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MAPA STRESU

Przyczyny, zachowanie, sposoby radzenia...

Cwiczenie:

ZastanOw sie co cie szczegOlnie stresuje i jak objawia sie Twoj stres, jak na niego reagujesz?
Nastepnie zastanow sie, co mozesz zrobi¢ w kazdej z tej sytuacji, by zredukowa¢ napiecie lub unikng¢
stresu.

Co mnie stresuje? Jak reaguje? Co zrohié?




