Bilans napiec i przyjemnosci

1. Przeanalizuj swoj tydzien. Wypisz swoje zajecia kazdego dnia od wstania z t6zka do
pojScia spac¢, np. poranny prysznic, $niadanie, makijaz, praca, przerwa w pracy,
spacer, gotowanie itp. Wykorzystaj do tego planner na kolejnej stronie.

2. Kazda czynnosc¢ ocen na podstawie tego, czy wywotuje u Ciebie napiecie (N), czy
przyjemnosc (P).

3. Ocen to w skali 1-10, np. praca N6, trening P7, demakijaz P8 itd. Jesli jaka$ czynnos¢
wywotuje u Ciebie troche stresu, ale jednoczesnie w jakis sposob sprawia
przyjemnosc¢ (np. praca Cig¢ stresuje, ale lubisz spedzac czas ze wspotpracownikami),
przypisz dwie wartosci, np. P4 N6.

4. Nastepnie zsumuj wszystkie N i wszystkie P. Zobaczysz dzigki temu, jaki jest
stosunek sytuacji wywolujacych napigcie do sytuacji sprawiajgcych Ci przyjemnosc.

Przemys$l, co mozesz zmieni¢ w swoim grafiku i glowie, zeby ZMNIEJSZYC
napiecia, a ZWIEKSZYC sytuacje odprezajace.

Ktorych czynnos$ci mozesz unikngc, ktore skrocic?
Co musialoby sie sta¢, zeby stresujgce sytuacje byty mniej stresujgce?
W jakim stopniu jest to zalezne od Ciebie i Twojego nastawienia?




Moj tydzien

PONIEDZIALEK WTOREK
SRODA CZWARTEK
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Wyrdwnanie bilansu

Wypisz min. 10 czynnoSci, ktore sprawiajg Ci przyjemnosc¢ i Cie odprezaja. Wazne,
zeby byly to takie sytuacje, ktore sa dosy¢ codzienne (niekoniecznie wakacje w
cieplych krajach, a bardziej dlugi, cieply prysznic). Zastanow sig, jak wples¢ wiecej
takich czynnosci w swoj tygodniowy grafik i zwracaj uwage na sytuacje, ktore Cig
uspokajaja, nawet jesli dotychczas si¢ nad tym nie zastanawialas.




