@ Training Projects
Radzenie sobie ze stresem — najwazniejsze zasady w skrocie

STRESORY
e Poznaj, co Cie stresuje! Najlepiej wypisz to, co Cie stresuje na kartce papieru. Dla kazdej osoby
bedzie to cos innego — jednych stresuje nuda i bezczynnos¢ a innych adrenalina i ryzyko.
e Jesli chcesz sie nauczyg, jak sobie radzic ze stresem obecnym w Twoim zyciu, musisz najpierw
wiedzie¢, jakie sg jego najwazniejsze zrédta. Obserwuj siebie, notuj swoje emocje i zapamietu;j,
w jakich sytuacjach one wystgpity.

ELIMINACIA
e Woyeliminuj niepotrzebny stres — cze$¢ stresujgcych sytuacji mozesz zorganizowac inaczej (dac¢ sobie
wiecej czasu, wspotpracowac z kim$ w trudnym zadaniu, wspierad sie narzedziami).
e Zastanow sie, ktére sytuacje stresowe mozesz wyeliminowac ze swojego zycia.
e Podziel sytuacje stresowe na dwie grupy: te, ktére da sie tatwo wyeliminowac - zréb to od razu,
oraz te, z ktérymi bedzie wiecej problemu — wyeliminuj je kiedy to bedzie mozliwe.

AKCEPTACIA
e Zaakceptuj stres, ktdrego nie da sie wyeliminowac — nikt nie jest w stanie wyeliminowac go
w 100%!

e Nalezy pamietaé o tym, ze stres jest tak naprawde naszg reakcjg na bodziec zewnetrzny. Tylko od
Ciebie zalezy, czy dana sytuacja wywotuje u Ciebie reakcje stresowg, czy nie.

MODEL MOz
e Wszystko zalezy od Twojego nastawienia

Mysli > Emocje > Zachowania > Konsekwencje zamien na Konsekwencje > Zachowania>Emocje> Mysli
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MYSLI y ZACHOWANIA
Jak interpretuje, lakie zachowanie
W tesytuace? przyniesie
lakie mam zakiadany
nastawienie? skutek?
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DBAJ O ZDROWIE
e Postaw na dobry zdrowy sen, zasypiaj przed pétnoca, porzuc laptopa, TV i smartfona na 2 godziny
przed snem. Pamietaj, ze Swieze powietrze, nizsza temperatura i mrok sprzyjajg snu.
e Dobre odzywianie — Swieze, warto$ciowe, regularne, ilosciowo skromne, lekkie

PRAKTYKUJ

e Usmiech i dobre nastawienie

e Techniki relaksacyjne — wybierz te, ktore Ci odpowiadajg (przetestuj wiele) np. niektorzy
roztadowujg stres wysitkiem (np. bieganie), inni muszg ,odreagowac” (np. uderza¢ w worek
bokserski lub pokrzyczeé) a inni uspokoi¢ sie (np. medytujac).

e Swiadomy oddech — spokojny gteboki oddech (a nawet ziewanie) luzuje mie$nie i uspokaja

e Uwaznosc¢: smakuj positek, badz tu i teraz

e Medytuj— jesli po kilku prébach uznasz, ze Ci to pomaga



Zarzadzaj swoim czasem — zastosuj dobry balans

Ustalaj priorytety, rezygnuj z mniej waznych zadan na rzecz odpoczynku

Ustalaj granice — odmawiaj gdy nie masz na cos sity albo zadanie zbyt Cie przyttacza lub jest
niezgodne z Twoimi wartosciami

Spiewaj i taricz jak lubisz

Stosuj ,,$luze” - oczys¢ umyst z nieprzyjemnych emocji wracajgc do domu czyli zréb cos ,, pomiedzy”
np. zakupy, idz pobiegac¢, wyjdz z psem na spacer, wez prysznic itp.

Korzystaj ze SPA, masazy relaksacyjnych

Ruszaj sie — idZ na spacer, zacznij uprawiaé jaki$ sport, wprowadz poranng lub wieczorna
gimnastyke

Przytulaj sie do bliskich

Spotykaj sie i rozmawiaj z przyjaciétmi i rodzing

Uprawiaj hobby, a jesli go nie masz to koniecznie je znajdz



