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CZUJESZ PRZYTLOCZENIE? POZNAJ PROSTE STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
| 0DZYSKAJ KONTROLE NAD SWOIM SAMOPOCZUCIEM.

Uwaznosc i oddech

Praktykuj gteboki oddech i ¢wiczenia
uwaznosci, takie jak skanowanie ciata czy
medytacja, aby ograniczy¢ hadmierne myslenie.

Aktywnosc fizyczna i ruch

Cwiczenia uwalniajg endorfiny, zmniejszajac stres.

IdZ na spacer, rozciggnij sie lub zréb krdétki trening.
Nawet drobne ruchy (np. potrzasanie rekami, krecenie
ramionami) moga pomac roztadowac napiecie.

Listy zadan i priorytetyzacja

Uzyj listy zadan, aby podzieli¢ je na mnigjsze,
wykonalne kroki. Najpierw zajmij sie najwazniejszymi
zadaniami i wyznacz realistyczne terminy, aby uniknac
przyttoczenia.

Dziennik oczyszczania mysli

Poswiec kilka minut dziennie na zapisywanie
niespokojnych mysli lub obaw w dzienniku. Wyrazenie
tych uczué moze przyniesc jasnosc i zmniejszy¢
obcigzenie psychiczne.

Stworz kacik spokoju

Przygotuj wyznaczone miejsce do wyciszenia.
Wypetnij je poduszkami, zabawkami antystresowymi
lub pachnacymi swieczkami. Moze stuzyc¢ jako azyl,
gdy potrzebujesz przerwy.

Pozytywna playlista

Stworz playliste z uspokajajaca lub podnoszaca na
duchu muzyka, ktérej mozesz stuchac¢ w chwilach stresu.
Muzyka ma ogromny wptyw na nastrdj i moze szybko
ukoic lek.
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