[bookmark: _Hlk138686732]Lęk i panika
[bookmark: _Hlk138686771]W tym miesiącu dzielimy się zasobami, wskazówkami i narzędziami, aby zrozumieć, co może powodować niespokojne myśli i uczucie lęku – oraz jak sobie z nimi radzić.
	W zestawie narzędzi zaangażowania na ten miesiąc znajdziesz:
[bookmark: _Hlk141278944][bookmark: _Hlk132989508][bookmark: _Hlk127259406]Artykuł na temat tego, dlaczego odczuwanie odrobiny lęku od czasu do czasu może być pomocne
Artykuł na temat strategii radzenia sobie z traumą rasową i leczenia jej
Artykuł o tym, czym są ataki paniki i jak sobie z nimi radzić
Filmy instruktażowe na temat technik oddechowych ułatwiających radzenie sobie z lękiem i uspokojenie się
Interaktywne metody radzenia sobie z niespokojnymi myślami i uczuciem lęku
Krótki przewodnik na temat tego, czym są zaburzenia lękowe
Link dla członków zapewniający łatwy dostęp do portalu świadczeń
Szkolenie dla członków „Zrozumieć lęk”
Zasoby szkoleniowe dla menedżerów, w tym „Lęk i panika: czynniki wyzwalające i narzędzia”



Zobacz zestaw narzędzi

Czego można się spodziewać w każdym miesiącu:
	[image: ]
	Najnowsze tematy – zapoznaj się z aktualnymi treściami, które co miesiąc skupiają się na nowym temacie.
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	Dodatkowe zasoby – uzyskaj dostęp do dodatkowych zasobów i narzędzi samopomocy.
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	Biblioteka treści – stały dostęp do ulubionych treści.
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	Wsparcie dla wszystkich — udostępnij zestawy narzędzi osobom, które Twoim zdaniem mogą uznać te materiały za przydatne.
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