
Stres/lęk w codziennych sytuacjach :
czuję - reguluję!

Często mówiąc o stresie 
w codziennych sytuacjach lub

w chwilach, gdy stoimy przed nowymi
wyzwaniami - tak naprawdę odczuwamy lęk. W

naszej głowie kłębią się myśli "czy podołam"",
"nie dam rady", "co jeśli....". Te myśli powodują z

kolei emocjonalny niepokój.



Stres/lęk - objawy w moim ciele

Ból 
brzucha

Ból 
głowy

Kołatanie
serca

Biegunka Rumieńce Mdłościa

Zimne
poty

Drżenie 
mięśni

Ciężki
oddech

Kiedy stoimy przed koniecznością zmierzenia się z jakimiś wyzwaniem często nasz
organizm reaguje napięciem.  Oprócz psychicznego niepokoju pojawia się również

napięcie, które wywołuje różnorodne objawy w naszym ciele.  Poniżej są
najpowszechniejsze z nich. Zaznacz na rysunku, które Towarzyszą Tobie , kiedy

doświadczasz stresu/lęku.

Ból 
brzucha

Suchość 
w ustach

Zimne dłonie 
i stopy



Przypomnij sobie sytuacje, w których najczęściej doświadczasz stresu/lęku.  Wypisz je. 

Wyzwania i sytuacje, w których czuję stres/lęk



wybierz jedną z sytuacji, która aktywuje u ciebie niepokój. Jakie myśli pojawiają się 
 wtedy  w twojej głowie - zapisz je

Myśli straszące w mojej głowie



Czy byłem/am kiedyś w podobnej sytuacji?

Czy zdarzyło się to, czym się straszę?

Jaka jest szansa, że zły scenariusz naprawdę się wydarzy?

Jak wcześniej radziłem/am sobie w podobnych sytuacjach?

Czy mam wpływ na efekt wyzwania, które przede mną

stoi? Jeśli tak, to czy mogę zrobić coś jeszcze by się do

niego przygotować?

1.

2.

3.

4.

5.

 

 

 Przeprowadź ze sobą krótki wywiad dotyczący tego, czym się straszysz i co podnosi Twój
poziom niepokoju w tej sytuacji

Wywiad z myślami



Wyobraź sobie, że w swojej głowie uruchamiasz inny głos - bardziej wspierający. Spróbuj
na każdą z wcześniejszych myśli znaleźć  jakąś odpowiedź konstruktywną. 

Np. Na pewno mi się to nie uda zamień na: Podejmę wyzwanie i sprawdzę, co z tego będzie.
Nie chodzi o to, żeby Zakładać tylko pozytywny scenariusz, ale raczej podejść do wyzwań

z większą otwartością. 

Znajduję konstruktywne odpowiedzi!



Reguluję poziom niepokoju!

Spróbuj w kilku najbliższych sytuacjach, które są dla Ciebie wyzwaniami monitorować
poziom swojego niepokoju  (jak temperaturę na termometrze) - zaznaczaj go w 

 termometrach po lewej stronie. Następnie spróbuj wykonać zadanie w ramce, a
następnie zaznacz (w termometrze po prawej stronie), czy zmienił się Twój poziom

stresu/lęku. Przykład poniżej:)

Wyjrzyj przez okno - postaraj się
zwrócić uwagę na każdy szczegół,

który widzisz - opisując go w swojej
głowie.



Przez kilka minut popatrz na
wspierające odpowiedzi, które

zapisałeś/aś wcześniej

Zrób sobie krótki trening
oddechowy - weź głęboki wdech,

powoli wypuść powietrze. Powtórz
to kilka razy.Skoncentruj całą

swoją uwagę na oddechu

Reguluję poziom niepokoju!



Poświęć 20-30 min na relaksację metodą
progresywnej relaksacji mięśni. Wpisz na

Youtube: Trening Jacobsona, wybierz
nagranie, przyjmij wygodną pozycję i

wykonaj instrukcje

Porozmawiaj z kimś bliskim:
członkiem rodziny, przyjacielem,

przyjaciółką. Podziel się tym, co Cię
niepokoi

Reguluję poziom niepokoju!



Wykonaj jakąś aktywność fizyczną: jazda na
rowerze, bieg, szybszy spacer,

intensywniejsze ćwiczenia

Weź odprężającą kąpiel lub
prysznic

Reguluję poziom niepokoju!


