4. Zvladanie zataze v jednotlivych oblastiach wellbeingu?

FYZICKE)

- idem si zabehat, uzit si pobyt vonku

- venujem sa svojmu oblubenému Sportu
- relaxujem

- jem zdravo

- mam dostato¢ny spanok

DUCHOVNEJ

- budujem hodnoty

- rozmyslam nad zmyslom Zivota

- venujem sa modlitbe, rozjimaniu
- venujem sa upokojeniu mysle

KOGNITIVNE)J

- zistujem (si) informacie o problémoch
- planujem (si)

- zapisujem (si)

- rieSim problémy

- tvorim si zoznam

- pouzivam svoju predstavivost

- myslim pozitivne

- pocuvam seba

- skimam nové sp6soby konania

EMOCIONALNEJ

- smejem sa, pla¢em, radujem sa
- hovorim o svojich pocitoch
- vyjadrujem svoje emdcie

SOCIALNEJ
- travim cas s priatelmi
- venujem sa zdlubam
- prijimam podporu, podporujem ostatnych
- zdielam skusenosti s ostatnymi

23 Dostupné na: https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/
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