Ludzie roznia si¢ pod wzgledem odpornosci
na stres — jedni maja wyzszq, inni nizsza
odpornos¢. Kazda osoba moze jednak
skutecznie pracowa¢ nad tym, by bardziej
uodporni¢ si¢ na stres i lepiej sobie z nim
radzi¢. I moze to by¢ latwiejsze, niz si¢ nam

wydaje.

JAK
UODPORNIC SIE

NA STRES?

Czy wiesz, ze Twoj styl zycia ma duze
znaczenie dla poziomu odpornosci na stres?
To, w jaki sposob zyjesz na co dzien,
wypoczywasz, uczysz sie, kontaktujesz z
innymi, spedzasz wolny czas, jak si¢ odzywiasz-
wszystko to sie¢ liczy.

Dzieje si¢ tak, poniewaz nasza odpornos¢ na
stres zalezy od kondycji i naszej psychiki, i
calego ciala — w tym najwazniejszego narzadu,
jakim jest mozg.
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Nastolatki potrzebuja
8-10 godzin snu na
dobe¢. Kazda godzina
ponizej tego limitu
oslabia Twojg
odpornosc.

DOBRZE SIE WYSYPIAJ ©

Postaraj sie spozywac zbilansowane i
regularne posilki, ktore zawieraja te
witaminy i pierwiastki. Pamie¢taj o
zdrowym $niadaniu! Gléd to czynnik,
ktory zwieksza stres.

ZDROWO SIE ODZYWIAJ ©

Aktywnos¢ fizyczna ma
bardzo dobry wplyw na nasze
cialo, mozg i psychike, dzieki
czemu chroni nas takze przed

stresem. Poszukaj dla siebie
takiej aktywnosci, jaka
polubisz — to moze by¢
dowolny sport ale tez spacery.

Dla radzenia sobie ze
stresem szczegolnie
wazne s3 skladniki
odzywcze, takie jak:

witaminy z grupy B,

witaminy C, D i E oraz
magnez, potas, wapn,
cynk, zelazo.

Przebywanie na lonie natury
uspokaja i lagodzi stres.
Mozesz poprawic swoje

samopoczucie, nawet jesli
tylko spojrzysz na zielone
drzewo przez okno. Najlepiej
jednak wybrac si¢ do parku,
lasu lub na lake.

ZACHOWAJ KONTAKT

RUSZAJ SIE®

Z NATURA ©




Kiedy zyjemy w ciaglym pospiechu, jesteSmy
duzo bardziej zestresowani. Zastanéw sie¢, co
mozesz zrobi¢ na co dzien, zeby mniej si¢

spieszy¢. Jesli np. codziennie w pospiechu
biegniesz do szkoly, lepszym pomyslem moze
by¢ troche wczesniejsza pobudka. A jesli masz
wrazenie, Ze zajmujesz si¢ zbyt wieloma
sprawami na raz, ustal swoje priorytety.

ZWOLNIJ OBROTY®

Kiedy mamy dobrze
zaplanowane to, co
bedziemy robi¢, mniej
si¢ stresujemy i latwiej
jest nam osiggnac
nasze cele.

ORGANIZUJ SWOJ CZAS ©

Zbyt czeste korzystanie z Internetu, tabletow i smartfonow,
a szczegolnie z mediow spolecznosciowych i komunikatorow
elektronicznych, moze zwi¢ksza¢ nasza podatnos¢ na stres.
Nie chodzi tu o to, aby z nich rezygnowac — sa waznym
elementem wspolczesnego Swiata. Wazne jest, by tak z nich
korzystac¢, zeby miec jeszcze czas na inne hobby i spotkania

z przyjaciolmi w ,,realu”

OGRANICZ MEDIA ELEKTRONICZNE ©



‘_ Poszukaj sobie takiego zaje¢cia (najlepiej, TN

Zeby nie wigzalo sie z byciem on-line), ktore
bedzie sprawialo Ci przyjemnos¢, bedzie

kreatywne, w ktorym mozesz si¢ spelnia¢
(np. sport, sztuka, moda, fotografia,
gotowanie, piesze wedrowki itp.)

ZNAJDZ FAJNE HOBBY ©

Znajdz ksiazki, ktore trafig w Twoj
gust i ktorych czytanie bedzie dla Ciebie
przyjemnoscia. Wg badan juz 6 minut
lekkiej, przyjemnej lektury potrafi
zmniejszy¢ poziom stresu nawet o 68%.
Dla porownania — shuchanie muzyki
zmniejsza go 0 61%, a spacer 0 42%.

P N

' Relacje z innymi sgq bardzo
wazne dla naszego samopoczucia
i rOwniez pomagaja nam
uodpornic¢ si¢ na stres. Staraj si¢
czesciej spotykac z nimi na zywo,
twarza w twarz, a jesli to
niemozliwe — rozmawiaj z nimi
telefonicznie lub na czacie wideo. Media spolecznosciowe,
komunikatory czy sms -y
sa pomocne, ale raczej jako
uzupelnienie. Trudno
dzieki nim wszystko
wyrazié, nie wida¢ naszych
emocji, nie stychaé

DBAJ O RELACJE Z OSOBAMI, brzmienia glosu.
NA KTORYCH CI ZALEZY —-RODZINA, PRZYJACIOELMI



Dziel si¢ z osobami, ktore sg Ci bliskie, zarowno
swoimi sukcesami, planami, radoSciami, jak i
obawami, watpliwoSciami czy zmartwieniami. Mow
o swoich troskach, a jesli tego potrzebujesz, pros o
pomoc, rade, wsparcie. Dzi¢ki temu bedziesz mie¢
cenne wsparcie, ktore pomoze Ci stawia¢ czolo
wyzwaniom.

SZCZERZE ROZMAWIAJ O TYM, CO JEST DLA CIEBIE WAZNE ©

Sprawiaj sobie przyjemnosci,
codziennie zadbaj o
odpowiednig ilos¢
wypoczynku i relaksu

PAMIETAJ O SWOICH POTRZEBACH ©

_, Staraj si¢ zachowac¢ optymizm, '

JESTES W STANIE SOBIE nastawiaj si¢ zadaniowo,
realistycznie ustalaj swoje

oczekiwania i cele, staraj si¢
STARAJ SIE GO EAGODZIC zaplanowac ich realizacje.

STRES TO NORMALNA RZECZ

Z NIM PORADZIC.

POPRZEZ CWICZENIA RELAKSACYJNE

A TAKZE TRENING UWAZNOSCI ©
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