“CZEMU CALY CZAS
SIE STRESUJE?”
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Brak ruchu Brak stonca Zte zarzadzanie czasem

Brak kontaktu z
samym sobg
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Prokrastynacja Zte nawyki Zbyt duzo mediow
zwigzane ze snem spotecznosciowych



BRAK RUCHU

Siedzacy tryb zycia nie tylko negatywnie
wptywa na nasze zdrowie fizyczne, ale takze
pogarsza samopoczucie psychiczne i poziom

energii. Regularna aktywnosc tizyczna jest
kluczowa dla produkcji endorfin i redukgji

stresu.



BRAK SEONCA

Niedostateczna ekspozycja na naturalne
swiatto zaburza produkcje witaminy D i rytm
dobowy organizmu. Moze to prowadzi¢ do

obnizenia nastroju i probleméw ze snem.



Zte zarzadzanie czasem

Nieumiejetne planowanie dnia prowadzi do
chaosu i poczucia przyttoczenia
obowigzkami. Czesto skutkuje to

niedotrzymywaniem termindw i zwigkszonym

poziomem stresu.



Niezdrowe jedzenie

Niewtasciwa dieta wptywa na poziom energii,
nastroj i zdolnosc koncentracji. Spozywanie
wysoko przetworzonej zywnosci moze
prowadzi¢ do wahan cukru we krwi i

chronicznego zmeczenia.



Brak kontaktu z natura

Spedzanie czasu w otoczeniu przyrody,
obserwowanie roslin czy zwierzat dziata

kojaco na uktad nerwowy.
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BRAK KONTAKTU Z SAMYM SOBA

Gdy nie poswiecamy czasu na autorefleksje |
wstuchanie sie w swoje potrzeby, tracimy
zdolnosc¢ do rozpoznawania wtasnych emogji
| pragnien. To prowadzi do podejmowania
decyzji niezgodnych z naszymi wartosciami |

prawdziwymi potrzebami.



Prokrastynacja

Odkfadanie zadan na pozniej powoduje
narastajgce napiecie i stres, a takze obniza
naszg samoocene. Dodatkowo prowadzi do
spietrzenia obowiazkow, co jeszcze bardzie]

pogtebia problem.



ZtE NAWYKI ZWIAZANE ZE SNEM

Nieregularny sen i niedostateczna jego ilosc
wptywaja na poziom koncentracji, odpornosc¢
| zdolnosc regulacji emocji. Zaburzenia snu
moga prowadzi¢ do chronicznego zmeczenia i

obnizonej wydajnosci.
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ZBYT DUZO MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH

Nadmierne korzystanie z social mediow
prowadzi do ciggtego rozproszenia uwagi i

moze wywotywac FOMO (fear of missing out).



