HARTA STRESULUI MEU

O scurta reflectie despre stresul din viata mea. Nu existd raspunsuri corecte sau gresite.

Observa ce este adevarat pentru tine.

1. UNDE SE AFLA STRESUL iN VIATA MEA?

Gandeste-te la viata ta de zi cu zi si la munca ta. Ce situatii iti provoaca stres?

iN VIATA MEA LA LOCUL DE MUNCA

2. CUM STIU CA SUNT STRESAT(A)?
Ce observi mai intai? Bifeaza [ v ] si adauga propriile tale exemple.

[]CORP (FIZIC) De exemplu: tensiune, durere de cap, batai rapide ale inimii

Exemplul meu:

De exemplu: furie, frica, tristete

[ ] EMOTII
Exemplul meu:

[1 GANDURI De exemplu: ingrijorare, prea multe ganduri, agitatie mentala
Exemplul meu:

[] De exemplu: mananc mai mult/mai putin, evit oamenii, aman
lucrurile

COMPORTAMEN

T

Exemplul meu:




3. UNDE SIMT STRESUL TN CORPUL MEU?

Bifeaza, incercuieste sau coloreaza pe propriul corp locurile in care simti tensiunea sau stresul.

4. CE MA AJUTA CAND SUNT STRESAT(A)?

Ce faci deja pentru a te linisti? Gandeste-te la lucruri mici i mari.
Exemple: miscare ¢ odihna ¢ respiratie * muzica ¢ discutii * natura ¢ planificare ¢ cererea de
ajutor

SEMNALUL MEU DE STRES

Cand observ ca

stiu cd s-ar putea sa fiu stresat(a).
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