ZVLADANI STRESU &
COPINGOVE STRATEGIE.

Kompenzacni strategie (coping) jsou veskere
¢innosti, které zdravgm zpUsobem uvolnuji napéti
a stres pri (nebo po) zviaddni ndrocéneé situace.
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® JalS Uklidwuyici véci

® ovehodnoceni Situace
Cim nebo kym se mohu
- INnspirovat v dané chvili?
Y Co vnimam dobrého?

-
BELHEVE %N . viastni odgovednost

T Na co mam vliv, co

Y@@&gghﬁ MUzu zménit a co ne?

® Yontvola viastni veakce
Dycham zklidnujicim
dechem, soustredim
pozornost na 1veéc, atd.

® oozitivni seleinstvukce
Danou situaci
spoluvytvarim a mohu ji
promeénovat. Délam
postupné, malé kroky. atd

Poselstvi:
Stesti je stav mysli.
Stastnym t& nemohou
udélat druzi.
ZaleZi jen na tobé,
jestli budes Stastny
nebo ne.
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