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Jesien. Zaniepokoit mnie spadek aktywnosci
i pogorszenie nastroju. Podzielitam sie z kilkoma
znajomymi moimi odczuciami. | co sie okazato?
To, ze wielu z nich odczuwa tak samo;
samopoczucie wiekszosci jest znacznie obnizone,
wystepuja problemy z koncentracjg,
zniechecenie, rozdraznienie, przygnebienie czy
niepokdj. Uzmystowitam sobie, co pewnie dla
Was zapewne jest oczywiste ;-), ze to
w wiekszosci przypadkow prawidtowosé o tej
porze roku © Dni stajg sie krotsze, a tempo zycia
czesto w sposob naturalny zwalnia. Mimo to
zmiana kata padania swiatta iciepte jesienne
promienie stoneczne wecigz stymulujg produkcje
serotoniny. Obserwacja Swiatta w naturze dziata
kojgco na uktad nerwowy, wspiera rytm dobowy
i sprzyja adaptacji emocjonalnej do zmieniajgcego
sie sezonu. W miesigcach jesiennych, gdy ubywa
naturalnego Swiatta i spadajg temperatury,
wtasciwy dobodr kolorow moze mie¢ pozytywny
wplyw  na  nasze  samopoczucie  oraz
produktywnos$¢ w pracy czy podczas nauki. Wiecie
pewnie, ze kolory wokdt nas, pomaranczowe
liscie, ztociste zachody storica iciepte barwy
krajobrazu majg realny wptyw na nasze emocje,
percepcje, wydajno$¢, nastrdj izdrowie
psychiczne. Wieczory sg coraz dtuzsze, dlatego
trzeba zacza¢ czerpac energie z innych zrédet niz
storce. Jesienna ‘terapia barwami’ to Swietny
sposdb, aby wykorzystaé moc koloréw do
pobudzenia energii i kreatywnosci w okresie, gdy
brakuje nam sit. Kolory oddziatuja na naszg
psychike na poziomie podswiadomym. Niektore
odcienie nas uspokajajg, inne dodajg energii lub
wspierajg koncentracje.

. czerwony, pomaranczowy, z6tty - to ciepte
kolory; dajg poczucie przytulnosci, zwiekszajg
energie i mogg pobudza¢ kreatywnosé,
brazowy, ochra, oliwkowy - to odcienie ziemi;
uspokajajg, zapewniajg stabilnos¢ i pomagaja
w koncentraciji,
. niebieski, zielony - to zimne kolory; wspierajg
koncentracje i pomagajg sie odprezy¢, dlatego sg
idealne do zadan analitycznych,
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biaty, szary, bezowy - to kolory neutralne;
tworza czyste i zrbwnowazone srodowisko, ktére
tatwo ozywi¢ akcentami w intensywniejszych
barwach.

W ramach jesiennej terapii barwami mozemy
postara¢ sie o przemiane wnetrza w ktérym
mieszkamy. Czasem wystarczg drobne i proste
zmiany, ktére jednak mogg przyniesé duzy efekt,
jak np. poduszki, koce czy Swiece w cieptych,
jesiennych  barwach  stwarzajagce  poczucie
komfortu i spokoju. Kolor pomaranczowy
i jesienne dekoracje w salonie dodajg energii,
natomiast ciemna zielen w sypialni uspokoi
umyst. W pracy warto ozywi¢ swoje otoczenie,
dodajagc do biurka z6tte lub jasnozielone
akcesoria, ktére wspomogg koncentracje
i pobudzg kreatywnosé. Pozytywnym nawykiem
jest robienie regularnych przerw, podczas ktérych
na chwile odrywamy wzrok od ekranu, a jedli to
mozliwe krotki spacer, zwlaszcza aby zaczerpnac
Swiezego, jesiennego powietrza.

Poniewaz dni stajg sie coraz krétsze, nabiera
znaczenia kolor oswietlenia z jakiego korzystamy.
Ciepte, a nawet czerwone(!) sSwiatto nie tylko
wspomoze cykl snu, ktory czesto jest zaktdcany
przez nadmiar niebieskiego S$wiatta, ale takze
uspokoi umyst. Na rodzaj oswietlenia w pracy
najczesciej nie mamy wptywu. Natomiast po
pracy, zwtaszcza po dtugim siedzeniu przed
komputerem, w domu powinnismy otaczacé sie jak
najmniejszg iloscig niebieskiego koloru, a skupi¢
sie na cieplejszych, kojgcych tonach. Naturalne
niebieskie swiatlo jest S$wietne do pracy
i skupienia. Jesli jednak (zwfaszcza wieczorem)
zbyt czesto patrzymy na niebieskie $wiatto
emitowane przez ekrany komputerow
i telefondw, mozemy zaburzy¢ swoj cykl snu
i zmeczy¢ oczy. Czerwone $wiatto jest kojarzone
z energig, witalnoscig i lepszym ukrwieniem.
Czesto stosuje sie je przy zmeczeniu lub w celu
wsparcia regeneracji. Dziatanie czerwonego
Swiatta jest coraz czesciej wykorzystywane takze
w medycynie estetycznej. Poprawia stan skory,
wspomaga produkcje kolagenu, zmniejsza stany
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zapalne i zweza pory. Warto rozwazy¢ Swiatto ,,do
zadan” (jasniejsze w kuchni/pracy) i $wiatto ,do
relaksu” (miekkie, punktowe w salonie/sypialni).

Badania nad Swiattem  podkreslajg, ze
odpowiednia ekspozycja dzienna + ciepte, miekkie
wieczorne o$wietlenie wspiera sen i nastroj.
Wiasnie jesienig czesto jesteSmy narazeni na
wieksze ryzyko zachorowania. Wiekszos¢ z nas
przebywa w zamknietych pomieszczeniach,
a mniej na Swiezym powietrzu. Nasze ciato jest
ostabione z powodu braku swiatta stonecznego.
W takich chwilach wazne jest, aby miec¢ silng
odpornos¢. Od pazdziernika do maja warto
rozwazy¢ suplementacje witaminy D, aby
uzupetni¢ niedobory spowodowane mniejszg
iloscig stonca.

Zdrowa dieta jest wazna szczegdlnie teraz,
rozgrzewajgce przyprawy: cynamon, gozdziki,
kardamon czy imbir poprawiaja krgzenie
i wzmacniajg odpornosé, a cytrusy dziafajg
energetyzujgco.

Nawet 15-20 minut spaceru dziennie moze
pomdc w poprawie nastroju, poniewaz ruch
dotlenia organizm i uwalnia endorfiny. Jesli
pogoda nie sprzyja, warto wybrac joge, pilates lub
¢wiczenia sitowe w domu. Rozkoszujmy sie goraca
herbatg, czytajmy dobre ksigzki, stuchajmy muzyki
lub zapalajmy pachnace swiece. Starajmy sie ktasé
spac i wstawac o statych porach.

Pamietajmy jednak, ze to my sami, a nie warunki
atmosferyczne wptywamy na nasze
samopoczucie!

Prawdopodobne jest ze okresie jesiennym
ciepfolubni zrezygnuja z wyjs¢ towarzyskich,
pozostajgc w domu z ksigzkg i kubkiem
herbaty/czekolady/kawy w dtoni. Jest to jak
najbardziej w porzadku i moze byé Zrodiem
przyjemnosci, o ile na dtuzszag mete nie prowadzi
do osamotnienia, a w efekcie do obnizenia
nastroju. Mozliwe, ze niektdérzy nie zdecydujg sie
poj$¢ na przyktad na zajecia taneczne, ktdre
planowali od miesiecy ze wzgledu na deszczowg
pogode. Taka decyzja prawdopodobnie na
poczatku przyniesie ulge. Warto sie jednak
zastanowic, jakie uczucia pojawig sie, jesli sytuacja
powtdrzy sie wielokrotnie. Istnieje ryzyko, ze
bedziemy mie¢ do siebie zal i poczucie
zmarnowanego czasu. Jedli nasze decyzje czy

zaniechania z czasem przyczyniaja sie do
obnizenia nastroju, warto wprowadzi¢ zmiany aby
poprawi¢ jakos¢ swojego zycia. Nalezy poznaé
siebie: swoje emocje, mysli, przeanalizowac
zachowania. Samoswiadomos¢ jest szczegodlnie
wazna, poniewaz jesli znamy swoje potrzeby,
potrafimy je zauwazyc¢ i nazwac, a wtedy fatwiej je
zaspokoic.

W zmaganiu sie z jesiennym ,,nic mi sie nie chce”
warto ustala¢ priorytety i popracowaé¢ nad
motywacja. Czesto czujemy sie przyttoczeni gdy
skupiamy sie na tym, jak wiele jeszcze przed nami,
zamiast koncentrowac sie na obecnym etapie
zadania. Warto stosowac zasade ‘matych krokéw’,
czyli zastanowi¢ sie, co jest dla nas szczegdlnie
wazne w danym momencie i na co chcemy
poswieci¢ wiecej czasu. Realizacja kolejnych,
mniejszych etapow jest fatwiejsza bo umozliwia
odczuwanie satysfakcji juz w trakcie dazenia do
gtdwnego celu. Wprowadzanie tej zasady
wymaga (jak w kazdym dziataniu ;) konsekwencji
i systematycznosci. Jest to praca nad soba, wiec
opfaca sie w nig inwestowac.

Utrzymad dobry nastrdj jest o wiele tatwiej gdy
jestesmy zdrowi i petni energii. Nic nie psuje dnia
tak skutecznie jak zatkany nos, gorgczka
i poczucie ostabienia.

Zapachy lisci, drzew iglastych, wilgotnej ziemi
i przypraw jesiennych, takich jak cynamon
czy gozdziki, stymulujg uktad limbiczny i wptywaja
na emocje. Aromaterapia pokazuje, ze naturalne
zapachy jesieni redukujg stres, poprawiajg nastroj
isprzyjaja relaksowi. Kontakt zaromatami
przyrody moze by¢ réwniez formg uwaznosci,
wzmacniajgc  odbiér sensoryczny iobecnosé
w chwili biezgcej, doswiadczenie zachwytu. Od
dzieci powinnismy sie uczy¢ radosci z chwili
obecnej, dostrzegania piekna w matych rzeczach.
Jesien to czas, w ktérym natura sama dostarcza
bodzcéw wspierajgcych zdrowie psychiczne.
Kolory, sSwiatto iaromaty sprzyjajg regulacji
emocji, redukcji stresu i poprawie samopoczucia,
co czyni jesien doskonatym okresem do refleks;ji
i regeneracji psychicznej.

Pieknej jesieni dla wszystkich!

Najblizsze spotkania otwarte
Watahy Glosu Obywatelskiego:

W kazdy piatek g.18:00 Radom

W lokalu JAMA ul. Rwanska 19
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