Dziennik — zbuduyj $wiadomosé odczuwanego stresu w ciagu tygodnia. Poznaj swoje reakgje, obserwyj sie z tagodnoscia i akceptacja, nie oceniaj tego, co zapisyjesz.

Postaraj sie codziennie uzupetniaé kolejne pola, daj sobie czas na poznanie siebie. Gdy bedziesz gotowa/gotowy pomysl o strategiach do konkretnych sytuacji. Pamietaj o elastycznosci, prébuj réznych aktywnosci

celem zZmniejszenia poziomu oo{czuwanego stresu, zatrzymaj przy sobie te strategie, ktére Ci s{uia(, a odrzué te, ktére nie Wwnosza spokcy'u.

Obisz Svtuaci Czy ‘SN t;z;lzlcile te) Jak reagowato Twoje Czy
ktélf*a y o%aig’u mi:}aé /]e’s ciato na te sytuacje? Co Jakie emocje i mysli Jak zareagowatas/ chciataby$/chciatbys$
Ciebiejreakc' swiadomodé sie w nim zmienito, co towarzyszyty Ci w tej zareagowates na te zmienic co§ w swojej
. 1€ L Cie zaskoczyto, co sytuacji? sytuacje? reakcji? Napisz, co
Dzien stresowg doswiadczanego wyczuwatas /es? doktadnie
stresu? y '
Poniedziatek
Wtorek
Sroda
Czwartek
Pigtek
Sobota
Niedziela
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