Vzemimo si ¢as za razmislek o svojem pocutju, ...

Kako skrbim za svoje
zdravje?

Kaksna je moja raven
stresa?

Kako se pocutim?

o Ali dovolj spim? « Aliimam dovolj energije? « Koliko me delo obremenijuje?

« Pijem dovolj vode? « Imam motivacijo za delo? » Kako se spoprijemam s stresom?
« Jem uravnotezeno prehrano?  « Me kaj skrbi? e Ali skrbim za ravnovesje med

» Se dovolj gibam? « Imam kaksne telesne tezave? delom in prostim casom?

... prepoznajmo zgodnje znake stresa ...

Cutim zadovoljstvo in se Obcutim doloceno napetost, Imam obcutek, kot da nicesar
veselim novih izzivov. spremembe me lazje iztirijo. ne morem nadzorovati.

... in z razlicnimi strategijami napolnimo svoje baterije ter poskrbimo zase.

Sprostimo se z Krepimo dusevno 7~ /. Nasvetiin podpora
dihalnimi vajami in V') zdravena \¥' J so dostopni tudi na:
tehnikami ~ delovnem mestu:

sproscanja: www. zadusevnozdravije.si
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