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Jak wakacje wspieraja zdrowie psychiczne
i redukcje stresu

W dzisiejszym dynamicznym $wiecie, gdzie tempo
zycia czesto przyttacza, znalezienie rownowagi
miedzy praca a zyciem prywatnym staje sie
niezmiernie wazne dla naszego zdrowia

i dobrostanu. Réwnowaga ta, opisana przez
koncepcje zarzadzania czasem work-life balance,
jest kluczowym elementem dbania o nasze zdrowie
psychiczne i fizyczne. Przyjrzyjmy sie pokrotce,
znaczeniu zachowania rownowagi miedzy praca

a zyciem prywatnym oraz w jaki sposéb wakacje
moga odgrywac istotna role w poprawie zdrowia
psychicznego i redukcji stresu.

WORK-LIFE BALANCE

Czytaj dalej [

Réwnowaga miedzy praca a zyciem
prywatnym: dlaczego jest wazna?

Rownowaga miedzy praca a zyciem prywatnym jest
kluczem do osiagniecia satysfakcjonujacego

i zdrowego stylu zycia. Zbyt duza ilo$¢ pracy moze
prowadzi¢ do wyczerpania, stresu oraz
negatywnego wptywu na nasze zdrowie
psychiczne. Zaangazowanie w prace bez
zapewnienia sobie czasu na relaks
i regeneracje moze prowadzic¢

do wypalenia zawodowego
oraz negatywnie wptywac
na nasze relacje

i jakos¢ zycia.
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Zdrowie psychiczne i wakacje: jak sie
wzajemnie wspieraja?

Wakacje stanowia doskonata okazje do przerwania
rutyny i odciecia sie od codziennych obowiazkéw
zawodowych. Badania wykazuja, ze odpoczynek

i zmiana otoczenia maja korzystny wptyw na
zdrowie psychiczne. Podczas wakacji mozemy
oderwac sie od stresujacych sytuacji, zrelaksowac
sie oraz nabra¢ dystansu do codziennych trosk.

Redukcja stresu i odpoczynek na
wakacjach

Wakacje umozliwiaja nam nie tylko odetchnigcie od
pracy, ale takze skupienie sie na aktywnosciach,
ktére nas relaksuja i ciesza. Spacer wsrdd pieknych
krajobrazéw, opalanie na plazy, czytanie ulubionej
ksigzki przy szumie morza - to wszystko ma
pozytywny wptyw na nasze samopoczucie i pomaga
w redukcji stresu.

Tworzenie pozytywnych wspomnien
i wiezi miedzyludzkich

Wakacje pozwalajg nam réwniez tworzy¢ piekne
wspomnienia oraz budowac silniejsze wiezi

z rodzina i bliskimi. Czas spedzony razem podczas
wakacyjnych podrézy moze przyczynic sie do
tworzenia pozytywnych relacji oraz wzmacniania
naszego wsparcia emocjonalnego.

Rownowaga miedzy praca a zyciem prywatnym jest
kluczowa dla naszego zdrowia psychicznego

i ogblnego samopoczucia. Wakacje stanowia istotny
element w osiaganiu tej rownowagi, pozwalajac nam
na regeneracje, redukcje stresu oraz tworzenie
pozytywnych wspomnien. Pamietajmy, ze dbajac

o siebie i zachowujac balans, jesteSmy w stanie
osiagnac petniejsze, bardziej satysfakcjonujace
zycie zarowno zawodowe, jak i prywatne.
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Nowosci w GBPIZS @
Przeglad prasy

26 czerwca — 02 lipca 2023 r.

03 — 09 lipca 2023 r.

10 - 16 lipca 2023 r.

17 - 23 lipca 2023 r.

24 — 30 lipca 2023 r.

Wykaz nabytkow ksigzkowych
Zbiorow Pracy i Zabezpieczenia
Spotecznego

Nowosci Dziatu Zbiorow
dla Niewidomych

W lipcu i sierpniu WA KACYJ N E W lipcu i sierpniu wypozyczalnia

czytelnia i wypozyczalnia

Dziatu Zbioréw dla Niewidomych

Dziatu Zbioréw Pracy i Zabezpieczenia .
Spotecznego beda czynne G O D ZI N Y bedzie czynna

od poniedziatku do pigtku

w poniedziatek, wtorek, czwartek, piatek

w godzinach 9:00 — 15:30 OTWA RC IA w godzinach 09:00-14:00

Lokalizacja i kontakt

Dziat Zbioréw dla Niewidomych
ul. Konwiktorska 7
00-216 Warszawa (Srédmiescie)

tel.: 22 635-83-45
email: dw@dzdn.pl
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Dziat Zbioréw Pracy i Zabezpieczenia Spotecznego
ul. Zabraniecka 8L

03-872 Warszawa (Targowek Fabryczny)

Dojazd do przystanku ,,Zabraniecka 02”
autobusami: 138, 338

tel.: (+48) 509-787-563
e-mail: sekretariat@gbpizs.gov.pl
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