
Warsztaty
dla kobiet



Jak radzić sobie 
ze stresem 
w codziennym życiu?



Agenda

1.Czym jest stres i skąd się bierze?

2.Jak rozpoznać stres u siebie?

3.Sytuacje stresujące w

codziennym życiu

4.Jak sobie radzić ze stresem?

5.Ćwiczenia i techniki relaksacyjne



Czym jest
stres? 
Stres to reakcja naszego organizmu,
kiedy coś nas wytrąca z równowagi.



Rodzaje
stresu

Eustres – pozytywny
stres: mobilizuje, np.
przygotowanie do
ważnego spotkania.

Dystres – negatywny
stres: przytłacza, np.
nagła choroba,
problemy z sąsiadem.



Przyczyny stresu w
codziennym życiu



Samotność

Problemy zdrowotne

Zmiany: np. nowe technologie,
utrata bliskich

Trudności finansowe

Brak wsparcia lub zrozumienia
ze strony młodszych



Jak rozpoznać
stres?



- rozdrażnienie, impulsywność,

- lęk, niepokój,

- złość i wrogość,

- utrata kontroli,

- uczucie onieśmielenia, zakłopotanie,

NA POZIOMIE EMOCJI:



- zniecierpliwienie,

- nadmierne pobudzenie, podniecenie,

niemożność relaksu, — poczucie samotności i

izolacji,

- zmienność nastroju,

- depresja, ogólne poczucie bycia nieszczęśliwym,

NA POZIOMIE EMOCJI:



- problemy z pamięcią: zmniejsza się ilość

zapamiętywanych informacji,

- trudniej przychodzi przypominanie sobie i

rozpoznawanie rzeczy już znanych,

- obniżenie koncentracji i rozproszenie

uwagi,

NA POZIOMIE POZNAWCZYM:



- nieadekwatna ocena aktualnej sytuacji i jej
przyszłych następstw,
- obniżony poziom obiektywizmu i
krytycyzmu,
- gonitwa myśli,
- zmniejszenie kreatywności

NA POZIOMIE POZNAWCZYM:



- wzmożona konsumpcja alkoholu, kofeiny, nikotyny,
narkotyków i innych substancji psychoaktywnych,

- zmiana nawyków żywieniowych: restrykcje dietetyczne,
jedzenie emocjonalne (nadmierne jedzenie na skutek

..przeżywania głównie negatywnych emocji, obniżonego
nastroju i złego samopoczucia),

- zakłócone wzorce snu: albo nie możemy spać, albo śpimy
za dużo,

- izolacja społeczna, unikanie kontaktów,

NA POZIOMIE ZACHOWANIA:



- niska motywacja do działania, małe zaangażowanie w

rozwiązywanie problemów, unikanie odpowiedzialności,

- pogorszenie stosunków interpersonalnych: cynizm,

obwinianie innych, agresja,

- absencja w pracy

- popełnienie błędów i wypadki,

- pojawianie się dziwnych, nieznanych do tej pory wzorów

zachowań (zachowanie staje się nieprzewidywalne),

- nerwowe nawyki, np. obgryzanie paznokci.

NA POZIOMIE ZACHOWANIA:



JAK SOBIE
RADZIĆ? Asertywność

Swój sposób na
redukcję stresu

Dbanie o siebie



JAK SOBIE
RADZIĆ?

Wsparcie

Proś o pomoc

Techniki relaksacyjne



JAK SOBIE
RADZIĆ?

Czas na hobby, 
zainteresowania i relaks

Sport

Zarządzanie czasem







MODEL 5 BATERII 

O każdą z tych baterii trzeba regularnie i troskliwie doładowywać.

Bateria fizyczna – zdrowie, wytrzymałość, żywotność
Bateria mentalna – jasne myślenie, koncentracja, zdolności intelektualne, pewność siebie
Bateria emocjonalna – odporność emocjonalna, rezyliencja, kreatywność, zdolnośc do
zarządzania emocjami, zdolność do zaangażowania się
Bateria społeczna – relacje, środowisko społeczne, środowisko zawodowe, poczucie
przynależności, wspólnoty
Bateria duchowa – wartości, motywacja, poczucie sensu, połączenie z czymś większym niż
my sami poza myśleniem i fizycznością

1 2 3 4 5



NAPISZ ILE PROCENT BATERII
CHICIAŁBYŚ/CHCIAŁABYŚ MIEĆ?

Bateria fizyczna – zdrowie, wytrzymałość, żywotność
Bateria mentalna – jasne myślenie, koncentracja, zdolności intelektualne, pewność siebie
Bateria emocjonalna – odporność emocjonalna, rezyliencja, kreatywność, zdolnośc do
zarządzania emocjami, zdolność do zaangażowania się
Bateria społeczna – relacje, środowisko społeczne, środowisko zawodowe, poczucie
przynależności, wspólnoty
Bateria duchowa – wartości, motywacja, poczucie sensu, połączenie z czymś większym niż
my sami poza myśleniem i fizycznością

1 2 3 4 5

JAK MOŻESZ TO ZROBIĆ?

1.
2.
3.
4.
5.



TECHNIKA
RELAKSACYNA



DZIĘKUJEMY


