- zrychleny tep
- seviene hrdlo a zaludek
- pocit, Ze se nemiize$ poradné nadechnout

Stres atoci! Poradime ti par triki, jak se stresem bojovat.
1.Zjisti, co t& stresuie (pisemka, navstéva doktora, moc tkold, bavit se oteviené
o problémech... )

2. Rozhodni se, jak se s tim vyporadas. Omez stresujici situace, pokud se jim
nemize$ vyhnout, zmirni jejich dopady.

Co dal?
» Desetkrat se nadechni - vdechuj 4 vtefiny, vydechuj 6 vtefin a predsta
7 tebe stres odchazi a nastava pocit uvolnéni
e Pust si hudbu, nejlépe hned po ranu
e Projdi se na Cerstvém vzduchu
* Priprav se na to, co té strestje co nejlip. Zis
zvladnes (pracovni pohovor, zkouska Ve




elaxuj - odpodinek od mySlenek je zasadni
Bud' vkontaktu se zvifaty - péCe o zvifata, hlazeni a sledovani zvifat
navozuie pocit pohody a klidu
Tvor, maluj, vénuj se konickiim
Hlidej si dostatek spanku a kvalitnihojidla
e Sportuj, zaméstnej télo a mySlenky praci

ProcC cvicit?

Pii sportu se uvolfiuii endorfiny - hormony $tésti, navozuji dobrou naladu a
uvolnéni. Co tedy mize byt lepSi pfi baji se stresem, nez hormon Stésti”?
Navic zdrava a vysportovana postava ti pfida na sebevédomi.

Nej potraviny, které pomahaji proti stresu
- bylinny ¢aj - navozuje pocit tepla a klidu. Uklidiujici iGinky ma hlaya
hefmanek a medunka
- hotka cokolada, kakao - at uz napoj nebo tabulka Gokolae
- celozrnné potraviny - sacharidy docasné zvySji hlz
ktery zlepSuie naladu a snizuje stres
ado - obsahtje omega-3 mastne k
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