Table of Contents

INEFOTUCTION ittt st e et e e b et e eu bt e eab et e e s bt e e ae e e e be e e beeeesbeesabaeeeneeesmbeesanes 4
SESSION 11 WAt IS STFESS? ..ttt ettt e sb e st sb e st st e s e e e e s neeabe e nne e 5
(CToToe Yo Lo B o T [o [y 1 o Y1 TP OR PP PSPPI 5
T4 oY o Yol o =4 o N TS 6
THE COSE Of STIESS ettt ettt ettt et e st e e bt e sbee e sbeesaeesat e et e eatesateenbeeabeeabeebeenne 7
LONG-term EffECtS Of STrESS couuviiii i e e e ettt e e e s ae e e e st e ee e e abeaeessnnanes 8
HOMEPIAY ACHIVITY 1 ooeeeiiieee ettt et e e e e re e e e ta e e e e e aaae e ee s abae s eenntaeeeensaeeesaseeeannnnns 9
WHEIE YOU NOId YOUT SErESS ..iiiiiiiiii ittt ettt te et ree e s rre e e s st e e e s st b e e e asnteeeesanbaeeesssaesesnanes 9
HOMEPIAY ACLIVITY 2; 1eiiiiiie ittt tre e e st e e s sbae e e e e s e sabe e e s s sabeeeeesabaeeessasraeeens 10
Relaxation TEChNIQUE NO L ...ttt e et e e s e are e e e eatr e e e e s eaneeeesennsaaessnsaeeann 11
HOMEPIAY ACLIVITY 3; ooiiiiiie ettt re e e e e e e s sare e e e e s e sabe e e s s sabeeeeesabeeeessasnaneens 13
Session 2: Personal boundaries and assertivENESS........coocueeiiieiiiiriiie ettt ee e 14
Why boundaries are iMmportant ... s e e e srr e e s sraeeeen 14
2T o T = o 1Y = o 15
HOMEPIAY ACLIVITY 4 oottt e e e e e e s saae e e e e s s sabe e e s s sabeeeeesabeeeessaseaeeans 16

[ LoY g Y=Y o] N Xt 41V YA TSR 20
(oY T=T o] NV Xt 4 AV YA USSP 21
Relaxation TEChNIQUE NO 2:.....eiii ettt e e sre e e e e aae e e e eatbe e e s e e eeareeeesanbaeeesnneeeesnnnneas 24
SESSION 3: BECOME @SSEITIVE ..eiiieiiiiiiii ittt ettt s e st et esn e s e e sene e sneeene 27
Understand the 1ack of @SSertion..........ooueiiiiiiiiieniee e e e e 30

[ LoYaaT=T o] NV Xt 4 AV YA USSR 30
HOMEPIGY ACLIVITY 8; .eeiineiiieeiiiiie ettt re e e e e s sae e e e s e e sbbe e e s s sabeeeeesabeeeessasraeeenn 32
HOMEPIAY ACLIVITY 9; oeiiiiiee ittt e e s sae e e e s s e sabe e e s s sabeeeeesabeaeessasraaeens 33

[ oY aaT=Y o] NV Xt 4 AV Y20t IO USSR 34
Effective Problem SOIVING......cuii ittt rte e e te e e ta e e e s be e e e e e e te e e saeennteseraeenns 35
HOMEPIAY ACLIVITY 11 .. .neiiiieiiiiiee ettt sttt e e s re e e st be e e s sbre e e e s s sabeeesssabeeeeessbeaeessasraneean 39
Relaxation TEChNIGUE NO 3 ...t e st be e e e s s sabe e e e stbaeessensreeesnnseeas 41
Session 4: Eat, Sleep and fEEI DETLET .......oicviiicee e et rae e 42
oY o TS O T O O O TPV PTUPPOTUPPROPPPRPRTINt 42
HOMEPIGY ACLIVITY 12; .. neiiiieiiiiiee ettt sttt s e e st be e e s stre e e e e s sabe e e s s sabeeeeesabaeeessaseaaeeas 44
(oY g Y=Y o] N Xt 4 AV VA0t TS 46

R (=TT o1 T =N 48

L N o | I =] ol TR 52

Marcon Emotional Balance Centres. All Rights reserved ©2008 Page 2



(oY aaT=Y o] NV Xt 4 AV YA USSR 53

TIME MaANAZEMENT ...ciiiieii et e e e e e e e e e e e e s sa st bt aaeeeeaeeeaeesaasaansesnaeaeesessanssnsanenaens 54
(oY T=T o] N Xt 41V VA0t TSR 56
Relaxation TEChNIQUE NO 4:.....oeiiieieee ettt e e e sre e e e e ate e e e eabba e e s e e eeateaeeeanbaeeesnnaeeesnnneeas 57
SeSSioN 5: KNOW NOW YOU FEEL......euiiiiiiieeei ettt e e e st te e e e st be e e s snae e e s enaeaeeeanes 58
HOW O I FEEIP .ttt b e sa e e st e st e eat e e b e ea b e et e ebeesbeenbeeseaesaas 58
HOMEPIGY ACLIVITY 16; ...neeiieeiiiiiee ittt ettt s et re e e st be e e s sare e e e s s sabe e e s s sabeeeeessbeeeessaseaneean 58
(oY g Y=Y o] NV Xt 4 AV VA0t SRS 61
HOMEPIGY ACLIVITY 18; .. .eeiiieiiiiiie ettt sttt re e e st e e s sare e e e e s sabe e e s s sabeeeeesabaaeessasraaeean 62
HOMEPIGY ACLIVITY 19; .. niiiiie ittt e e s e e s sate e e e s s sabe e e s s sabeeeeessbaaeessasraaeean 63
HOMEPIAY ACLIVITY 20; ..neeiiieiiiiiee ettt ettt rre e e s be e e s sbae e e e s s sabe e e s s sabeeeeesabaaeessasraaeean 64
HOMEPIGY ACLIVITY 21 .. neiiee ittt e e e s be e e s sate e e e s s sabe e e s s sabeeeeesabaaeessasraneean 65
HOMEPIGY ACLIVITY 22; 1. neiieeiiiiee ettt s e e e s sire e e e s s sabe e e e s sabeeeeesabaaeessasraeeean 67

[ LoYaa Y=Y o] NV Xt 4 AV VA0 TS 68
JUST B o st e s s a e e e 70
Relaxation teChNIQUE NO . ..eiiiii e e e e e et be e e e e e e eareeeeeasbaeeesnneeeesnnnenas 70
Session 6: Become balanced @BaiN ........veeiiiieiii et e e s sae e e e eaaeaeeeanns 72
(oY Y=Y o] N Nt 4 AV VA0 SR 73
HOMEPIAY ACLIVITY 25; .. neeiieeeeiiiee ettt tee e e ettt e et te e e e s stbe e e s snte e e e e e saseeeeseaaeeeeeennsaeeesnnsaeeean 74
HOMEPIGY ACLIVITY 26; ....eeiiee ittt ettt rre e s be e e s sate e e e s s sabe e e s s sabeeeeesabaaeessaseaaeean 75
(oY g Y=Y o] NV Xt 4 AV VA0 USSR 75

[ LoYaaT=T o] N Nt 4 AV VA0 < S 76
HOMEPIGY ACLIVITY 29; .. neiiie ittt s st e e s sae e e e e s sabe e e s s sabeeeeesabeaeeesasraeeean 77
WEITAONE ©..cee ettt sttt ettt ettt et et e e e teebe s ab et e st et enbenaesesaestenseneens 78

Marcon Emotional Balance Centres. All Rights reserved ©2008 Page 3



