POZNAJ PORADNIK
WAZNE NAWYKI W SYTUACJACH STRESU

Kazdy z nas doswiadcza stresu - mogg go powodowac
trudnosci osobiste (np. kidtnia z bliskg osobg, samotnosc, brak
srodkéw do zycia, obawy o przysztosc), czy tez kiopoty w pracy
(np. konflikt ze wspodtpracownikami, wyjgtkowo wymagajqca
praca lub niepewnosc zatrudnienia).

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) opracowata praktyczny
przewodnik, ktory pomoze lepiej radzi¢ sobie z przeciwnosciami.

Co znajdziesz w poradniku?

V/ Skuteczne techniki radzenia sobie ze stresem

V Proste ¢wiczenia poprawiajgce samopoczucie

v/ Wiedze opartq na badaniach i dogwiadczeniu WHO
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' Otworz aparat Zeskanuj kod
lub aplikacje do 9 telefonem
kodow QR i otworz podrecznik.




