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nowi ludzie, -
i niepewnos¢ =
gtowa moze wejsc
w tryb alarmowy.

Stres nie zawsze -
0zZNAcza, ze cos jest nie tak.

Czesto oznacza, ze czeka cie cos nowego.
Cos co musisz dopiero poznac.

Mozesz go oswoic
i dalej dziatac krok po kroku.
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o Zaznacz w giowie to, co najbardziej pasuje.
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ze niekogo ze nikt mnie
nie bede znad nie polubi

ze sobie ze bedg mnie
nie poradze oceniac

ze zgubie sie ze ten rok
| nie ogarne bedzie
szkoty ’ beznadziejny

~
@ — Nazwanie stresu zmniejsza chaos. -
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tatwiej ogarngc to, co da sie nazwac
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NEE ZZ2NASZ
“NIKOGO?”’
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Wystarczy jedno proste zdanie.

Hej, jak
masz na

Wiesz moze,
gdzie mamy
teraz lekcje?

Tez jestes
tu pierwszy
raz?

® Nie chodzi o bycie turbo pewnym siebie.
\ | Chodazi o zrobienie matego ruchu. / Y
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Zaplsz screenshotuj albo zapamieta,;.

STOP - zatrzymaj sie
e Na 5 sekund J o
)

ODDECH - réb
o 3 powolne wydechy
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{?3 ~ 3 ROZEJRZYJ SIE - nazwij
v S\

o 3 rzeczy ktore widzisz.

o
Yo i DZIALANIE - wybierz
° QBN 4 1 maty krok, ktéry
" ® zrobisz teraz. y (})
_\_ Im bardziej wracasz do tego, co tu i teraz {_

s tym mniej nakreca sie panika. ~
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Jeden dzien
nie mowi, jak
bedzie wyglqgdat
caty rok.

~ : “ : 7%
Dobre relacje
potrzebujq czasu.
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@ gdy stres nie mija © —
@ agdy nie spisz albo boli cie brzuch
@ gdy regularnie unikasz szkoty

@ gdy lek utrudnia
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codzienne funkcjonownie

GLEBWA
0GARNIA

Z kazdym
krokiem bedziesz
nabieraé
pewnosci.
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POMOGC SWOIEMNY BRIEERUR

\ Kiedy powrot do szkoty stresuje. 9f>

rc Nazwij emocje, nie bagatelizuj
Zacznij od:
Widze, ze sie stresujesz.

To zrozumiate.

Stuchaj,

zanim zaczniesz naprawiac
Zapyta;j: ,,Co jest dla Ciebie w
tym najrudniejsze?

Nie doktadaj presji
Unikaj poréwnan typu”
,INni majqg gorzej".

Poméz ogarngé plan

Ustalcie plan: plecak,
ubranie, droge do szkoty,
pierwsza rozmowa z

Nowo poznang o0sobq.

re .\ 7 Zwré¢ uwage!
” N o . s s
~ _ Gdy pojawi sie bezszennosc,
bole brzucha, unikanie szkoty y,
to poszukaj wsparcia. ~
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ALE NIE MUSISZ OGARNIAC
WSZYSTKIEGO SAM/A.

 —

Jesli cos Cie martwi, stres

zaczyna przeszkadzac¢ na co dzien
albo po prostu potrzebujesz

7 kims pogadac -

mozesz szukac wsparcia.

Nie trzeba czekaé, az zrobi sie
naprawde trudno. @
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[ CZESC, JESTEM SANDRA]

Pracuje z mtodziezg i dorostymi.
Zajmuje sie takze psychologiq sportu

(o}

oraz diagnozg ADHD u dorostych.

( . )
e

@ www.glowaogarnia.pl 9} X '-':.:,@

i Pt T Tk 0

™ glowaogarnia@gmail.com ,&#‘Tﬂ

@raty

% 600 153 853 Zajrzyj na strone

q ) <€Z

(@ GLEBWA

o OGARNIA ° .
©



