Radzenie sobie ze stresem

Każdy z nas posiada pewien zasób sposobów radzenia sobie ze stresem.

Co Ty robisz, aby pomoc sobie, gdy jesteś zestresowany? Przeczytaj podane

niżej sposoby i wstaw X w odpowiedniej kolumnie przy każdym z nich. Dodaj

inne sposoby radzenia sobie ze stresem, które stosujesz.

	ZMAGANIE SIĘ Z PROBLEMEM
	Często
	Czasem
	Rzadko

lub nigdy

	Rozważanie „za i przeciw”
	
	
	

	Jasne określenie swoich
	
	
	

	Rozważanie „za i przeciw” celów i

priorytetów
	
	
	

	Proszenie o radę
	
	
	

	Przedstawianie innym swojego punktu

widzenia
	
	
	

	Uzyskiwanie większej ilości informacji
	
	
	

	Inne sposoby
	
	
	


Liczba punktów…………………….

	DBANIE O SIEBIE
	Często
	Czasem
	Rzadko

lub nigdy

	Robienie sobie przyjemności
	
	
	

	Relaksująca kąpiel lub prysznic
	
	
	

	Wolny czas dla siebie (urlop lub nawet kilka

godzin wolnych od pracy)
	
	
	

	Spożywanie prawidłowych posiłków
	
	
	

	Przejście do spokojnego miejsca
	
	
	

	Inne sposoby
	
	
	


Liczba punktów:...........................
Diagnoza kompetencji

	WYRAŻANIE SWOICH UCZUĆ
	Często
	Czasem
	Rzadko

lub nigdy

	Dzielenie się swoimi uczuciami z

przyjacielem, 

współpracownikiem, doradcą
	
	
	

	Wypłakanie się
	
	
	

	Pozwolenie sobie na wyrażenie złości bez

ranienia kogokolwiek np. przez wrzaski,

uderzenia w poduszkę
	
	
	

	Taniec lub śpiew
	
	
	

	Ekspresja twórcza np. pisanie, rzeźbienie

czy gra na instrumencie muzycznym
	
	
	

	Inne sposoby
	
	
	


Liczba punktów:..........................
	ODERWANIE SIĘ
	Często
	Czasem
	Rzadko

lub nigdy

	Skierowanie uwagi na hobby i inne

zainteresowania
	
	
	

	Mówienie o czymś innym
	
	
	

	Ćwiczenia fizyczne
	
	
	

	Koncentracja na zadaniu umysłowym
	
	
	

	Pomaganie komuś innemu
	
	
	

	Inne sposoby
	
	
	


Liczba punktów:..........................
Podsumuj wyniki w każdej tabelce. Za każdą odpowiedź „często” daj 3

punkty, „czasem” – 2, „rzadko i nigdy” – 1 punkt. Możesz także ograniczyć się do sprawdzenia, w której części masz najwięcej znaków X w kolumnie często, w której rzadko lub nigdy. Wyniki pozwolą Ci ustalić, jaka jest Twoja dominująca strategia radzenia sobie ze stresem, a jaką stosujesz rzadko.
Źródło: „Wsparcie psychologiczne osób z trudnościami na rynku pracy. Materiały pomocnicze dla uczestników warsztatów”.
Projekt jest współfinansowany przez Unię Europejską ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego, w ramach Programu Inicjatywy Wspólnotowej EQUAL

