JESIEN SUCHA STOPA
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Jako psycholog, czesto spotykam
sie z osobami, ktére odczuwajg
spadek nastroju jesienia | zima.
Zauwazytam, ze wielu moich
pacjentow nie zdaje sobie sprawy,
jak silny wptyw na ich zdrowie
psychiczne moga mie¢ zmieniajace
sie warunki pogodowe, krotsze dni i
brak Swiatta stonecznego.

Celem tego poradnika jest
pokazanie, ze mimo wyzwan, jakie
niesie ze soba jesien i zima, istnieja
proste, skuteczne strategie, ktére
pozwalajg zadbac o} swoje
samopoczucie. Wierze, ze dzieki
Swiadomej trosce o siebie i
wprowadzeniu drobnych zmian w
codziennym zyciu, kazdy moze
poprawi¢ swoje zdrowie psychiczne
i znalez¢ rado$¢ nawet w tych
chtodniejszych i  ciemniejszych
miesigcach roku.

Mitego czytania,

Jorgeso ontris



Jesien to pora roku, ktéra dla wielu
os6b przynosi spadek nastroju, a
zwtaszcza dla meteopatow — osdéb
wrazliwych na zmiany pogodowe.
Dtugie, ciemne wieczory, krétsze
dni i nizsze temperatury moga
wywotywac uczucie przygnebienia,
zmeczenia i obnizonego poziomu
energii. Zmniejszona ilo§¢ Swiatta
stonecznego wptywa na produkcje
melatoniny i serotoniny, co moze
prowadzic gorszego
samopoczucia. Nie musisz sie
temu jednak biernie poddawad!

Istnieje wiele skutecznych metod na
poprawe samopoczucia w tym trudnym
okresie. W tym poradniku przedstawiam
proste, ale skuteczne sposoby, jak zadbac o
swoje zdrowie psychiczne w tym
ciemniejszym oraz chtodniejszym okresie w
roku.




O1. SWIATLO DZIENNE | NASWIETLANIE

Spadek ekspozycji na Swiatto stoneczne jesienig i zimg moze
prowadzi¢ do obnizenia poziomu serotoniny, co negatywnie
wptywa na nastrdj. Terapia Swiattem (fototerapia) moze
pomd&c w poprawie samopoczucia. Lampy emitujgce Swiatto
o natezeniu 10 OO0 lukséw symulujg naturalne Swiatto i s3g
szczegodlnie polecane przy depresji sezonowej (SAD).

Jak to wdrozyé? Spedzaj jak najwiecej czasu na zewnatrz w
ciggu dnia, zwtaszcza rano. Mozesz rowniez zaopatrzy¢ sie w
specjalng lampe do terapii Swiattem i uzywac jej przez 20-30
minut dziennie.



02. AKTYWNOSC FIZYCZNA

Regularna aktywnos$c¢ fizyczna jest jednym Z
najskuteczniejszych sposobéw na poprawe nastroju. Wysitek
fizyczny uwalnia endorfiny, ktére dziatajg jak naturalne
hormony szczescia”. Nawet krétka, codzienna aktywnoscé
(np. 30 minut spaceru) moze znaczaco poprawic
samopoczucie.

Jak to wdrozyc¢? ZnajdZ rodzaj aktywnos$ci, ktéry sprawia ci
przyjemnos¢ — moze to byc¢ spacer, jogging, jazda na
rowerze, joga lub taniec w domu. Staraj sie by¢ regularny i

traktuj ¢wiczenia jako codzienny rytuat.

PRO TIP

Nawet 10 minut spaceru jest

lepsze niz O minut spaceru. W
matych krokach sita!



03. ZDROWA DIETA

Odzywianie wptywa na nasz nastrdj i energie. Warto zadbac o
diete bogata w sktadniki odzywcze, ktére wspieraja uktad
nerwowy i regulujg poziom energii. Wigcz do swojej diety
produkty bogate w kwasy omega-3 (ryby, orzechy), magnez
(szpinak, banany) i witaminy z grupy B.

Jak to wdrozyé? Unikaj nadmiaru cukru i przetworzonych
produktéw, ktére moga prowadzi¢ do wahan energii. Zadbaj o
regularne positki i zwigksz spozycie owocdéw, warzyw oraz
petnoziarnistych produktow.



04.
RELACJE

|zolacja spoteczna moze nasilac
uczucie smutku i osamotnienia,
dlatego wazne jest, aby pomimo
pogody, staraé¢ sie utrzymywacd
kontakty z bliskimi. Nawet krdotka
rozmowa z przyjacielem moze
poprawi¢ nastrg,;.

Jak to wdrozy¢é? Regularnie
spotykaj sie z przyjaciétmi lub
rodzing, organizuj wspadlne
aktywnos$ci lub rozmawiaj przez
telefon. Mozesz réwniez dotaczyd
do grup zainteresowan, np. zajec
online, ktére pozwolg ci nawigzac
nowe relacje.



05. RYTULALY RELAKSACYJNE

W okresie jesienno-zimowym warto zadbac¢ o czas na relaks i
regeneracje. Techniki relaksacyjne, takie jak medytacija,
gtebokie oddychanie, czy praktyki mindfulness, mogg poméc
zredukowac stres i poprawic¢ nastrdj.

Jak to wdrozy¢? Wprowadz do swojego dnia krotkie chwile
relaksu — moze to by¢ 5 minut gtebokiego oddychania rano
lub wieczorna medytacja przed snem. Praktykuj swiadome

bycie w danej chwili, np. podczas picia herbaty.




O6. SEN | REGULARNY RYTM DNIA

Jesienig czesto pojawia sie wieksza sennos¢ i trudnosci z
wstawaniem. Wazne jest, aby dostarczy¢ sobie
odpowiednia ilos¢ snu, ale jednoczes$nie nie spac¢ za dtugo.
Regularnos¢ snu i rytuaty wieczorne pomagaja w
utrzymaniu stabilnego rytmu dobowego, co ma wptyw na
samopoczucie.

Jak to wdrozyc¢? Staraj sie ktas¢ spac i wstawac o statych
porach, nawet w weekendy. Zadbaj o wyciszenie przed
snem — odstaw elektronike, wprowadz wieczorne rytuaty
(np. ciepta kapiel, czytanie ksigzki).



07. ROMANTYZOWANIE ZYCIA

W trudnym okresie jesienno-zimowym jednym ze sposobdw
na poprawe samopoczucia moze byc¢ tzw. romantyzowanie
zycia, czyli celowe dostrzeganie pigkna w matych,
codziennych chwilach. Ta praktyka polega na Swiadomym
podchodzeniu do codziennych czynnosci w taki sposéb, aby
czerpac z nich jak najwiecej rados$ci i satysfakciji.

Jak wdrozyé? W praktyce moze to oznaczac celebracje
drobnych momentdw, takich jak picie herbaty w ulubionym
kubku, spacer wsréd kolorowych lisci, czytanie ksigzki przy
Swiecach czy stuchanie ulubionej muzyki, kiedy na zewnatrz
pada deszcz. Romantyzowanie zycia pozwala nam zwolnic
tempo i doceni¢ to, co nas otacza, nawet jesli dzien wydaje
sie szary i ponury. Dzieki temu, nawet w ponurg jesien,
codzienno$§¢ moze nabra¢ magii, co pozytywnie wptywa na

nasze samopoczucie.




08.
AROMATERAPIA

Zapachy moga miecC silny wptyw
na nasz nastréj i samopoczucie.
Aromaterapia, czyli  uzywanie
olejkow eterycznych, moze pomaoc
w relaksacji, poprawie nastroju, a
takze wzmocnieniu koncentracii.

Jak to wdrozyé? Wyprobuj olejki
eteryczne, takie jak lawenda
(relaksacja), cytrusy (poprawa
nastroju) czy mieta (orzezwienie).

Mozesz stosowac je w kominku
aromatycznym, na poduszce lub
dodac kilka kropel do kagpieli.



Skorzystaj z kodu
ZACZNIJMYODNOWA na
stronie www.pranamat.pl
by uzyskaé do -30% na
zestawy do masazu. Tylko
do konca pazdziernika!

09.
MASAZE,

MATY DO
MASAZU

Jesien to czas, kiedy nasza energia
spada, a codzienny stres poteguje
zmeczenie. Masaze sg idealnym
rozwigzaniem, aby przetrwac ten
okres. Pomagaja rozluzni¢ spiete
miesnie, poprawiajg krazenie i
regenerujg ciato, dzieki czemu
odzyskujemy sity i dobry nastrgj.
Regularny masaz wspiera
odpornosé, co jest kluczowe w
chtodniejsze dni.

Jesli nie masz czasu na wizyte w
gabinecie, zestaw do masazu
Pranamat moze by¢é Swietng
alternatywa. Stymuluje punkty
akupresury, rozluznia i dodaje
energii — idealny sposob na walke
z jesiennym spadkiem nastroju.



JESIEN SUCHA STOPA

Spedzaj jak najwiecej czasu na zewnatrz w ciggu dnia,
zwtaszcza rano.

Korzystaj z lampy do terapii swiattem (10 OO0 luksow,
20-30 minut dziennie).

Regularnie uprawiaj aktywnosc¢ fizyczna (najlepiej min. 30
minut dziennie).

Wtacz do diety produkty bogate w kwasy omega-3,
magnez i witaminy z grupy B.

Unikaj nadmiaru cukru i przetworzonych produktow.
Wprowadz codzienne chwile relaksu (medytacja, gtebokie
oddychanie, mindfulness).

Utrzymuj regularny rytm snu, ktadzZ sie i wstawaj o statych
porach.
Romantyzuj mate przyjemnosci.

Spotykaj sie z bliskimi, pielegnuj kontakty spoteczne.
Wyprébuj aromaterapie (lawenda, cytrusy, mieta).
Korzystaj z masazy lub zaopatrz sie w zestaw do masazu :)



nijmy od.nowa
71,3 tys:

Y‘o\u\:»\cn'a

@zacZ

12

Dbsc—\"s-}owam Qb

9537
ser'cv.fu'!qc»,cch
gdytuj profil udostepnii profil 2,

<& psvcho\og
gab'met online
sesig online:

sig na konsu\tac]e}
kubis/konsy-

;‘patrvc')a-
© nstagram

Ehzapisz
& https:ﬁwww.naﬁ\;.io

e TikTok studio

~
J

@ZACZNIJMY.OD.NOWA

7
\.




