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STRESUJ SIE!

IM PRZVIACIELEM, A NIE WROGIEM?

0 ZROBIC, LEBY STRES BYL TWO




- KAZDY Z NAS JEST INNY
- ROZINIMY SIE MIEDZY SOBA




KTO Z WAS PRZEZYWAL W ZYCIU JAKIS SILNIEISZY STRES?
KTO 2 WAS NIE MIAL NIGDY W ZYCIU WIEKSZEGO STRESU?
KTO NIE PODNIOSL REKI?




GO TO JEST STRES? - POJECIE STRESU
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Stand your ground, defend Give way, retreat, discard,
your position, attack, dig in, remove yourself, give up,
persevere! move on.
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katarzynapluska.pl




Examples of Acute and Chronic Stress

Acute Stress Chronic Stress
- Presentation at work - Bad Relationship
- Concerns about an - Stressfull job
upcoming situation/
event - Toxic home environment
- Recent argument with = Living in high crime area

friend/spouse
= Poor sleep habits

- Running late or stuck
in traffic - Ongoing health problems
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- NASTAWIENIE DO SYTUAGHI




GZYNNIKI I SPOSOBY

- PRAKTYKA | DOSWIADCZENIE

Najlepiej jest przyj$¢ na spotkanie
Toastmasters, ahy zdohy¢
doswiadczenie praktyczne ©
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- RELAKSAGIJA | MEDYTACIA
- ASERTYWNOSC | OPANOWANIE
- ROZWIAZYWANIE PROBLEMU




- AKTYWNOSC FIZYCZNA
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. ,POSPRZATANIE SRODOWISKA”, ZWROCENIE UWAGI NA LUDZ)
WOKOL NAS, ZYCIE W ZGODZIE ZE SOBA, MNIE) MATERIALIZMU,

JEDNA RZEGZ A NIE KILKA NA RAZ, ZRBEZPIECZENIE SIE (FINANSE,
ZDROWIE, RODZINAL... £







- TRAKTOWAGC STRES JAKO COS POZYTYWNEGO
- CIESZYC SIE, ZE WYSTEPUJE | WYKORZYSTYWAC GO
- UZYWAGC TRZECH BARIER W ZALEZNOSCI OD SIEBIE




T0 JUZ PRAWIE KONIEC ©

https://sebastianchudziak.pl/stresuj-sie-2019-11-30/




1. OPOWIEDZ 0 SWOIE] SYTUAGH STRESOWEI 1 JAK
ZAREAGOWAL(RIBYS NA NIA Z INNYM
NASTAWIENIEM?

LUB

2. JAKIE SA TWOJE METODY NA RADZENIE SOBIE ZE
STRESEM LUB TREMA?







