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Exercitiu: Dezvoltarea unei Atitudini Pozitive

Alegeti unul dintre elemente care induc stresul pe care le-ati identificat in exercitiul anterior.
Faceti un pas inapoi si incercati sa descrieti situatia Tn mod obiectiv. Nu va judecati sau nu-i
judecati pe altii si scrieti descrierea mai jos, fara nicio emotie. Detasarea de situatie va ajuta
la diminuarea nivelului de stres. De asemenea, va va ajuta sa determinati daca reactiile dvs.
sunt proportionate.

Acum, treceti n scris efectul pozitiv pe care situatia il are asupra dvs. Ce puteti invata din
aceasta situatie?

Factor de stres

Descriere

Ce efecte pozitive are situatia?
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