OKIELZNAJ

Staraj sie mysle¢ pozytywnie
Zaakceptuj, ze istniejg zdarzenia, ktérych nie
mozesz kontrolowac

Badz asertywny

ZnajdZ swoj sposob na redukcje stresu

Jedz zdrowe, dobrze zbilansowane positki
Efektywnie zarzadzaj czasem, planuj, organizuj
Odpoczywaj i zadbaj o regularny sen

Ucz sig technik relaksacyjnych, np. medytacji lub jogi
Cwicz regularnie, uprawiaj sport

Nie spozywaj alkoholu, substanciji psychoaktywnych
Poszukaj wsparcia u bliskich i przyjaciét

Przytulaj psa lub kota (dogoterapia i felinoterapia
obniza stres)

Jesli odczuwasz silny stres korzystaj z pomocy
psychologa, psychoterapeuty
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