna
1 dynamiczna, jednak staraj sie nie
Sledzié¢ caly czas przescigajgcych
sie wiadomosci zaréwno w TV jak
1 online.

Pamietaj zeby najp6zniej o 19:00
wylgczyé sie ze Swiata
wirtualnego. Zarzucanie glowy
negatywnymi wiadomosciami
moze powodowac uczucie
niepokoju 1 zaburzenia snu.


https://agnieszkamaciag.pl/temat/jak-wzmocnic-odpornosc/
https://bodyclean.pl/oddech-klucz-do-swiadomego-zycia/
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Zahamuj potok Jesli czujesz, zZe w Twojej
glowle zaczyna sle gonitwa

negatywnych mys$li, serce bije trzy razy
4K szybcie] a Zzolgdek $ciska -
mysli. oddychaj! Praktykowanie
prawidlowego oddechu w
trakcie trwania silnych emoc;ji
rzeczywiscie je wyciszal
Mozesz wyprébowac np.
metode oddechowg: 4-2-6 -

2

UsigdZz na podiodze z prostym
kregostupem, jedng reke poloz
na klatce piersiowej drugg na
brzuchu. Zacznij wdychaé
powiletrze nosem 1 wydychac
ustami. Mozesz poczuc jak reka
polozona na brzuchu unosi sie
1 opada w przeciwienstwie do
reki na piersiach, ktéra nie
porusza sie w znaczgcy sposoéb.

Wdech - liczymy do 4

. Pauza — na2
‘ Wydech liczymy do 6
N t‘“ Pauza na 2
Wiecej info:

httns://www.nortalvoqi.'D'l/b‘Loq/4-
techniki-oddechu-w-jodze/



https://www.portalyogi.pl/blog/4-techniki-oddechu-w-jodze/
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Stuchaj duzo muzyki.

Muzyka lagodzi stres, wzmacnia
uklad immunologiczny, zmniejsza
stan zapalny 1 wspomaga proces
uczenia sie — tu przyda sie tez
dzieciakom.

Tu polecam.. O gustach sie nie
dyskutuje, kazdy wie co dla niego
jest dobre ©

Trudne mysili.

Jesli przychodzg Ci do
glowy trudne mysli nie
nakrecaj sie  uzy]j
,S0CczewKki
percepcyjnej” - ustal
jaki jest FAKT - one
nie budzg emoc;ji!
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Trudny czas przed Tobg, ale nie daj sie! Polgczenie pracy i
opieki nad dzie¢mi to nie lada wyzwanie, na szczescie
jest mnoéstwo fajnych stron, ktére pomogg Ci to przetrwac,
do tego pamietaj o planszéwkach albo oldschoolach
takich jak : statki, bierki czy kotko 1 krzyzyk.

Przydatne linki:

-Wydawnictwo Dwie Siosty - materialy do pobrania
-Cwiczenia z matematyki dla dzieciakéw ZooMat

-Masy plastyczne 1 itp.
https://www.domowyprzedszkolak.pl/
https://kiddoland.pl/gry-edukacyjne
http://www.yummy.pl/gry-dla-dzieci/gry-dla-dzieci.html
http://pisupisu.pl

http://wolnelektury.pl



https://www.wydawnictwodwiesiostry.pl/materialy_do_pobrania/?fbclid=IwAR0SNbbGVENb0ormBOfR97MRHwV2Z1QYcpU302rmuPU4U5uCD8D7y9x5r4U
https://www.matzoo.pl/
https://bluefingersbywiola.blogspot.com/2019/09/zabawy-plastyczne-rozwijajace-zmysy.html
https://www.domowyprzedszkolak.pl/
https://kiddoland.pl/gry-edukacyjne
http://www.yummy.pl/gry-dla-dzieci/gry-dla-dzieci.html
http://pisupisu.pl/
http://wolnelektury.pl/
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Przenies sitownie do domu

Cwicz codziennie bo ruch to zdrowie,
Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia
niezbedna, minimalna dawka aktywnosci
fizycznej to:

» 30 minut umiarkowanej aktywnosci
fizycznej przez 5 dni w tygodniu

» 20 minut bardzo intensywnej aktywnosci
fizycznej przez 3 dni w tygodniu

Korzystaj z webinaréow
i podcastow

W sieci mozna znalezé ich
mnostwo, chlon wiedze 1dziel
sie informacjami z innymi.

Czytaj ksigzki

Rekomenduj co ciekawego
wpadlo Ci w rece, moze
innym tez sie spodoba.
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Ztap oddech na
swiezym powietrzu
— wyjdZ na balkon , napij sie
na stonicu kawy a jesli tylko
masz mozliwos¢ wyjedz za
miasto najlepiej do lasu,
skorzystaj z tona natury,
omijaj miejskie parki Pamietaj o bliskich
1 osiedlowe deptaki .
— mimo, Ze nie mozesz ich
spotkac nie znaczy, ze nie
mozesz z nimi pogadac... sami
wiecle, Ze mozliwoscl jest
wiele, moze uda sie Wam w
tym czasie nadrobic jakies
zalegtosci?

Wyciqggnij pozytywy

Pamietaj, ze wiele zalezy od
Twojego nastawienia
1 podejscia do sytuacji

Work - life integration

Tu polecam — podcast
TONY ROBBINS

10 —


https://www.goloudnow.com/podcasts/the-tony-robbins-podcast-310/the-art-of-productivity-entrepreneur-jenna-kutcher-on-how-to-achieve-work-life-integration-63377

www.devire.pl



