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FITNESS MENTALNY 

Zastanów się jak często reagujesz pod wpływem emocji? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Jaki efekt uzyskujesz reagując pod wpływem emocji? 

Pozytywny: …………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Negatywny: …………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Np. czy w sytuacjach konfliktowych Twoje reakcje rozładowują napięcie, kłótnie nieporozumienie czy 

raczej je zwiększają? Jak pojawiają się problemy w relacjach? 

A jakie efekt uzyskujesz jeśli mimo intensywnych emocji zachowasz tak zwany „zdrowy rozsądek”? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Poproś kogoś, do kogo odczuwasz zaufanie, żeby podzielił się z Tobą swoimi wrażeniami, jak 

reagujesz pod wpływem emocji. Rozważ uzyskane odpowiedzi. 


