KdyZ se dostanu do stresu....

Pfepada mé uUzkost

Rozciluji se, své pocity musim ze sebe vykficet

O svém stresu mluvim s blizkou osobou

Problém pfimo reSim

Vyhleddm pomoc odbornika

Jsem pripraven/a na nejhorsi

Délam, jako by se nic nestalo

Uklidnim se néjakou sportovni aktivitou

Pfemyslim o moZnostech reseni

Nedéldm si hlavu, néjak to dopadne

Hleddm spiritudIni oporu (napf. obratim se na Boha)

Podcenuji se nebo se kritizuji

SnazZim se na to vibec nemyslet

Stahnu se, dokud se situace nevyresi

Vice jim, piju nebo koufim

Placu, ovladne mé zoufalstvi nebo apatie

Resim to s lidmi v podobné situaci

Délam néco, co mé tési

Snazim se situaci porozumét a na zakladé toho néco udélat

Uzivam uklidnujici prostredky

Propadnu panice

Snazim se najit nadhled a situaci se zasmat

Setkam se s prateli, snazim se pfijit na jiné myslenky




