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/Zastanow sie, w jaki sposob Twoj organizm reaguje na stres. Zaznacz, ktore z
tych reakcji wystepujg u Ciebie. Pomoze Ci to w rozpoznawaniu, ze Czujesz
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CWICZENIE 2.

/Zastanow sie, w jakich sytuacjach czujesz stres - gdzie, kiedy, w zwigzku z czym,
kim? Moze sg to bardzo konkretne sytuacje? Ponizej masz kilka przyktadow
oraz miejsce na wpisanie wtasnych. Ocen je w skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza
niewielki, nieodczuwalny stres, a 10 skrajny i bardzo nasilony.

| _Wopracy
W domu
Na widzeniu

| Wrelacjiz partnerem/partnerkg
| Wawiazkuz pieniedzmi
| Wawiazkuze zdrowiem
| Myslacoprzesdosci
| Mydlacopraysziosd
| Gdy masz wiele do zroblenia
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Przez ten tydzien postaraj sie zwracacC uwage na sytuacje, w
Ktorych czujesz stres | znalezC przyczyny, dlaczego tak sie
czutes/czutas w danej sytuacji. Sprobuj zapisac jak najwiece]
wrazen: Czy byto gtosSno? Czy byt ktos oprocz Ciebie? (opis
sytuacji). Czy wyspates/wyspatas sie tego dnia? Czy jest to
typowa dla Ciebie sytuacja, zwigzana z rutyng dnia?

/WroC tez uwage, jak ty zareagowates/zareagowatas na tg
sytuacje. Czy podniosteS/podniostas gtos? Jakie odczucia z
Ciata oraz emocje czutesS/czutas? Czy
Zareagowates/zareagowatas apatig 1 brakiem checi na
podjecie dziatan, czy aktywnoscig | gotowoscig do dziatania?

Wypetniaj przez tydzien tabele znajdujacg sie na
kolejnej stronie.

Nie musisz zaczynaC od poniedziatku - rozpocznij o0
Dierwszego dnia tygodnia, w ktorym zaczynasz pisac.

Po tygodniu mozesz porownac te doswiadczenia z
wczesniejszymi opisami z cwiczenia 1. i Cwiczenia 2. Czy
reagowanie na jakies sytuacje okazato sie tatwiejsze |ub
trudniejsze niz sie spodziewateS/spodziewatas? A moze 7
czasem taka sama sytuacja przestara Cie tak mocno
stresowac? Rozumiejgc, jakie sytuacje wywotujg

w Tobie stres i jak Ty reagujesz w takim momencie
pozwoli Ci lepiej zrozumiecC siebie.
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To Cwiczenie pomoze ci odrozniacC to, co jest faktem od tego, co pojawia sie w
Twojej gtowie. Pomysl o jakiejs stresujgce] sytuacji, ktorg potrafisz przywotac |
odpowiedz kolejno na pytania, wpisujgc odpowiedzi w kotkach ABC.
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Wyobraz sobie, ze
stresujgce wydarzenie
jest jak kadr filmu. Co

Ssobie  wtedy
Co sie dzieje? Opisz

mowisz / myslisz’

fakty. Np. "Nie umiem sobie z
Np. bytam w sypialni, gdy on tym poradzic", "zostatem
powiedziar "cos". Ja wtedy / zostatam z tym sama".
odpowiedziatem/odpowiedz

jatam "cos". On wyszedt 7 'F

pokoju.

B

)

|

Co wtedy czujesz? Jak sie

zachowujesz?

Np.  strach, lek,  ztoS¢,  smutek,
rozczarowanie; kopie poduszke, krzycze.

Punkt 1 to fakty, punkt 2 i 3 to w pewnym sensie opinie. Mozliwe, ze
mylnie traktujesz swoje opinie jako fakty. Pamietaj - za myslami kryjg sie
Twoje przekonania i to one wptywajg na to, jak odbierasz sytuacje, a nie
samo wydarzenie. Oznacza to, ze jesli zauwazysz u siebie mysli, emocje,
zachowania, to mozesz zatrzymac sie | Swiadomiej wybierac, jak
reagowac.




CWICZENIE 5.

Ponizej znajduje sie 14 sposobOw radzenia sobie ze stresem. Zaznacz sposoby,
ktorych uzywasz w sytuacjach stresowych. Mozesz zaznaczyC tez numerami 1, 2,
3 najczesciej stosowane metody. Na kolejnej stronie znajduje sie opis metod.

D 1.0dwracanie Uwagi - unikanie myslenia przez zajmowanie sie
iNNymi czynnosciami, np. sen, oglagdanie TV.

D 2.Humor - tagodzenie przykrych i trudnych emocji smiechem czy
zartami.

D 3.Szukanie Wsparcia Emocjonalnego - rozmowa z innymi w celu
CzZucla Sie wspieranym czy zrozumianym.

D 4.Szukanie Wsparcia Instrumentalnego - zwrdocenie sie do innych

po rady lub informacje.

5.Akceptacja - traktowanie zaistniatej sytuacji jako nieodwracalnej,

p— czegos, do czego nalezy sie przyzwyczaic.

.. 6.Planowanie - ustalanie krokow dziatania.

__J /.Zwrot ku religii - wiara jako cos, co wspiera i daje nadzieje.
__J 8.Powstrzymywanie sie od Dziatan - nie robienie czegos

przedwczesnie, czekanie na wiasciwy moment.
D 9.Koncentracja na Emocjach i ich Wytladowanie - wytadowanie
swoich emocji lub mysSlenie o nich.
10.Pozytywne Przewartosciowanie i Rozwoj - widzenie sytuacji w
pozytywnym Swietle, proba wyciggniecia wnioskow dla swojego
- rozwoju.
__J 11.Zaprzestanie Dziatan - bezradnosc, rezygnacja z dziatan.
12.Zazywanie Alkoholu lub Innych Substancji Psychoaktywnych -
zazywanie substancji dla chwilowego roztadowania emodji
D 13.Aktywne Radzenie Sobie - dziatanie w celu zmniejszenia lub
usuniecia stresu lub skutkow stresu.
D 14.Unikanie Konkurencyjnych Dziatan - unikanie

innych dziatan, ktore nie sg zwigzane z problemem.

e/




Wszyscy radzimy sobie ze stresem inaczej. Byl moze
korzystasz z wielu sposobow, a byC moze tylko kilku z nich.

Co Istotne,

nie kazda z tych metod jest skutecznym

sposobem wytadowania stresu. Jesli siegasz po alkohol, gdy

cos Cie trapi,

to choC zapomnisz o tym na chwile, sytuacja

Sie sama nie zmieni, a tylko wygruszysz chwilowo jej skutki.

ak samo ogladanie serialu albo moalitwa nie uchroni Cie
orzed nagang od szefa, jesli nie wykonates / wykonatas
powierzonego Ci projektu.

Spojrz na metody, z Kktorych najczesciej korzystasz |
odpowiedz sobie na pytania:

e (Czy jeslitak robie, to stres faktycznie znika?

e (Czy ta metoda przybliza Mnie do rozwigzania problemu,

MOzZe POWOC

nieznanym.

Ktory powoduje stres?
e |esli nie, to czy sg inne metody, z ktorych moge czescie|
Korzystac tak, aby te cele zostaty spetnione?

Nie boj sie tez probowac. Co prawda najpierw cos nowego

owac uczucie dyskomfortu, troche jak lek przed

Jednak z czasem powinno byc¢ Ci tatwiej.
Ale nic na site - nie kazdy sposob radzenia sobie ze
stresem jest dla kazdego!




Oddychanie w kwadracie to metoda oddechowa na dorazng pomaoc ze
stresem. Gdy czujesz sie zestresowany / zestresowana, zrob 4 kroki,
kazdy po 4 sekunay.

Wdech 4 sekundy

—

Bezdech 4 Przytrzymanie
sekundy 4 sekundy

—

Wydech 4 sekundy

Powtorz tyle razy, ile potrzebujesz. W tym
cwiczeniu najlepsze jest to, ze mozesz wykonac
je gdziekolwiek - tylko Ty zdajesz sobie sprawe,
ze wykonujesz cwiczenie uspokajajgce!

Sprawdz takze, jakie Cwiczenia przygotowalismy
dla Ciebie w podcascie: [KLIKNIJ TUTAJ].



https://youtu.be/_u_0O6zCalI
https://youtu.be/_u_0O6zCalI
https://youtu.be/_u_0O6zCalI

