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POZNAJ SWO) ORGANIZM

Pryjreyj sie reakcjom wlasnego arganizmu w stresujacych sytuacjach. Obserwuj oddech,
bicie serca, drienie rak. Sprobuj nazwad emocje, ktore temu towarzysza,

SKONCENTRUJ SIE NA ODDECHU

Wyprdbuj prosty metode kontroli eddechu 4 = T = B, Przez 4 sekundy nabieraj powietrza,
na 7 sekund zatrrymaj je w plucach, kolejno spokojnie wypusd powietrze preez 8 sekund.

ODL0Z TELEFON, LAPTOPA, WYEACZ TV

Forzué na przynajmniej godzing social media i portale informacyjne. Zajmij sie
crynnodciami wyCiszajacymi, takimd jak crvtanie, nauka jervka czy dwiczenia fizycrne.

ZATROSZCZ SIE 0 SIEBIE

Zastandw sig 2 jakiego powodu bybed zestresowany. Doglebna analiza syluac)i pomade
kontrolowad stres. Przyjrzy] sie przyczynom napiecia, podejdz do siebie ze zrozumisniem.

SKORZYSTAJ Z POMOCY

Porozmawiaj z blisky Tobie osobd o tym, jak sig czujesz. Wystuchaj jak inni widzy Twéj
problem, perspektywa drugiej osoby pomode Ci spojrzed na problemy z dystansu.

DBAJ 0 DOBRY SEN

Zadbaj o regularmy rytm dobowy, okoto 7-8 h snu. Na godzine przed zasnieciem odid:
telefon, laptopa, Staraj sie nie preebywad caty dzien w pokoju, w ktbrym spisz.

JEDZ ZDROWO

Spodywaj produkty bogate w magnez, cynk cry witaminy z grupy B. Jedz 5 rary dziennie, w mabsch
ilosciach, o statych porach. Zrezygnu)j z fast-foodow, stodkich napejow, thstych potraw,
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