Wez prosze pod uwage, czego nalezy sie pozbyc z sypialni na
dobry poczatek:

I. Urzadzen elektronicznych: Telewizory, komputery, smartfony i
inne urzadzenia emitujgce Swiatto niebieskie nalezy usunac z
sypialni lub ograniczyc ich uzywanie przed snem, poniewaz moga
zakiocac naturalny rytm dobowy i utrudniac zasypianie.

2. Luster naprzeciwko t6zka: W wielu tradycjach, umieszczanie
luster naprzeciwko t0zka jest uwazane za niekorzystne, poniewaz
moze prowadzi¢ do niepokoju i ztych snow.

Z perspektywy neuroarchitektury, moze to rowniez zwiekszac
poziom stresu.

3. Pracowni i biura: Mieszanie przestrzeni stuzacej odpoczynkowi
z miejscem pracy moze zaktocac spokoj i relaks. Staraj sig
oddzieli¢ obszary pracy od sypialni, aby wspierac jasne granice
miedzy czasem pracy a odpoczynkiem.

4. Ostre katy i krawedzie skierowane w strone {6zka: w
neuroarchitekturze, preferuje sie miekkie ksztalty i zaokraglenia,
ktore sa postrzegane jako bardziej relaksujace.

5. Zbyt intensywne kolory: Intensywne, jaskrawe kolory mogag byc
stymulujace i nie sprzyjac relaksacji. W sypialni lepiej jest

stosowac spokojniejsze, bardziej neutralne palety kolorystyczne.

Powodzenia!



kurs Sypialnia Moje Miejsce Mocy

Przeczytaj prosze wiedze, ktorg przewidziatam dla Ciebie na ten
dzien oraz uzupetnij zadanie. Ponizej znajdziesz link:

F-boolk Garderoba Marzen



https://drive.google.com/drive/u/0/folders/19FlD46ox7BVml5PyHX7lCEGXDSNfBseD
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1abzOm33sbVdDd4gTrcHpL-3BWgNgj9QZ

