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[image: ]Tvoj zadatak je da prepoznaš svoje izvore stresa. Potrudi se da ih što konkretnije definišeš. Možeš se fokusirati i na poslovni i na privatni aspekt života. 

Sledeći korak je da ih podeliš u dve kategorije: stresore nad kojim imaš uticaj (ili delimični uticaj) i stresore nad kojim nemaš. 
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Koraci koje mogu da preduzmem spram kontrolabilnih stresora:
  
  
  
  
)Osmisli šta bi bili akcije i koraci koje bi mogao preduzeti da utičeš na stresore iz kolone „imam uticaj“. 
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