              Jak bojovat se stresem
a/  úprava životosprávy

b/  posílení psychické odolnosti proti stresu

a/ - pravidelný spánek

- hlídejte si dostatečný přísun tekutin

- pijte jen malé množství alkoholu

- vyvarujte se nadměrnému hluku a prudkému světlu

- zvyšte přísun hořčíku a vitaminu C

- naučte se relaxovat

- najděte si denně pravidelně čas jen pro sebe

b/ - přiznejte si,když nemáte pravdu,považujte chyby za součást procesu

      učení do budoucna,poučení z nich tvoří základ budoucího úspěchu

- stanovujte si reálné cíle,nestyďte se požádat o pomoc

- smiřte se s tím,že ne každou situaci můžete mít pod kontrolou

- rozdělte si velké úkoly na malé

- mluvte o svých zklamáních i úspěších s nejbližšími
- sestavte si denní program úkolů,které máte vyřídit a stanovte si

  z nich priority

- vyhledávejte společnost optimistických lidí,pomohou Vám myslet

  pozitivně

