JAK RADZIC SOBIE
Z przebodzcowanien

CZYlT proste sposoly na lrudne enocie

e ———— —

witacz tryb “nie przeszkadzac” w telefonie (jesli
jednak na dtuzszg mete Ci to nie pomaga, odinstaluj
apki spotecznosciowe, chociaz na jakis czas)
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1:\ jesli masz takg mozliwos¢, wytgcz duze Swiatto w
pomieszczeniu i uzyjmlej‘s/z@lampek

[] zrob sobie drzemke

[[] poczyta] ksigzke zamiast oglgdania serialu -
ekspozycja na swiatto niebieskie i dodatkowe dzwieki
moze jeszcze bardziej zaszkodzic

T

znajdz odprezajgca Cie aktywnosc fizyczng

zjedz lub wypij cos, co lubisz - moze byc¢ to comfort
food albo ulubiona ciepta herbata
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] jesli czujesz sie przebodzcowana po powrocie do
domu - przebierz sie w wygodne, “"domowe” ubrania
(niby oczywiste, ale jesli na co dzien tego nie robisz,
w takim przypadku powinno szczegolnie pomac)

Jesli czesto mierzysz sie z przebodzcowaniem, zastanow sie, czy
przypadkiem nie przyswajasz na co dzien zbyt duzej liczby bodzcow.
By¢ moze ciggte stuchanie muzyki, ktérg tak uwielbiasz, wcale Ci nie

stuzy, a prowadzenie kilkunastu rozmow ze znajomymi na Messengerze
wytrgca Cie z rownowagi i utrudnia skupienie.
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