FOCUSLY

Stres i emocje

karta pracy




FOCUSLY

Zdrowa zdolnosc¢ do ptodnosci, zarowno tej fizycznej, jak
I mentalnej, bazuje u cztowieka rowniez na roli psychiki.

Czynnikiem, ktory negatywnie wptywa na nasze codzienne
funkcjonowanie i samopoczucie psychiczne moze byc¢
nadmierny, przewlekty stres. Warto zatem umiec
Swiadomie zauwazac co has stresuje, jakie trudne emocje
najczesciej odczuwamy i z jakiego powodu tak sie dzieje.

Odczuwanie nieprzyjemnych emocji i uwazne przygladanie
sie ich nasileniu oraz sytuacjom w jakich one sie pojawiaja,
moze byc dla nas wspaniatg wskazowka jakie obszary
naszego zycia wymagajg troski i czym warto sie zajac, by
Moc oceniac nasze zycie jako szczesliwsze | dajgce wiecej
satysfakcji.

Takie przekonanie z kolei pomoze nam koic stres |
pomagac naszemu organizmowi w lepszym
funkcjonowanie we wszystkich obszarach, rowniez tych
zwigzanych z ptodnoscia.

Wykorzystaj zatem moc informacji jakie niosg Twoje trudne
emocje!




A1SND204

ninyApe obe) z apesez
1 21242 aloms m dzpemoidm
1 nsaus oeyiun Aq ‘uaizp
foms oemoziuebio [aida) yel
‘WA o ImyAne welkzoazad dN

waibojoyoAsd
z 31Azim eu dis dimown

¢21904z 8is
dhpAocsp walez 0)

‘uepez
ajuemoureld | dMeziuebio
bzsda) o 31s 2Azozsosez

U ZIU BANOIDSOEM fR1uL
31s 8lnzo az 'ofe) yoeuAzohzid
o walbojoyoAsd z
‘du ‘wapadsya z peimewuzo.lod

¢O¥Aq >ey
Aq 2101z 6ow 0

‘afoenifs &
waieizpimazid swereizpimazid
97 'SUZSBUIS U I 1410
az ‘@)A1 eu ‘faiusazom oznp
wiayeyoalAm s wepeysafimn
az ‘alonzood 291

wzpn)
1wAuUl Z 2emAumolod 3is

dZSnwl alu 87 | 'eMOIDSOLIRM
2IuMoa Wajsal az ‘PINzood

¢wazel wAuddiseu
IPen1As 0]
M 2NZD BISs WAgreIom
/WAgeyeiom ser

MoMZeIMoqo
yoAuzem WalueuoyAmn
z dzkpz alu az '‘alonzood
Wiew ‘JLUBJUBPEZ ILUIOMS 9Z
Apel aiqos alep alu az '6hz)

'ezsqels | elpkw
foluw 315 wenzood ‘eyueza)oy
ZIu [ezi0b weypedAin obaioy
nyjiuAs m aiuemAumolod dis
opmelod yoejsAw yolow m og

clbeniAs
21 m 912 8Is 8nzo
alupep{op nwiaz)d

eziexa)
n 33Az1m auw ep buzem eu
31s duzods aslugopodopmeld
BZ ‘WM | Moy m alo1s

ez
qgosods Amolosoel feizpieq
Ml [eroghzs aluepez eyeuoyAm
Aoeud z exuezaloy 9z dzpim

elemAs

saJ3s | appdideN

Jsolpzez 'dN

efoowe eupni




ozegnaj stres!

Rozwin swoja




