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Modut 1. Zrozumie¢ zrodta stresu. Klucz do skutecznego radzenia sobie ze
stresem.

Cwiczenie nr 1. Zapisz trzy sytuacje z ostatniego tygodnia, ktére
wywotaty u Ciebie stres.

Zastandw sig, czy byty to zrédta zewnetrzne, np. praca, relacje miedzyludzkie.
sytuacje zyciowe, czynniki Srodowiskowe lub podobne?

Czy moze bylty to zrédta wewnetrzne, tj. wtasne oczekiwania, perfekcjonizm,
leki i obawy, negatywne mysli i samokrytyka lub brak poczucia kontroli?
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Modut 1. Zrozumie¢ zrodta stresu. Klucz do skutecznego radzenia sobie ze
stresem.

Cwiczenie nr 2. Cwiczenie oddechowe na redukcje stresu
Usigdz wygodnie, zamknij oczy. Wez gteboki wdech przez nos, liczqc do 4.
Wstrzymaj oddech na 2 sekundy. Powolny wydech przez usta, liczgc do 6.

Powtdrz 3-5 razy, skupiajgc sie na oddechu, ktory ma trafi€ do brzucha.

Cwiczenie nr 3. Utrwal swojq wiedze o stresie i sprawdz czego nauczyt_$ sie z
pierwszego modutu.

Zidentyfikuj swoje gtdwne zrodta stresu i zastandw sig nad sposobami ich
tagodzenia. Prowadz dziennik stresu przez tydzief, zapisujqgc:

Sytuacije:

Reakcje:

Sposoby radzenia sobie:

Przeanalizuj, ktére z metod radzenia ze stresem najlepiej dziatajg na Ciebie
(wpisz je jako swéj sprawdzony sposéb radzenia sobie ze stresem).
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