Zmiany w moim zyciu

Wypisz zmiany, ktére chcesz wprowadzi¢, aby zmniejszy¢ stres. Postaraj sie okresli¢ je jak najbardziej
konkretnie.

Tryb zycia

Dieta:

Aktywnosc¢ fizyczna:

Sen:

Odpoczynek:

Podejscie do zycia

Zarzadzanie czasem:

Zarzadzanie pieniedzmi:

Asertywnos¢:

Strategie rozwigzywania probleméw:

Sposob myslenia

Realistyczne oczekiwania:

Poczucie humoru:

System wsparcia:

Pozytywne myslenie:

Podwazanie negatywnych mysli:

Inne

Materiaty do wykorzystania z ksiazka: John D. Otis, Przewlekty bél. Terapia poznawczo-behawioralna.
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