#3mamyzWami-OLSZTYN

www.szkola-w-czasie-kryzysu.mozello.com

#1 KRYZYS & REAKCJE LUDZ]

Warto byc vwaznym!

7 krokow
Na co zwrdéci¢ uwage?

Jakie rozwigzania stosuje by radzic sobie z
napieciem i lekiem?

1. Czy nie wracam lub wpadam w zachowania
destrukcyjne np. natogi?

2. Czy dbam o siebie?
(robie przerwy, dobrze sie odzywiam, spie, ruszam sie)

3. Jakie sg w tym czasie moje przekonania na
witasny temat?
4. Czy mam wokoét siebie przyjazng osobe, z ktorg

moge porozmawiac?

Nie koniecznie o problemach tylko po prostu.

5. Co daje mi poczucie bezpieczenstwa?
6. Czy pojawiajg sie napady leku i paniki?
- Co w takich sytuacjach pomaga?

7. Czy koncentruje sie na tym na co mam wpityw?

Szkoka to nie miejsce, to luvdzie. Zaymujemy sie lvdzmi!
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