Pracovni list ZVLADANI STRESU X

Zapiste co nejvice zplsob, které uzivate pfi vyrovnavani se se stresem ve svém Zivoté. Které z nich
jsou efektivni a pro¢?? Pokuste se rozsitit svij rejstfik reakci o dalsi techniky.

Moje zplisoby zvladani stresovych situaci.

Nové dalsi moZnosti a prijatelné techniky



Nékteré produktivni postupy zvladani stresu

- Zvladat svou praci, odborné i lidsky

- Umeét zachazet s informacemi

- Byt sdam se sebou i s druhymiv miru

- Mit sebe a druhé zdravé rad

- Umét se vcitit do druhych

- Umét se svérit druhym a mit k blizkym lidem davéru
- Mitvcoav koho vérit

- Pozitivni ladéni

- Respektovat vlastni biologické hodiny

- Umét relaxovat

- Spravna zZivotosprava

- Mit svou vnitini filosofii

- Humor

- Podivat se ob¢as na sebe s odstupem

- Uvédomovat si vlastni Zivotni hodnoty, priority
- Uzivat meditaci a relaxacni techniky

- Pravidelna pohybova aktivita



