1. Rozsadne i krytyczne podejscie do informacdji,

ktore nas otaczajg. Sprawdzaj tylko rzetelne Zrédta

wiedzy. Media przekazujg informacje w taki sposéb,

aby oddziatywaty na nasze emocje wzbudzajgc tym
samym wieksze zainteresowanie.

2. Dbajmy o bliskie relacje. Bliskos¢ z
drugim cztowiekiem moze obniza¢ poziom leku.
Badzmy z ludzmi, ktérzy sg nam bliscy - jesli nie
mieszkamy razem korzystajmy z komunikatoréw.

Pamietajmy, ze wazny jest balans pomiedzy czasem dla
siebie, a czasem spedzanym wspadlnie z innymi.
3. Modw o swoich obawach - z bliskg osobg warto
podzieli¢ sie swoimi obawami, jest to wazny element
oswajania trudnych emocji. Jesli mamy kontakt z tym,
Czego obecnie potrzebujemy
to mozemy o tym powiedzie¢, np. potrzebuje
przytulenia, wystuchania, pogadania...

4. Ruch - codzienna aktywnosc fizyczna pozytywnie
wptywa na zdrowie psychiczne. Aktywnosc fizyczna,
bycie w ruchu, spacer na Swiezym powietrzu, moze byc
pomocna w ujsciu naszych emocji zwigzanych z




