Samoocena wtasnych reakcji na stres

Przypomnij sobie stresujgca sytuacje, z ktérg miate$ do czynienia. Zaznacz w tabeli objawy kojarzace
sie z tg sytuacja. Jezeli to ¢wiczenie jest dla Ciebie rowniez stresujace, zaznacz w tabeli uczucia, ktérych
doswiadczasz w tej chwili.

Gniew

Lek, obawa

Wstyd, zaktopotanie

Depresja, smutek, zte samopoczucie
Poczucie winy

Zazdros¢

Zmiana nastrojéw

Obnizona samoocena

Poczucie braku kontroli, beznadziejnosci
Mysli samobdjcze

Mysli paranoidalne, urojenia

Niezdolno$¢ koncentracji

Natretne mysli lub wyobrazenia

Ucieczka mysli, wzmozone fantazjowanie
Zachowanie bierne lub agresywne
Sktonnos¢ do irytacji

Nadmierny pocigg do alkoholu

Zwiekszone spozycie kawy, herbaty
Jedzenie dla zabicia czasu

Zaburzony rytm snu (budzenie sie bardzo wcze$nie, zbyt duza sennosc)
Zamykanie sie w sobie, popadanie w przygnebienie
Zaciskanie piesci

Uderzanie piescig (np. w stot)

Rytuaty sprawdzania

Zta gospodarka czasem

Obnizona jakos$¢ nauki, pracy

Zwiekszona nieobecnosé w szkole, w pracy
Szybkie jedzenie, méwienie, chod
Zwiekszona podatnosé na uleganie wypadkom
Nerwowe tiki

Zmiana stosunku do seksu

Zachowania kompulsywne lub impulsywne (przymusowe, natretne lub przesadne, niezaplanowane)
Czeste przeziebienia, inne infekcje
Palpitacje serca

Ktopoty z oddychaniem

Ucisk lub béle w klatce piersiowej
Ostabienie, omdlenia

Migreny

Bodle niewiadomego pochodzenia
Cisnieniowe bdle gtowy

Bdle w krzyzu

Niestrawnosci

Biegunki

Zaparcia

Choroby skérne, alergie

Astma

Wzmozone pocenie sie i lepkos¢ rgk
Zaburzenia w miesigczkowaniu

Szybka utrata wagi

Plesniawki, zapalenia pecherza

Psychologiczne

Behawioralne

Cwiczenie pomoze uswiadomié sobie jak reagujesz na stres. Ktdre symptomy pojawilty sie najwczesniej?
W przysztosci traktuj je jak sygnaly ostrzegajace przed rozpoczynajgcym sie stresem. Jezeli jednocze$nie
doswiadczasz wiecej niz pieciu z powyzszych przyczyn by¢ moze powinienes skontaktowac sie z lekarzem,
psychologiem. Niektére objawy (bdle w klatce piersiowej, mysli samobodjcze) wymagajg bardzo szybkiej
konsultacji specjalisty.
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