Jak radzić sobie ze stresem?
Stres, stresujący, stresująca, zestresowany, zestresowana…Bardzo często spotykają nas sytuacje, które w taki, czy inny sposób powodują, że odczuwamy stres. Im lepiej potrafimy okiełznać stres, im lepiej sobie z nim radzić, tym lepiej dla naszego zdrowia.

Czy Twój tryb życia powoduje stres? Te techniki Ci pomogą!

Odpowiedz sobie na poniższe pytania:
Czy chociaż raz dziennie czujesz się zdenerwowany/-a ?
Czy odczuwasz napięcie i ciągle próbujesz opanować stres?
Czujesz stres w podczas nauki  czy też w innych przyczyn ? 

Jeśli odpowiedziałeś/łaś "tak" na powyższe pytania oznacza to, że dotknął Cię ,,malutki,, stresik.

Sprawdzone techniki radzenia sobie ze stresem pozwolą Ci pokonać stres.

1. Jak opanować stres poprzez ćwiczenia?
Aktywność fizyczna NAWET W DOMU zmniejszy w Twoim ciele poziom hormonu stresu (kortyzolu), a zwiększy poziom endorfin, odpowiedzialnych za uczucie szczęścia. Wspomagają też radzenie sobie ze stresem.

2. Jak sen wpływa na stres, a stres na sen?
Co jest dobre na stres? Potrzebujesz od 7-8 godzin snu! Jeszcze bardziej zwiększysz skuteczność snu i zmniejszysz poziom stresu, jeśli będziesz kłaść się spać regularnie o tej samej porze.
Co zrobić, żeby jeszcze lepiej zacząć dzień? Według doktora James Rouse'a, korzystanie ze smartfona w przestrzeni, w której śpisz działa rozpraszająco i jest źródłem stresu. Dlatego gdy idziesz spać, odłóż telefon na drugi koniec pokoju. 

3. Co jeść, żeby zapanować nad stresem?
Zajadasz stres czekoladkami albo żelkami? To błąd! Jeśli będziesz dobrze się odżywiać, pomożesz swojemu organizmowi walczyć ze stresem.

Zobacz, co pić i jeść, a czego unikać, aby lepiej radzić sobie ze stresem.

Woda - picie wody pomoże Ci w zwalczeniu stresu. Gdy Twój organizm jest odwodniony, produkuje więcej kortyzolu (hormonu stresu).
 
Śniadanie – zaspałeś/łaś i spieszysz się do nauki, więc nie jesz śniadania? Narażasz swój organizm na stres.
 
[bookmark: _GoBack]Zdrowe przekąski - na stres w nauce przegryzasz paluszki, chipsy albo biszkopty? Zamień je na owoce, warzywa i bakalie, razowe pieczywo, nabiał i przetwory mleczne
 
Zielona hebrata – antyoksydanty, które są w zielonej herbacie wyłapią z Twojego ciała wolne rodniki odpowiedzialne za stres. Można do niej dodać łyżeczkę miodziku i jest super
 



RUCH + ODŻYWIANIE +ZDROWIE+ NAUKA = SUKCES
