Zvyste si odolnost vuci stresu

1. Udélejte si dost ¢asu na spanek. Potreba spanku je individualni, v
prumeéru vsak plati, Ze pomuze budete-li vydatné spat 7-8 hodin.

2. Hybejte se. Pohyb by mél byt prirozeny, co nejvsestrannéjsi (uZit by
si mély vSechny svaly v téle) a hlavné pravidelné opakovany. Pii
spravném navyku se pocit nezbyitné povinnosti se zmeéni v radost z
pohybu.

3. Zdravé se stravujte. Ukazuje se, Ze lélu i psychické kondici
prospiva pravidelny prisun priméreného mnozstoi kvalitni potravy.

4. Naucte se relaxovat. Kdo se neumi uvolnit, riskuje, Ze s nim jeho
organismus prestane spolupracovat.

5. NepouZivejte nebo omezte pouzivani prostredku, které umeéle
stimuluji Kk aktivité. Organismus nedava své signaly o unavé pro nic
za nic. Kava, alkobhol, kouteni, léky, drogy, vse, co uméle zvysuje
vykonnost, uklidnuje nebo zlepsuje naladu, v sobé zpravidla skryva
nejen nebezpeci navyku, ale také zatéZuje (a tedy stresuje) organismus

6. AKtivné vyhledavejte a hluboce prozivejte eustresove situace.
7. Budte dobrymi lidmi. Svédomi muze hryzat na védomé urovni,

muze se vSak usidlit také nékde pod hranici védomi, pustoSit nasi
odolnost vuci distresu a naruSovat nasi psychickou stabilitu.
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