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PRACOVNI LIST 6 — STRES, FRUSTRACE, ANTISTRESOVE TECHNIKY

1. Co povaiujete za svou zZivotni vyhru? Uvedte alespon 3 priklady:
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3. Které z uvedenych recepttli na prekonani stresu jsou spravné a které
naopak nemaji smysl:
1) Uvolnit potlacené emoce poradnym zarvanim ¢i vynadavanim se.
2) Hazet Sipkami do obrazku symbolizujiciho osobu, kterd mé Stve.
3) Rozbit néco, co pak budu muset stejné sdm opravit.
4) Délat véci, které mé bavi. Prohlizet si to, co se mi libi.
5) Pohadat se s nadfizenym a pékné od plic mu Fici, co si myslim.
6) Predstavit si toho, kdo nas stresuje, ve smésné situaci.

4. Zkuste nékoho ve Vasem okoli rozesmat.
MuzZete k tomu vyuzit obrdzek, vtip, pantomimu aj.

5. Co vzdy spolehlivé rozesméje Vas?
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