Macisanas stratégija

Viegli lasit

Socidlas zinibas. 7.2. Ka vadit stresu?

Veseligie stresa parvaréSanas panémieni

Parvareét stresu ir tikpat svarigi ka tirit zobus vai vingrot.

Ja tu vélies parvarét stresu, tev ir jaapgust veseligi paradumi.

Ir vairaki panémieni, ka parvareét stresu veseligi.
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Uz emocijam vérstie panémieni
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Merkis — mazinat negativas
emocijas.
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Panémieni
¢ Elpot dzili;
e vingrot;
e pastaigaties daba;
e meditét;
e jzteloties kaut ko skaistu;
¢ nodarboties ar hobijiem,
klausities muziku;
e ést veseligu uzturu;
e |Ugt palidzibu lidzcilvekiem.
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Kad lieto?
Ja nav iespéjams mainit situaciju,
kas rada stresu.
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Uz problému vérstie panémieni
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Merkis — risinat problému, kas rada
stresu.
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Panémieni
e |zlemt, kas ir svarigi;
e izlemt, kas nav svarigi;
¢ planot dienas rezZimu;
e planot laiku;
e apgut problémas atrisinasanai
nepiecieSamas prasmes;
e |Ugt palidzibu specialistiem.
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Kad lieto?
Ja situaciju var uzlabot, problému
atrisinot.
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