Dbanie o Swoje Dobre
Samopoczucie — Samopoczucie
Fizyczne

Dbanie o swoje cialo moze pomdéc w utrzymaniu dobrego zdrowia psychicznego.

Aktywnos¢ fizyczna moze pomoc zwiekszy¢ poziom szczescia, zadowolenia
i zaangazowanie oraz dac¢ poczucie kontroli i nada¢ (zyciu) sens w tym trudnym czasie.

Cwiczenia sa wazne zaréwno dla dobrego samopoczucia fizycznego jak |
psychicznego, nalezy jednak pamietaé, aby stosowad sie do wytycznych
dotyczacych separacji spotecznej i ograniczania kontaktéw z innymi. Sprébuj
wykonac kilka tatwych ¢wiczen przed lub po pracy, chodzi¢ do pracy na nogach,
wychodzi¢ na spacer w porze lunchu lub planowac¢ éwiczenia na koniec dnia!

Praca z domu oznacza co$ innego dla wielu oséb , upewnij sie zatem,
Ze zajmujesz swojg przestrzen! Przygotuj swoje miejsce pracy i
zaprojektuj je w taki sposéb, aby przypominato przestrzen biurowa.

Powiew ‘Swiezego powietrza’..... Staraj sie czuc tak jakbys wyszedt z
domu w ciggu dnia, albo wychodzgc z domu, a jesli nie mozesz wyjs¢
poprzez otwarcie okien i przemieszczanie sie po domu.

-

Wybierz hobby i zabierz sie do Uczyri sen swoim
sziatania! Zréb lub stwoérz co$ i priorytetem... ale nie
m pozwdl sobie na kreatywnos¢! przesadzaj!

Praktykuj joge oczu! Wyprdbuj regute20/20/20 — na kazde 20 minut przed
ekranem komputera, wpatruj sie w obiekt znajdujgcy sie na zewnatrz,

oddalony o 20 metréw przez 20 sekund. Osoby noszgce soczewki m
kontaktowe powinny na przemian uzywac soczewek i okularéw, jesli dtugo
pracujg przy komputerze.

' Jesli wiekszos¢ dnia spedzasz przy biurku, poswiec czas na rozcigganie.
Zwykte rozcigganie sie i joga przy biurku mogg pomdc w utrzymaniu
dobrej postawy ciata | utrzymaniu koncentracji.
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Dbanie o Swoje Samopoczucie — Pomoc
w Utrzymaniu Dobrego Samopoczucia
Fizycznego

Istnieje wiele informacji udostepnianych w trybie online, dla réznych pozioméw
sprawnosci, aby pomac Ci éwiczy¢é w domu. Oto kilka linkéw, aby utatwi¢ Ci
rozpoczecie:

*  NHS - https://www.nhs.uk/conditions/nhs-fitness-studio/ o
* P.E. with Joe Wicks - https://www.youtube.com/user/thebodycoachl

e Les Mills — https://signup.lesmillsondemand.com

e Active Nation - https://activenation.org.uk/

Stres, lek i depresja mogg mie¢ wptyw na Twdj cykl snu oraz jego jakos¢. Wiecej
informacji na ten temat mozna uzyska¢ na nastepujgcych stronach internetowych:
https://www.sleepstation.org.uk/articles/

. https://www.nhs.uk/live-well/sleep-and-tiredness/how-to-get-to-sleep/

Sprébuj zastosowad nastepujace rozwigzania, aby dobrze wysypia¢ sie w nocy:

+  Spij o regularnych porach, aby poméc zaprogramowaé swéj mézg i
wewnetrzny zegar ciafa

*  Staraj budzi¢ sie codziennie w tym samym czasie, aby nie zaktécac rutyny snu

* Odprezsie i zrelaksuj oraz przygotuj do snu, tj. wez ciepta kagpiel, wykonaj
¢wiczenia relaksacyjne lub stuchaj reklasujgcych nagran CD, poczytaj ksigzke

*  Uczyn swojg sypialnie dobrym miejscem na relaks

o4
¢  Prowadz dziennik snu

Rozcigganie oraz joga podczas siedzenia przy biurku mogg pomac ztagodzic¢
obcigzenie ramion, szyi/karku i plecow, jakie mogg by¢ wywotane siedzeniem przez
dtugi czas. Oto kilka linkdw, aby uzyska¢ dobre pomysty na ten temat:

e https://www.bupa.co.uk/newsroom/ourviews/desk-stretches '

e https://www.bupa.co.uk/newsroom/ourviews/chair-yoga . ®

e https://www.posturite.co.uk/help-advice/useful-resources/learning- ° '4
;v

guides/workstation-exercises
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