Moje strategie radzenia sobie ze stresem. Jak reagowaé¢
lepiej?

Przypomnij sobie jedna z ostatnich sytuacji stresujacych. Opisz ja i zastanow sie jaka byta
twoja reakcja. Po opisaniu reakcji, sprobuj wskazac strategie radzenia sobie ze stresem, ktora
wykorzystale$. Pamietaj, ze nie musisz ograniczac sie do jednej. Nasze zachowania sg zlozone,
wiec czesto wykorzystujemy kilka strategii. Odpowiedz sobie na pytanie w ilu procentach
wykorzystane przez ciebie strategie byly pomocne/skuteczne? Jezeli zauwazyles u siebie kilka
strategii, ocen kazda osobno. Teraz przychodzi czas na krytyczne spojrzenie na te sytuacje.
Odpowiedz sobie i zapisz co mogle$ zrobi¢ inaczej i co poprawisz nastepnym razem. Ktore
strategie okazalyby sie skuteczniejsze w tej sytuacji?

Postaraj sie przejs$¢ przez te procedure kilka razy w odniesieniu do r6znych sytuacji. Sprobuj
chociaz kilka razy. Jezeli dokladnie zapiszesz swoje odpowiedzi to bedziesz mogt ocenié swoje
postepy. Powodzenia ;)

Sytuacja stresowa:

Moja reakcja:

Wykorzystane strategie radzenia sobie ze stresem:

W ilu procentach ta strategia byla
pomocna?....‘............................‘.....‘.....‘.....

Co moge zmienié¢?

Nowa strategia:

ICOTYNIEPOWIESZ.PL



