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НЕ ВСІ СТАЮТЬ ВЕСЕЛИМИ ТА АКТИВНИМИ З ПЕРШИМИ
ПРОЯВАМИ ВЕСНЯНОГО СОНЦЯ. ІНКОЛИ ЛЮДИНА МОЖЕ ПОЧУВАТИСЬ
НАВПАКИ – ВІДЧУВАТИ ПОГІРШЕННЯ СВОГО СТАНУ, БУТИ МЛЯВОЮ І
ПОСТІЙНО ВТОМЛЕНОЮ.

ЧОМУ? 



ЗМІНА ОСВІТЛЕННЯ

Наші добові ритми
змінюються зі збільшенням
кількості та інтенсивності
сонячного світла. Вони
впливають на цикли сну та
активності, енергію та настрій.



ЗМІНА РОЗПОРЯДКУ ДНЯ

Проводити більше часу
на свіжому повітрі та нарешті
почати робити те, чим давно
хотіли займатися, - дуже
корисно. Але для організму це
зміна (чи навіть стрес), до якої
мозок і тіло повинні звикнути
поступово.



ОЧІКУВАННЯ

Часто ми очікуємо від себе бути щасливішими та активнішими лише
тому, що світить сонце, на вулиці стає тепліше, а природа навколо
прокидається. Внаслідок цього лише стаємо суворішими до себе, втрачаємо
енергію та мотивацію.



ЯК ВПОРАТИСЯ?

Налаштуйте графік сну

Прислухайтеся до себе , щоб дізнатися,  що 
дратує тебе  навесні (замерзнути  зранку та 

впріти вдень – теж впливає на настрій)

Медитуй, веди щоденник, щоб прийняти 
власні (позитивні  та не дуже) емоції  та 

почуття

Регулярно займайся фізичною активністю 

Харчуйся збалансовано

Будь на зв’язку з  близькими і тими, хто 
може підтримати


