»ZOLTA KANAPA”
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ng o Ique Czas| mlejsce’ w Biatymstoku, mtodzi biatostoczanie najbardziej stresuja sie
W k'torl_,]m Zajmuje Sle moimi H | finansami, a starsi - wtasnym zdrowiem i chorobami bliskich.
%, potrzebami emocjonalnymi.

Z64ta Kanapa symbolizuje przestrzen i czas,
| ktére warto wygospodarowaé, by przyjrze¢ sie
wtasnym potrzebom i emocjom.
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.“*-n..,"h"’ : | Uniwersytecki Szpital Kliniczny w Biatymstoku zwraca uwage na dan | To pierwszg krok do zadbania o SWOJ dobrostan
s . " Ipsos Health Service. Wskazuja, ze w Polsce 11% zwolnien
‘ ' chorobowych dotyczy problemoéw ze zdrowiem psychicznym,

gtéwnie z powodu nadmiaru zadan, presji czasu i zkych relacji w pracuy.
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Jak urzad2|sz | |POTWERDZONYCH

SWOJ | Chce lepiej rozumie¢ czym jest stres, e,

jak wptywa na moj organizm, czy zawsze

| jest szkodliwyijak rozpozna¢ objawy . :
skutkow stresu przewlektego. e

i do przeciwdziatania negatywnemu wptywowi

stresu na nasze zdrowie.
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Zachecamy! Regularnie sprawdzaj, co czujesz,
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jak wygladajg Twoje relacje z innymi, jak radzisz
| sobie z codziennoscia, czy dobrze $pisz,

organizmowi wykrywanie i niszczenie komérek nowotworowych.

Specjalisci z Biatostockiego Centrum Onkologii ostrzegaja,
ze przewlekty stres ostabia uktad odpornosciowy, co moze utrudnié
czy masz energie do dziatania

N

H L czy optymistycznie patrzysz w przysztosc.

W stresie chetnie siegamy po stodycze, alkohol, stone przekaski.
A powinniémy robi¢ doktadnie odwrotnie! Zdrowa dieta realnie
pomaga w walce ze stresem. Wiecej na stronie diety.nfz.gov.pl
polecanej przez Podlaski Oddziat Narodowego Funduszu Zdrowia.

Nie wiesz od czego zaczaé?
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| Sprawdz inspiracje na naszej Mapie
el Antystresowej, a takze w poradnikach
i podcastach na stronie:
MAPA ANTYSTRESOWA Wyniki badania populacujnego Biatystok Plus wskazuja, sNaturalne” preparaty bezrecepty ,nastres™? P
2e az 62,3% pracujacych biatostoczan deklaruje | \Wydziat Farmaceutyczny Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku

. .. . ostrzega, ze moga one prowadzi¢ do szkodliwych interakcji z lekami,
narazenie na stres w miejscu pracy, a 58% okresla d ga one p! y j

| je jako jeden z gtdéwnych czynnikéw obcigzajgcych. |

www.bialystok.pl/zoltakanapa

np. dziurawiec ostabia skuteczno$¢ antykoncepcjihormonalnej
ilekdw przeciwdepresyjnych.
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OCENIAM SWOJA e | rozbrajajg traumy oraz pomagajg poczuc, ze Swiat zewnetrzny ..~"'1 wydobywa z nas to, co najgorsze, i to, co najlepsze” (Robert M. |
SYTUACJE jest bezpiecznym miejscem” - podpowiada ,Joginka w Podrézy™. d Sapolsky). Czytamy w niej m.in., ze ,w obliczu stresu, kobiety czesciej PAM'ETAM O MOJEJ
| | niz mezczyzni korzystaja ze wsparcia bliskich. Kontakty spoteczne | ”ZOLTEJ KANAPIE”
..... w sytuacjach stresowych wspierajg zdrowie i dtugowiecznosé.”
Jak sig czuje? | | |
Czy mam objawy skutkow stresu? | Sciezka nr | |
Co ostatnio sie wydarzyto? Czasem ta $ciezka jest niedostepna. .
| Czesto wymaga pracy, czasu lub DZIALAM, | 1 ﬁ | 15) ﬁ
0 czym mysle? S bolesnej zmiany. Szukam informacji BY ZMIENIC
Co mnie stresuje i dlaczego? | oradzeniu sobie ze zmianami, SYTUACJE | < ciesk Zdrowe | Czas 9
| by lepiej zrozumie ich nature. | sciezkKa nr odzywianie | narelaks
Ograniczanie
v BUDUJE hatasu i nadmiaru
2 6 bodzcow
| | WEWNETRZNA |
3 SILE | BIOLOGICZNA >
o Aktywnosé Czas
PRZED TOBA ! . | o | ODPORNOSC ﬁzg%zna | na pasje 10 ﬁ
ANTYSTRESOWE SCIEZK o Mam wpkw na to, co mowie NA STRES :
| Sciezka nr i mysle oraz na to, jak oceniam | | ?Jﬁ:‘k';ﬁ){ggw
dang sytuacje. Moge uwolni¢ 3 ﬁ 7 ﬁ »ulgi na skréty”
Elementy kazdej z nich mogag potaczycé | ZMIENIAM sie od oceny innych, szukaé¢ | | :
. ) S . . . Fini . Zdrowy Relacje
sie w rozwigzanie najlepsze dla mnie. | INTERPRETACJE w sobie optymizmu, definiowac | o | e 11
cele zgodnie z moimi
Jesli - mimo mapy - poczuije sie zagubiona/y, | potrzebami. Pracuje nad tym | 4 | 3 Rozmowy
skonsultuje sig ze specjalista. samodzielnie lub z terapeuta. o emocjach
| | Kontakt | Badania
z?\aturq i pl'((j)ﬁ|aktl_.|ka Odwroc i dowiedz sie
Pamietaj! Te materiaty majg za zadanie inspirowac i motywowac¢ do dziatania. Nie sg porada medgosz, ani zaleceniem leczenia. © 2025 Urzad Miejski w Biatymstoku. | | wieoej o stresie




