NIEOCZYWISTE
ZRODLA STRESU

Ekrany przed snem i po Nadmiar alkoholu
przebudzeniu

Jedzenie za duzo lub za  Zywnos¢ ultraprzetworzona  Niska jakos¢ snu
mato



Presja zadoalania innych
Ciagle dazenie do spefniania
oczekiwan innych oséb moze

prowadzi¢ do chronicznego stresu,

poniewaz wywotuje uczucie

napiecia i braku autonomii.
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Spozywanie kawy na pusty zofadek
moze zwiekszac poziom kortyzolu
(hormonu stresu) i powodowac
wahania poziomu glukozy we krwi,

co prowadzi do uczucia niepokoju.



Nierozwigzane traumy

Traumatyczne doswiadczenia, jesli
nie zostang przetworzone, moga
wptywac na dziaftanie uktadu
nerwowego, utrzymujgc organizm w

stanie nadmiernej czujnosci.



Ekrany przed snem i po przebudzeniu

Niebieskie Swiatto emitowane przez
urzadzenia elektroniczne zaktoca
produkcje melatoniny, co moze
pogarszac jakosc snu i zwiekszac

poziom stresu.



Nadmiar alkoholu

Alkohol moze zaktocac
rownowage chemiczng w mozgu,
obnizac jakos¢ snu i zwigkszac

podatnosc¢ na reakcje stresowe.



Niewyrazone emocje

Ttumienie emocji powoduje
kumulowanie napiecia w ciele, co
prowadzi do przewlektego stresu i

problemow psychosomatycznych.



Jedzenie za duzo lub za mato

Niewtasciwe odzywianie wptywa na
poziom glukozy we krwi |
funkcjonowanie uktadu nerwowego,

co zwieksza podatnosc na stres.



Zywnosc ultraprzetworzona

Produkty przetworzone zawierajq
zwiazki chemiczne i niewielka ilosc
sktadnikow odzywczych, co moze
prowadzic¢ do stanow zapalnych |

zaburzen nastroju.



Niska jakosc¢ snu

Niedobor snu zaktoca regeneracje
uktadu nerwowego i zwieksza
poziom kortyzolu, co nasila

reakcje organizmu na stres.



