NIE DAJ SIE JESIENNEJ CHANDRZE — SPOSOBY
NA OBNIZONY NASTROJ

Jesienig dni stajg si¢ coraz krotsze, za oknem szaro 1 ponuro. Z utgsknieniem czekamy na
stonce, ktére najczgsciej chowa si¢ za chmurami. Jesienna aura pogodowa sprawia, ze u wielu z nas
pojawia rozdraznienie, przygnebienie, niezadowolenie z Zycia i brak checi do dziatania. Jezeli jeste$
osobg, ktora bolesnie odczuwa skutki jesiennej chandry, mam nadzieje, ze od dzisiaj cho¢ troche sig¢
to zmieni. Poznaj sprawdzone sposoby na poprawg nastroju w tym trudnym okresie. Ciesz si¢

zyciem niezaleznie od pory roku!

Ponizej kilka wskazowek:

1. Chwila relaksu przy dobrej ksigzce

Czy wiesz, ze nawet 10 minut lektury dobrej ksigzki wptywa na obnizenie poziomu stresu?
Odpocznij od elektroniki, wycisz telefon, usiadz wygodnie w fotelu, zawin si¢ w kocyk i przenies
sie na chwilg do innego $wiata.

2. Jesienne playlisty z ulubionymi piosenkami

Muzyka ma ogromny wplyw na nasz nastrgj. Dlatego kiedy dopada Ci¢ przygnebienie, warto mie¢
w zanadrzu kilka list z ulubionymi piosenkami. Mozesz przygotowaé swoje ulubione zestawienia z
piosenkami na telefonie, aby mie¢ do nich szybki i tatwy dostep.

3. Nauka nowych rzeczy

Warto wychodzi¢ ze swojej strefy komfortu, aby nie utkng¢ w rutynie praca-nauka-sen. Nawet tak
prosta rzecz jak monitorowanie swoich postepéw podczas nauki nowych ¢wiczen gimnastycznych,
dziata cuda! Gdy widzisz, ze Ci wychodzi, ze dajesz rade¢, duzo trudniej wpas¢ w stan beznadziei,
apatii i niemocy.

Mozesz tez poszuka¢ darmowych (lub nie) warsztatow z interesujgcej Ci¢ dziedziny. Wszelkie
nowe wyzwania i urozmaicenia w Twoim zyciu sprawiaja, ze czujesz si¢ lepiej.

4. Jesienny spacer

Ruch, $wieze powietrze 1 promienie stonca to idealne trio, ktore szybko wyrwie Ci¢ ze szponow
jesiennej chandry. Dlatego gdy za oknem pojawi si¢ troche stonca — koniecznie skorzystaj z okazji!
Podziwiaj pigkne kolory jesieni 1 przebywaj na tonie natury jak najczescie;.

5. Jesienna sesja zdjeciowa

Masz konto na Instagramie? Jezeli lubisz robi¢ zdjecia, goraco polecam Ci stworzenie swojej
wlasnej galerii na Instagramie i dzielenie si¢ ze $wiatem kawatkiem siebie. Mozesz tez wywotac

zdjecia 1 kolekcjonowac je w albumie.



6. Chwila dla ducha

Nie zapomnij o rozwoju duchowym. Moze zainteresuja Ci¢ wyktady wspaniatego i bardzo
pozytywnego mnicha Ajahna Brahma. W swoich przemowach na YouTube porusza on gléwne
problemy wspoétczesnego $wiata i radzi, co robié, zeby nie zwariowac.

7. Kaligrafia/kolorowanka

Cwiczenie roznorakich krojow pisma moze by¢ §wietna zabawa! Aby dobrze wyéwiczy¢ swoja
reke, niezbedne sg mozolne ¢wiczenia, wykonywane dziesigtkami, a nawet setkami powtorzen.
Mimo, iz moze si¢ to wydawa¢ monotonne, takie zajecie ma niezwykta moc odprezajaca umyst.
Dodatkowo, z kazdym powtdrzeniem nabierzesz coraz wigcej wprawy, dzieki czemu w niedalekiej
przysztosci zdobedziesz nowg umiejetnos¢ pigknego pisania.

A moze zamiast pisa¢ wolisz kolorowaé? Nie potrzebujesz tutaj specjalnych ¢wiczen — wystarczy
kupi¢ zeszyt z kolorowankami lub wydrukowa¢ szablony z Internetu. Zaréwno kaligrafia i
kolorowanki to zajecia, ktore skutecznie przepedzaja jesienng chandrg! Podczas ich wykonywania
musisz skupi¢ si¢ mozliwie jak najmocniej na jednej czynnosci. Spokojne, delikatne i artystyczne
ruchy z pewnoscig nie pozwolg Ci na rozmyslanie o problemach.

8. Domowe mini SPA

Aby dobrze czu¢ si¢ w swoim ciele, nalezy nie tylko regularnie ¢wiczy¢, ale tez zadba¢ o
odpowiednig pielegnacje. Zaplanuj wigc wieczor tylko dla siebie! Na ten czas najlepiej wytacz
telefon, zeby nikt Ci nie przeszkadzal.

Zacznij od dhugiej kapieli w blasku swoich ulubionych §wiec zapachowych. Zadbaj tez o muzyke —
wybierz utwory, ktore budza u Ciebie pozytywne skojarzenia i sprawia, ze si¢ odprezysz i
zrelaksujesz.

Zrob doktadny peeling catego ciata i relaksuj si¢ wstuchujac si¢ w dzwigki swojej ulubionej
muzyki. Po wyjsciu z wanny zafunduj sobie relaksujacy automasaz catego ciata. Poczujesz si¢ jak

nowo narodzony!
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