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4 SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Dziel si
e - r Relaksuj sie

emocjami i

uczuciami 5 N
Rozmowa z bliskimi Ci osobami

ma fundamentalne znaczenie jako

podejscie i pomaga w
poszukiwaniu rozwigzan.

Stosuj techniki relaksacyjne,
poprzez ¢wiczenia
gietkosciowe w potaczeniu z
technikami oddechowymi
tworzgc "odpowiedz
relaksacyjna".

Znajdz czas dla Spij co najmniej 8 n

siebie godzin

ACo najmniej 30 m do 1 h musi Dtuzszy sen jest konieczny,
byc¢ tylko czasem i wytgcznie aby poprawic wiele aspektow
dla Twojego hobby. Jesli nie twojego zycia i zmniejszyc¢
masz zadnego hobby, sprébuj stres.

wybrac sie na spacer!




