Pracovny
ZOSIT




Uvod

Vitaj vo svojom osobnom sprievodcovi zvladanim
uzkosti a stresu. Tento pracovny zosit ti pomoze
prepojil teoriu s praxou a najst tie techniky a
nastroje, ktoré budu najviac fungovat pre teba.

Ako so zoSitom pracovat:
e Vyplnuj si ho priebezne.
e Bud k sebe uprimna/y.
e Tento zoSit je len pre teba - mozes si do neho

kreslit, prepisovat, vylepovat...

Tvoje ciele v kurze:



Co je tizkost a stres?
Reflektivne avahy:

e V akych situaciach najcastejsie pocilujem
uzkost?

e Ako sa stres prejavuje v mojom tele?
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Cvicenie: Moje spustace a prejavy uzkosti

Situacia

MySslienka

Pocity

Telesné
prejavy




Cvicenie: Mapa tela

e Nakresli alebo popis, kde v tele najviac citis azkost.



Telo a fyziologia uzkosti
Pochopenie reakcie boj - utok - zamrznutie

e Ako reagujem na stres najcastejsie ja?

Praca s telom:

e Aké cvicenia stimulujtice parasympatikus som
vyskuasal/a a aké to bolo?



Dennik telesnych reakcii:

Situacia

Telesné signaly stresu

Moja reakcia




MYSLIENKY, ktoré ta postuvaju

Aké myslienky ta dokazu povzbudit, nakopnut,
motivovat?

PODPORUJUCE OKOLNOSTI

Kedy sa ti dari robit veci tak, ako chces?
Aké okolnosti, situacie a ludia ti v tom pomahaju?
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Tyzdnovy
PLANOVAC POHODY

Co pre seba urobis tento tyzden?

PONDELOK UTOROK
STREDA STVRTOK
PIATOK SOBOTA

NEDELA lemjg@fé;



