RADZENIE SOBIE ZE STRESEM:

Spokojnie oddycham.

Stucham muzyki.

Prosze kogos o rade.

Sprawiam sobie przyjemnos¢.

Prébuje uzyskaé wiecej informacji.

Czytam.

Biore kapiel.

Bawie sie z psem/kotem.

Pozwalam sobie na wyrazenie ztosci np.: namaluje swoja zto$¢,
krzycze, zgniatam stare gazety, licze w myslach itp.
Wypowiadam sie w tworczosci: pisze, maluje, gram, Spiewam,
gotuje

Dziele sie uczuciami z rodzing, przyjacielem.

Uprawiam éwiczenia fizyczne.

Méwie o czyms innym.

Koncentruje sie na zadaniu umystowym, np. uktadam puzzle.
Sprzatam.

Pomagam komus innemu np. rozmowa on-line/telefoniczna.
Inne sposoby:,,,.......ccivsiviiisiiiiiens



Co pozytywnego moglibyScie sobie powiedzieé¢, aby poczué
sie lepiej w przyktadowych sytuacjach:

1. Nie moge pdjS¢ w moje ulubione miejsce.

Myslenie negatywne:

Myslenie pozytywne:

2. Nie moge spotkaé sie ze znajomymi.

Myslenie negatywne:

Myslenie pozytywne:



