
TYDZIEŃ 4

OBSERWACJA
MYŚLI FOR GOOD HEALTH

OPIS STRESUJĄCEJ
SYTUACJI

PRACA
DOMOWA

POJAWIAJĄCE SIĘ MYŚLI O
TEJ SYTUACJI/O SOBIE/O

ŚWIECIE

TWOJA REAKCJA NA
SYTUACJE

(NAJCZĘSTSZA
DOTYCHCZASOWA

REAKCJA)

CZY POJAWIAJĄCE SIĘ MYŚLI
SĄ FAKTAMI? JEŚLI NIE,  TO

CZY CHESZ/MOŻESZ WYBRAĆ
INNĄ NIŻ DOTYCHCZASOWA

REKACJĘ? 

Wypisz ki lka stresujący Cię sytuacji  w życiu.  Może to być przedłużające się zebranie zespołu online,  trudne rozmowy z szefem itd. ,  kłótnia z

dzieckiem, stres spowodowany sytuacją,  na którą nie masz wpływu. Postaraj  się wykonywać to ćwiczenie przez tydzień.  Po tygodniu zobacz czy np. :

pojawiające się myśli  nie są do siebie podobne? Jak reagujesz w sytuacjach stresowych/trudnych? Czy jesteś zadowolony/zadowolona z tych reakcji

i  rezultatów jakie przynoszą? Jeśl i  tak to świetnie,  jeśl i  nie,  to przyjrzyj  się swoim „automatycznym reakcjom”, myślom, które je poprzedzają.  

Czy jest wspólny mianownik dla tych myśli? Czego one dotyczą? Albo kogo? Co to możesz dla Ciebie znaczyć?
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