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ODPOCZYNEK

JESTKLUCZOWYM ELEMENTEM
IDROWIA | DOBREGO SAMOPOGZUGIA?

Po co nam odpoczynek?

Ludzkie ciato i umyst potrzebujg
czasu na regeneracje, aby maoc
normalnie funkcjonowac w petni
sit i radzic sobie z codziennymi
wyzwaniami.

redukcje poziomu stresu, poprawe nastroer:, (
wyciszenie emocji

wzmocnienie odpornosci
usprawnienie pracy mézgu oraz serca
zwiekszenie energii, produktywnosé
poprawe koncentracji, pamigci i kreatywnosci

¥

Somatyczne objawy zmeczenia:

chroniczne béle gtowy

béle brzucha, migsni, bruksizm
obnizenie odpornosci organizmu
neurodermatozy, np. zajady, wypryski
zaburzenia hormonalne

Psychol zne objawy zmecze -

asli

bezsennosé

brak apetytu lub nadmierny apetyt

leki, fobie, uczucie niepokoju

podwyzszone ryzyko depresji

ptaczliwosé, wybuchy ztosci, zamartwianie sie,
trudnosci w podejmowaniu decyzji, zapominanie

nauka/praca a rodzina/przyjacisimi
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‘ « brak motywacji, utrata sensu
nauki/pracy
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« nadmierny krytycyzm
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