Dobre stowo na dzis:

Czas na relaks!

Relaksacyjne kolorowanki

Kolorowanki to doskonaty sposéb na roztadowanie
stresu, zaréwno dla dzieci jak i dorostych. W trakcie
kolorowania zostajg pobudzone takie fale
médzgowe, ktére wprowadzaja nas w stan relaksu i
odprezenia.

Rozmowa z bliskimi

Nawet krotka rozmowa z bliskg osobg ma moc
relaksacyjna.

Relaksacyjna muzyka

Odpowiednio dobrana muzyka zmniejsza tetno,
ci$nienie krwi, a takze obniza poziom kortyzolu,
czyli hormonu stresu.

Gorzka czekolada

Zawarte w gorzkiej czekoladzie polifenole
uspokajajg humor, czekolada takze bardzo dobrze
wpltywa na prace moézgu.

Aktywnos¢ fizyczna w domu

Cwiczenia fizyczne to naturalny $rodek na stres i
niepokdj. Nawet 15-20 minut regularnej
aktywnosci dziennie dziataé bedzie pobudzajaco i
motywujgco.

Czytanie

Czytanie pozwala przeniesc¢ sie do wymyslonego
$wiata, dzieki czemu mozemy oderwad sie od
naszych zmartwien i zrelaksowac sie.



