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W ramach Paczki Zdrowia zapraszamy Cie do podjecia wyzwania
#zdrowagtowa. To szansa na poprawienie Twojego samopoczucia i wygranie
atrakcyjnych nagrod ©.

Przez najblizsze dni zrealizuj przynajmniej 6 z 7 naszych zadanh zwigzanych

z dobrostanem psychicznym. Podczas realizacji udokumentuj wykonanie kilku
z nich np. poprzez zdjecia i/lub krétki filmik.

Nastepnie wyslij podsumowanie, ktére bedzie sktadato sie z Twoich refleksji
oraz dokumentacji np. foto lubli filmowej. W podsumowaniu napisz nam np.
ktére zadanie byto najciekawsze; czy wdrozysz ktéres$ z nich na state; w jaki
sposob realizacja zadania wptyneta na Twoje samopoczucie; jakie zadanie
dodatabys$/dodatbys jeszcze od siebie?

Za 15 najlepszych podsumowan i przewidujemy atrakcyjne nagrody! :)

POCWICZ TECHNIKI | ZROB SOBIE
ODDECHOWE]/ DOMOWE SPA
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lle czasu dziennie spedzasz przegladajac social media? Podejmij wyzwanie i nie
loguj sie przez caty dzien oraz wytgcz powiadomienia do FB, YouTube, Instagram
oraz innych mediéw spotecznosciowych i zobacz jaki bedzie tego efekt.

Cyfrowy detoks wptywa pozytywnie na jakos¢ snu, zwieksza efektywnos¢ dziatania
oraz pozwala odzyskaé¢ dodatkowe godziny w ciggu dnia! Mozesz ten czas
wykorzysta¢ na swoj rozwoj, relaks, pasje, spotkanie z najblizszymi, aktywnos$c
fizycznag lub cokolwiek tylko lubisz.

WyjdZz na spacer na co najmniej 30 min. i zobacz jak wptynie to na Twoje
samopoczucie. Mozesz spacerowac i w tym samym czasie stucha¢ np. podcastu
lub ulubionej muzyki. Jesli czujesz, ze samotny spacer nie jest dla Ciebie - zapro$
kogos z rodziny lub przyjaciof!

Systematyczne chodzenie wptywa pozytywnie na samopoczucie psychiczne,
poprawia koncentracje, a takze zmniejsza ryzyko wystgpienia wielu chorob (m.in.
otytosci, cukrzycy typu 2, zawatu i udaru moézgu).

Wspétczesne zycie, petne zadan, pospiechu i stresu jest dla nas duzym
wyzwaniem. Pozwdl sobie na chwile oderwania od codziennych spraw. Sprébuj
, zastosowac techniki oddechowe i/lub relaksacyjne. Ponizej znajdziesz inspiracje:
POCWICZ TECHNIKI https://www.youtube.com/watch?v=6CEqxDd1Coc&t=415s

ODDECHOWE/ PS: Y : : 4
RELAKSACYJNE https://www.youtube.com/watch?v=U_XjBAMNOQU
https://www.youtube.com/watch?v=X1HXg6BkKwO
https://www.youtube.com/watch?v=JFHSz62mnv0

Takie codzienne praktyki znacznie polepszajg samopoczucie, redukujg stres i
napiecia w ciele, pozytywnie wptywajg na emocje oraz wzmacniajg naszg
odpornos¢ psychiczna.

ZROB SOBIE Zréb sobie domowe SPA i odprez sie. Zréb sobie relaksujgcg kapiel lub prysznic,
DOMOWE SPA zadbaj o klimatyczny nastroj - zapal Swieczki, uzyj olejkdbw zapachowych, wigcz
spokojng muzyke.

Zrelaksowane ciato pozytywnie wspoétgra z naszym samopoczuciem psychicznym.
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" Bycia szczesliwym mozna sie nauczyC. Praktyka wdziecznosci jest jedng z

SPISZ LISTE RZECZY, najwazniejszych rzeczy w odnajdywaniu w sobie szczescia. Dlatego dzisiaj poswie¢

ZA KTORE JESTES kilka minut na to, aby zastanowi¢ sie za co jeste$ w zyciu wdzieczny/wdzieczna.
WDZIECZNY/ A . .
Wystarczy kilka punktow.
—)’ Codzienne praktykowanie wdziecznosci pozytywnie wpltywa na nasze emocje,
_/ podnosi samoocene, pozwala tatwiej radzi¢ sobie z przeciwnosciami losu oraz

przektada sie na jakos¢ naszego zycia.

Musisz co$ ugotowacé, posprzatac¢ lub zaja¢ sie dziecmi? A moze lezysz na kanapie
i przegladasz media spotecznosciowe? To idealny moment Zzeby wygospodarowac
dla siebie kilka minut i potanczyé przy ulubionej muzyce - dodatkowe endorfiny
gwarantowane! :)

Dzieci codziennie podczas zabawy Spiewajg i tancza - i Ty pozwdl sobie na chwile
zapomnienia :)

Codzienne kilka minut z tancem i muzykg pozytywnie wptywa na nasze emocje
oraz ciato.

Nuda i rutyna przektadajg sie na nasze niezadowolenie z zycia. Chcesz zadba¢ o
swoje samopoczucie? Zacznij robi¢ co$, co jest dla Ciebie catkowicie nowe!

Nowe hobby, nowa zabawa z dzieckiem, nowa potrawa, a moze inna trasa
spacerowa?

Po prostu sprébuj!

Wprowadzanie nowos$ci podnosi poziom jakosci zycia, a takze pozytywnie wptywa na
prace mozgu oraz kreatywnosc.
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