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Pomyśl o rzeczach, które sprawiają, że czujesz się spokojny(-a) i wspierany(-a). Poniżej wymień czynności, któ-
re możesz wykonać, aby pomóc sobie w radzeniu ze stresującymi dla ciebie sytuacjami, a także o przyjaciołach,  
rodzinie lub znajomych, do których możesz zwrócić się, kiedy napotykasz to, czy inne wyzwanie. Skorzystaj również  
z okazji i porozmawiaj z kolegami/koleżankami o tym, jakiego rodzaju wsparcia możesz im udzielić, gdy będą  
tego potrzebować. 

Moje zasoby:
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