
Один раз на місяць:
Вилазка (наприклад, з
друзями в парк, поїздка на
велосипеді, прогулянка)

Читання книги

Що допомогає мені, коли я
відчуваю сильний стрес:

Розв’язання проблеми
напряму
Дихальна вправа
Вправа на розслаблення
Дзвінок кращим друзям
Зустіч з друзями
Велика прогулянка
Біг
Слухання улюбленої музики
Ведення щоденника
Улюблена їжа

Ось так може виглядати план дій 
на випадок стресу:

План дій на випадок стресу може нагадати вам про те,
що потрібно робити, коли ви знаходитеся в стані
сильного стресу, що може допомогти вам відчути себе
краще й зменшити стрес.
Спочатку є сенс збагнути, що спровокувало стрес. Потім,
подумати чи можна і як його пом’якшити чи уникнути
цього тригера. Наприклад, ви можете спробувати
сказати: "Ні, я не можу цього зробити, я не хочу робити
це" або напряму вірішити проблему.

План дій на випадок стресу - це список речей, які вже
допомогали нам в стресових ситуаціях і приносили
користь.
На зворотньому боці ви знайдете порожній план дій на
випадок стресу, який ви можете заповнити самостійно і
повісити, наприклад, на видному місці у вашій оселі.

План профілактики стресу може допомогти вам в повсякденному житті відновлювати сили і регулярно
розслаблятися. Відпочинок важливий для запобігання розвитку (подальшого) стресу. План має нагадувати
вам про необхіднсть регулярно робити перерви, приділяти увагу собі та займатися розслабляючими чи
приємними справами. Це може щось бути, що ви робите регулярно, наприклад, кожен день, кожні вихідні чи,
навіть, раз на місяць. На зворотньому боці ви знайдете бланк плану профілактики стресу, який ви можете
заповнити самостійно. Потім, ви можете повісити його, наприклад, на видному місці у вашому домі. Отже, ви
завжди будете пам’ятати про це.

План профілактики стресу може мати наступний вигляд:

План профілактики  стресу & План дій на
випадок стресу

План попередження стресу

План дій на випадок стресу

Кожен день:
Прогулянка
Ведення щоденника
Коротка дихальна вправа
Достатня кількість часу на
сон

Кожні вихідні:
Спорт
Зустріч з друзями/родиною
Приготуваня улюблених
страв
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Ukrainisch/
Українська Übung Stresspräventionsplan



Один раз на місяць:

 ...................................................

 ...................................................

 ...................................................

 ...................................................

Вправа: План профілактики стресу   &
План дій на випадок стресу

Це допомогає мені, коли я
перебуваю в стані сильного

стресу:

 ..........................................................

 ..........................................................

 ..........................................................

 ..........................................................

 ..........................................................

 ..........................................................

 ..........................................................

 ..........................................................

 ..........................................................

 ..........................................................

Мій особистий план профілактики стресу нагадує мені в повсякденному житті про
необхідність робити регулярні перерви, приділяти собі час та розслаблятися.

Що мені подобається робити?
Які дії, люди, тварини чи місця дають мені силу чи енергію?

Що  допомогає  мені  розвантажити  голову?

Кожен день:

 ...................................................

 ...................................................

 ...................................................

 ...................................................

Кожні вихідні:

 ...................................................

 ...................................................

 ...................................................

 ...................................................

План профілактики стресу 

План дій на випадок стресу

Мій особистий план дій на випадок стресу полягає в
тому, щоб нагадувати мені про речі, які можуть
допомогти мені, коли я сильно відчуваю стрес, щоб я
швидко відчув/ла себе краще і мій стрес зменшився. 
Я вже подовав/ла деякі складнощі свого життя. Те,
що допомогло мені тоді, може допомогти мені і
зараз та в майбутньому.

Що  допомогає  мені  до  цього  часу ,  коли  я

відчуваю  сильний  стрес?

Що  я  можу  зробити ,  щоб  швидко

розслабитися?

Що  я  можу  зробити ,  щоб  відволіктися?

З  ким  я  можу  поговорити  про  свої  проблеми?

Хто  готовий  допомогти  мені  і  підтримати

мене?
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