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NA STRES " dee v iy whne nergi, ke
WITAMINA N,
CZYLI NATURA

wzmachia naszg odpornose¢.

* Przyroda jest paliwem dla ducha. Badania
wykazuja, ze najlepszym sposobem na
dodanie sobie energii jest kontakt
Z natura.

- Dwadziescia minut patrzenia na zielen
obniza poziom kortyzolu - hormonu stresu
w $linie o prawie 15 %.




LESNA KAPIEL,
CZYLI SWIADOME
ZANURZENIE" W LESIE

wejdz do lasu,

wedruj powoli,
oddychaj gteboko,
uspokaj mysli,
wdychaj leSne aromaty,

wyostrz zmysty.



P O Z Y T Y w N Y Drzewa wydzielaja olejki eterycze (fitoncydy),

by chroni¢ sie przed zarazkami. Majg one
dobroczynny wptyw na zdrowie cztowieka,

WPLYW DRZEW poprawia

NA CZLOWIEKA ) SRR

« funkcje uktadu odpornosciowego,

* jakos$é snu,

* kreatywnosé,

 zmniejszajq ciSnienie krwi, tetno, poziom
stresu.




KILKA SUGESTII

Tu nie chodzi o wysitek, o liczbe zrobionych
krokdw czy spalonych kalorii. Kapiel lesna
to po prostu przebywanie wsrod drzew

- zwykly spacer, podczas ktorego wcale

sie nie spieszymy, bo nie musimy nigdzie
konkretnie dojs¢.

Kluczem do uwolnienia potegi lasu s3
zmysty. Aby méc chtonaé atmosfere

tego miejsca powinni$my wniknaé w nie
calkowicie za pomocg stuchu, wechu,
wzroku, dotyku i smaku. Jak? Wystarczy,
ze wstuchasz sie w $piew ptakow, bedziesz
podziwia¢ zielen lisci, wdychaé swiezy
zapach lasu i dotkniesz obrosnietej mchem
kory drzew.



KILKA SUGESTII

Piekne otoczenie i tadna pogoda kusza,
aby zabra¢ ze soba smartfon i uwiecznié
mile spedzone chwile chociaz na kilku
zdjeciach. W przypadku kapieli leSnych
nie jest to zalecane - fotografowanie
rozprasza naszg uwage, ktora powinna
byé skoncentrowana na doswiadczaniu
przyrody.

Nie kazdy odnajdzie sie w roli niedzielnego
spacerowicza - zwlaszcza, jesli do tej pory
byt zabieganym maturzysta. Jesli zbyt
trudny do realizacji okazuje sie wypoczynek
w rytmie slow, mozemy go zastapic
relaksujacq aktywnoscig na tonie natury.



KILKA SUGESTII '

Nie w kazdym lesie czy parku jesteSmy
w stanie odnalezé spokaj i ukojenie.

Wsrad zieleni i ciszy taka wizualizacja
bedzie tatwiejsza.




W Vistuli dbamy o kazdego studenta, ale
I N DY w I D U A L N A najpierw zaczynamy od... Ciebie! Jesli trudno

Ci sie zdecydowac na to, co wybra¢ po maturze,

porozmawiaj z naszym ekspertem. Konsultacje
sq (telefon lub mail).

Zarejestruj sie juz dzis.

TELEFONICZNA

https://www.vistula.edu.pl/konsultacje




Chcesz zmniejszy¢ stres maturalny do niezbednego
motywujacego minimum? Potrzebujesz praktycznych,
sprawdzonych rozwigzan? Sprawdz zatem nasze...

POZOSTALE WEBINARY
MATURALNE

https://www.vistula.edu.pl/matura
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