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Analiza Sytuacji Stresujgcej

Celem tego ¢wiczenia jest lepsze zrozumienie swoich reakcji na stresujgce sytuacje oraz
identyfikacja potencjalnie szkodliwych wzorcow myslenia i zachowania. Poprzez analize
konkretnych przypadkéw, bedziesz mégt/mogta odkryé gtebsze zaleznosci miedzy tym,
jak reagujesz na stres, a tym, jak wptywa to na Twoje ciato, mysli, emocje i dziatania.

Opis sytuacji | Jakie objawy | Jakie pojawity Jakie emocje | Co zrobites/as?
stresujqgcej zciata? sie mysli? poczutes/as?
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Wybierz kilka niedawnych sytuacji stresujgcych, ktére chciatbys/tabys przeanalizowaé.
Moze to by¢€ co$ zwigzane z pracg, zyciem osobistym czy relacjami.

Uzupetnij tabele: Dla kazdej wybranej sytuaciji, wypetnij odpowiednie kolumny w tabeli.
Staraj sie byé jak najbardziej szczery/a i doktadny/a w opisie swoich mysli, emocji,
objawdw ciata oraz reakcji.

Analiza: Po zakohczeniu uzupetniania tabeli, przeanalizuj kazdq sytuacje. Czy dostrzegasz
powtarzajgce sie schematy myslenia? Czy pewne emocje pojawiajq sie czesSciej w
okreslonych sytuacjach? Czy Twoje reakcje sq zgodne z tym, co chciatby$/tabys
osiggnqgc?

Identyfikacja wzorcdéw: Postaraj sie zauwazy€ wspdlne elementy miedzy réznymi
sytuacjami. Czy Twoje myS$li sq czesto auto-krytyczne? Czy reagujesz czesto poprzez
unikanie? Identifikacja tych wzorcéw pozwoli Ci lepiej zrozumie€, jakie mechanizmy
dziatajg w Twoim zachowaniu pod wptywem stresu.

Rozwazanie alternatywnych dziatan: Przyjrzyj sie kolumnie "Co zrobite§/as?" i zastanéw
sig, czy istniejq inne, bardziej konstruktywne sposoby reagowania na te sytuacje. Moze

warto eksperymentowac z réznymi reakcjami, by zobaczy€, jakie efekty przyniosaq.

To Ewiczenie pomoze Ci pogtebi¢ swojg samoswiadomos¢ w kontekscie stresu i zdoby¢
cenne narzedzia do skuteczniejszego radzenia sobie z wymagajgcymi sytuacjami.

Cwiczenie udostepnit Trener Human Skills- Tomasz Delmaczynski.

Chcesz wzmochic swojg odpornosé psychiczng i nauczyé si¢ panowaé nad stresem?
Poznaj oferte szkolen i warsztatow od Human Skills!

Zarzgdzanie stresem w pracy - link

Zarzgdzanie emocjami « - link

Work-life balance - link
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https://www.humanskills.pl/trenerzy/tomasz-delmaczynski/
https://www.humanskills.pl/szkolenia_otwarte/zarzadzanie-stresem/
https://www.humanskills.pl/szkolenia_otwarte/zarzadzanie-emocjami/
https://www.humanskills.pl/szkolenia_otwarte/work-life-balance/

