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Rozwigz problemy - jesli
potrzebujesz wsparcia

Znajdz

przyczyne skontaktuj sie ze specjalistg
(pedagog, psycholog,
stresu. terapeuta, psychiatra).

Zadbaj o sfere Cwicz regularnie.
cielesna. Wysypiaj sie.
Dbaj 0 zdrowg diete.

Planuij.

Deleqguj zadania.

Za rZ&!dzaJ SObQ Dbaj o rownowage miedzy

W czasie. nauka czy praca a
odpoczynkiem.

Doskonal swojg uwaznosc. Naucz sie odpuszczac.
Stosuj techniki Nie musisz zawsze

we wszystkim
by¢ najlepszym z najlepszych.

relaksacyjne.

Rob to, co lubisz. Rozwijaj
swoje pasje i zainteresowania.

Doceniaj drobne sukcesy.
Sprawiaj sobie mate
przyjemnosci.
Zauwazaj dobre rzeczy,
ktore Cie spotykaja.



