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TKK TWOJ KAPITAE KARIERY TKK - C
Jak radzisz sobie ze stresem?! - klasa III

Instrukcja

Wazine jest, aby zastanawiajac sie nad wyborem Sciezki zawodowej pozna¢ siebie i swoja strategie
radzenia sobie z sytuacjami trudnymi - stresujacymi. Po co? Po to, aby moc rozpoznac swoje
reakcje i dzieki temu skuteczniej radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych, ktore spotykamy na co
dzien. Ponizej znajdujg sie 3 zestawy stwierdzen dotyczacych roznych zachowan, uwzgledniaja-
cych to, jak czujesz sie, gdy przezywasz trudng sytuacje.

Twoja klasa organizuje wycieczke za granice. Ze wzgledu na swoje ostatnie, niewlasciwe zachowa-
nie, nie mozesz na nig pojechac.

Jak radzisz sobie z ta sytuacja?
- Jesli zgadzasz sie z podanym stwierdzeniem zaznacz T -TAK.
- Jesli nie zgadzasz si¢ z podanym stwierdzeniem zaznacz N - NIE.

Uwaga! Nie ma tu odpowiedzi dobrych czy zlych. Kazdy z nas reaguje na stres w inny sposob!

! Autorzy opracowali metode na podstawie COPE Ch. Carvera, M. Scheiera i J. Weintruab w adaptacji polskiej Z. Juczyfiskiego i N. Oginskiej - Bulik
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Blok SE

1. Opowiadam innym, np. kolegom, kolezankom o tym, co czuje

i jakie to niesprawiedliwe, ze dostalem ,,taka kare”.
2. Bardzo wszystko przezywam i nie potrafie spokojnie mysle¢ o zaistnialej sytuacji.
3. Jestem rozzalony/a, bo przeciez inni zachowujg si¢ gorzej i nie sg karani.
4. Jestem bardzo zdenerwowany/a, Ze mam kare i nie jade¢ na wycieczke.
5. Okazuje i wyrazam swoje uczucia - jest mi wszystko jedno, co inni sobie pomysla.
6. Mocno si¢ irytuje i ktos z mojego otoczenia moze za to ,niechcacy zaplaci¢ ”.

Blok SP

7. Zastanawiam sig, jak rozwigza¢ problem, np. przekonac nauczyciela, ze si¢ poprawie.

8. Proponujg, ze np. przygotuje dla catej klasy prezentacje na temat wycieczki,

aby nauczyciel zmienil zdanie.
9. Sprawdzam, czy jest mozliwo$¢ naprawienia sytuacji i wyjazdu na wycieczke.
10. Szukam porady u innych, co nalezy w tej sytuacji zrobic.
11. Planuje, jak wykorzystam czas, kiedy klasa pojedzie na wycieczke.
12. Rozmawiam z kim$ do kogo mam zaufanie i kto moze mi poradzic,
jak rozwigza¢ problem.
13. Zajmuje sie czyms innym, Zeby nie mysle¢ o wycieczce.
14. Rezygnuje z prob znalezienia sposobu na udzial w wycieczce.
15. Przyznaje si¢ przed sobag, ze i tak nic nie moge zmienic.
16. Ide do kina, ogladam filmy, stucham muzyki lub spotykam si¢ z przyjaciéimi itp.,
aby mniej o tym wszystkim myslec.
17. Zachowuje si¢ tak, jak gdyby nie miato to dla mnie znaczenia.
18. Przyznaje, ze skoro tak sie stalo, to trudno i niech inni zaluja, Ze nie jade.

Sprawdz, czy udzielile$/tas odpowiedzi na wszystkie pytania.
Nastepnie wpisz swoje odpowiedzi do tabeli.

EUROPEJSKI

KAPITAY LUDZKI Projekt jest wspéifinansgwgny ze srodkéw Unii Europejskiej UNIA EUROPEJSKA
NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI w ramach Europejsklego Funduszu Spoiecznego FUNDUSZ SPOLECZNY




ZAZNACZ ZNAKIEM X TWOJE ODPOWIEDZI
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