OBSERWACJA DOMOWA

MYSLI FOR GOOD HEALTH

Wypisz kilka stresujacy Cie sytuacji w zyciu. Moze to by¢ przedtuzajgce sie zebranie zespotu online, trudne rozmowy z szefem itd., ktétnia z
dzieckiem, stres spowodowany sytuacja, na ktora nie masz wptywu. Postaraj sie¢ wykonywa¢ to ¢wiczenie przez tydzien. Po tygodniu zobacz czy np.:
pojawiajgce sie mysli nie sg do siebie podobne? Jak reagujesz w sytuacjach stresowych/trudnych? Czy jestes zadowolony/zadowolona z tych reakcji
i rezultatéow jakie przynosza? Jesli tak to sSwietnie, jesli nie, to przyjrzyj sie swoim ,automatycznym reakcjom”, myslom, ktére je poprzedzaja.

Czy jest wspdélny mianownik dla tych mysli? Czego one dotycza? Albo kogo? Co to mozesz dla Ciebie znaczy¢?

. TWOJA REAKCJA NA
POJAWIAJACE SIE MYSLI O SYTUACIJE
TEJ SYTUACJI/O SOBIE/O (NAJCZESTSZA
SWIECIE DOTYCHCZASOWA
REAKCIJA)

CZY POJAWIAIJACE SIE MYSLI

OPIS STRESUJACEJ SA FAKTAMI? JESLI NIE, TO

CZY CHESZ/MOZESZ WYBRAC
INNA NIZ DOTYCHCZASOWA
REKACJE?

SYTUACIJI
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