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DARMOWY PORADNIK:

Jak odzyskaé¢ energie
i jasnos¢ umystu,
gdy pogoda nas przytlacza?

Jesien i zima to dla naszego organizmu czas szczegdlny.
Brak stonica to nie tylko kwestia estetyki za oknem
—to realna zmiana w chemii mézgu.

Kiedy poziom serotoniny spada, a melatonina kaze nam zapadaé
w senny letarg, warto wprowadzi¢ do swojej codziennosci
Jrytuaty odpornosci psychicznej”.

To kompleksowy przewodnik, jak wesprze¢ swoj uktad nerwowy,
by mimo szarosci za oknem zachowac swiezos¢ myslenia i che¢ do dziatania.

Poranek: Twoje paliwo dla mézgu i ciata

Pierwsze 60 minut dnia determinuje poziom leku i energii az do wieczora.
Zamiast gwattownego zrywania sie z t6zka, postaw na swiadome ,uruchamianie” systemu.

© Rozcigganie na powitanie

Po nocy ciato jest spiete, co mdézg odczytuje jako sygnat stresu.
Poswiec¢ 5 minut na spokojne rozcigganie:

- ,otworz” klatke piersiows,

« przeciagnij sie,

wykonaj kilka spokojnych ruchéw mobilizujacych.

Efekt:

Aktywacja migséni poprawia przeptyw krwi do mézgu, redukuje poranng ,mgte umystowg”
i wysyta do uktadu nerwowego sygnat bezpieczenstwa.

() Ziota szklanka wody ¢ Kawa? Tak - ale z odroczeniem

Zanim siegniesz po cokolwiek innego - wypij szklanke letniej wody z: Bezposrednio po przebudzeniu poziom kortyzolu
jest naturalnie najwyzszy.
«» odrobing soli himalajskiej,
« Picie kawy w tym momencie:
» sokiem z cytryny.
« zaburza naturalny rytm hormonalny,
Dlaczego to dziata?
« moze powodowac ,zjazd"” energii w potudnie,
- elektrolity (magnez, wapn, potas) wspieraja przewodnictwo nerwowe,
= zwieksza rozdraznienie.

= organizm po nocy potrzebuje gtebokiego nawodnienia,
= poprawia sie koncentracja i metabolizm. Wskazéwka:
Odczekaj okoto 60 minut po przebudzeniu

- wtedy kofeina bedzie wsparciem, a nie przecigzeniem.

2 Higiena mysli: Medytacja i Afirmacje

Gdy za oknem jest ciemno, mysli naturalnie staja sie cigezsze.
Mozesz jednak aktywnie modelowac swoje $ciezki neuronowe.

) Medytacja jako kotwica © sita afirmacji i sentencji
Juz 5-10 minut skupienia na oddechu: To nie magia - to psychologia poznawcza w praktyce.

. - e Przyktadowe zdania:
= wycisza ,szum informacyjny

« obniza poziom lgku + ,Mam w sobie spokdj, by przejs¢ przez ten dzien.”

- wzmacnia koncentracje « ,M06j nastrdj zalezy od moich dziatan, a nie od pogody.

Dlaczego warto pisaé recznie?

Medytacja dziata jak ,,wewnetrzne storice”
SERRCERAIFSEIG e Kontakt dtugopisu z papierem dodatkowo

- pomaga utrzymac réwnowage mimo braku swiatta zewnetrznego. aktywuije osrodki pamieci i utrwala przekonania.
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3  Psychologia,,matych radosci” i Swiatta

Zima psychika potrzebuje dodatkowej stymulacji sensorycznej,
by zrekompensowac brak naturalnych bodzcéw.

© Mak i 2o &
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dziennego ¢ Budowanie przytulnosci (Hygge)

- Spedzaj jak najwiecej czasu przy oknie.
» Nawet zachmurzone niebo dostarcza wiecej Swiatta niz biurowe lampy.
Swiatto dzienne:

» hamuje wydzielanie melatoniny,

Zadbaj o otoczenie, ktére koi zmysty:
- miekki koc,
- ciepte sSwiatto,

- olejki eteryczne

(cytrusy — pobudzenie, lawenda - wyciszenie).
» zmniejsza sennos¢ i apatie,
= Przyjemne rytualy pomagajg zamienic¢ zimowy

- poprawia koncentracje. »Przymus siedzenia w domu” w swiadoma regeneracje.

4 Przesilenie czy depresja? Kiedy warto reagowacé

Wazne jest rozréznienie migedzy tzw. ,winter blues” a klinicznym obnizeniem nastroju.

© Zwykte przesilenie Depresja kliniczna lub sezonowe zaburzenie afektywne (SAD) moga obejmowaé:

. czujesz sie ociezaly, * Anhedonia Utrata zdolnosci odczuwania radosci.

« Izolacja Unikanie kontaktéw i wycofywanie sie z relacji.

+ masz mniej energii,
« Zaburzenia snu Nadmierna sennos¢ lub bezsennos¢ nasilajaca lek.

- ale nadal potrafisz cieszy¢ si¢ drobiazgami,
Poczucie winy i beznadziei Narastajacy smutek bez wyraznej przyczyny.

- poprawa nastepuje po odpoczynku.
Béle somatyczne Bole gtowy, brzucha, plecéw bez jasnego podtoza medycznego.

Podsumowanie - Nie musisz i$¢ przez to sam

+ Dieta, nawodnienie,

- Poranne rozcigganie
yd ..
Jesii:

obnizony nastréj utrzymuje sie ponad dwa tygodnie,

« Higiena mysli
to potezne narzedzia profilaktyczne.

nSzaros$é” z zewnatrz przeniosta sie do Twojego wnetrza,
Sa jak tarcza chroniagca przed szaroécig codziennosci.

czujesz, ze dotychczasowe metody nie pomagaja

Jednak psychika bywa ztozona

- czasem potrzebuje profesjonalnego wsparcia. - warto skonsultowac si¢ ze specjalista.
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W Integrum rozumiemy mechanizmy sezonowego obnizenia nastroju.
Pomagamy odnalez¢é rwnowage
i wypracowac trwate strategie radzenia sobie z emocjami.

[ X ) [ 2 4
Zacznlij dzis
Od jutrzejszej szklanki wody,

glebokiego oddechu,
i zapisanego dobrego zdania.

Prosba o pomoc to nie oznaka stabosci
- to przejaw dojrzatej troski o siebie.

A jesli poczujesz, ze to za mato
- nasze drzwi sj dla Ciebie otwarte.




