
JAK ZVLÁDAT STRES?






dynamická 

· Relaxace 





klidová

· Změna návyků

· Změna stylu života

· Zdravá výživa

Pozor na vytvoření nebezpečného návyku na odreagování stresu





přejídání

 



alkohol



léky (závislosti zejména na tišící uklidňující 

        

    „uspávací“ léky)





kouření 

jiné drogy


