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Czy mozna
sobie poradzié
sobie z apatia?

Czym jest <%
apatia?

e )

Kazdy czasami doswiadcza braku checi
do dziatania i zmeczenia.

Tym jest wasnie APATIA - to obnizona
dyspozycyjnosé psychofizyczna,
obnizony nastréj, chwilowa potrzeba
wycofania sie z aktywnosci, relacji
(i jest to wybor whasny, nie wynikajacy
z zewnetrznych sytuacji).

To wyrazny znak, ze nalezy zadbac o
SIEBIE.

Jezeli apatia jest jedynie chwilowym

stanem, moZna sprébowat sobie z nig

poradzi¢ we wlasnym zakresie. Warto

wprowadzi¢ kilka zmian do swojego
planu dnia.

Co moge zrobié?
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Mozesz wygospodarowac czas na odpoczynek, regeneracje,
poswieci¢ wiecej uwagi rownowadze migdzy zyciem zawodowym
(nawet wykonywanym w domu), a prywatnym.
Regularna praktyka relaksacji, trening autogenny, czy udziat
w warsztatach redukujgcych stres moze przynie$c¢
oczekiwane rezultaty.

Zatroszczenie si€ o zdrow3, zbilansowang diete i regularny wysitek
fizyczny powinny w pewnym stopniu ztagodzi¢ negatywne odczucia
zwigzane z apatig..

Pamietaj:

- na poczatku dnia u$miechnij sie,
- pomyl, ze potrafisz i $wietnie sobie
poradzisz,
- zadbaj o swéj wyglad, nawet jak
ﬂ pozostajesz w domu,
- postuchaij ulubionej muzyki i pomys|
0 czym$ co sprawia Ci przyjemno$¢-

zrelaksuj sie.




