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Moje sposoby na nadmierny stres /-

I. Zdrowy styl zycia - szeroko rozumiany, zdrowy styl zycia, pozwala skutecznie zoptymalizowaé
poziom stresu. Jest to dziatanie diugofalowe. Zastanéw sie nad swoimi codziennymi nawykami,
zwiagzanymi z zywieniem, ruchem i snem. Uzupelnij ponizsza tabelke.
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Aktywnos¢é
fizyczna

Sen

Il. Co mnie rozluznia, odstresuje, poprawi nastroj — wybierz trzy aktywnosci, ktére
rozladowuja Twoje napiecie, odstresowuja, wyciszaja, pomagaja Ci wyrzuci¢ negatywne emocje.

Aktywnosé 1 M Aktywnosé Il M Aktywnosé 1l H

I1l. Moja ulubiona technika szybkiego opanowania stresu w sytuacjach stresowych.
Wybierz sposréd omawianych technik te, ktora jest Ci najblizsza, ktora najtatwiej Ci zastosowac, kiedy
dopadnie Cie stres.
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Projekt dofinansowany ze Srodkow Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich.



