@7 Stres — jak sobie z nim radzi¢
(podsumowanie lekcji)
kurs ,,Kluczowe umiejetnosci osobiste dla sukcesu i rozwoju”

Szkota Rozwoju Osobistego i Przedsiebiorczosci
Marta Pyrchata-Zarzycka

ASTRO SALUS EDUCATION LTD

Stres jest to biologiczna reakcja organizmu na stawiane mu wyzwania. Oprocz stresu
negatywnego - dystresu, ktory utrudnia realizacje celow, istnieje jeszcze eustres, czyli
stres pozytywny, ktory mobilizuje do dziatania. Kazdy rodzaj dtugotrwatego stresu
jest szkodliwy dla organizmu, gdyz zaburza funkcjonowanie wielu uktadow w
organizmie oraz ich narzadow.

Nie jest mozliwe unikniecie stresu, ale mozna minimalizowac¢ jego skutki i nim
zarzadzac.

Wazne jest, aby umie¢ oddzielac stres zwigzany z pracq od stresu zwigzanego ze sferg
osobista.

Sposoby radzenia sobie ze stresem w pracy to:

* Ustalenie priorytetow

* Planowanie

* Odpowiednie zarzadzanie czasem

* Delegowanie zadan lu proszenie o pomoc

* Dobra komunikacja ze wspotpracownikami czy kierownictwem

* Regularne stosowanie technik relaksu w celu zwiekszenia odpornosci na stres



Aby uporac sie ze stresem w domu:

» Upraszczac sobie zycie
* Codziennie zrobic¢ co$, co sprawia ci przyjemnos¢
* Robi¢ jedng rzecz naraz

* W chwili stresu robi¢ przerwy na kilka glebszych oddechéw lub napinanie i
rozluznianie miesni

* Stosowac techniki relaksacyjne
* Umie¢ prosi¢ o pomoc innych i to robi¢, jesli zajdzie taka potrzeba

* Umiec odpoczywac i dawac sobie czas na regeneracje

Marta Pyrchata-Zarzycka
Astro Salus Education Ltd

Naturalnie do zdrowia, madrze do rozwoju
kursy(@astrosalus.pl

https://astrosalus.pl/kursy-online — ponad 120 szkolen internetowych z réznych zakresow:
przedsiebiorczosc, rozwdj osobisty, ezoteryka, zdrowie, medycyna naturalna, medycyna
klasyczna, psychologia, kosmetyka, dietetyka. Zapraszamy.

STRONY INTERNETOWE BLOGI

www.astrosalus.pl http://astrosalus.pl/medycyna-naturalna/
www.astrosalus.com http://astrosalus.pl/reiki/
http://kosmetyka-fitness.pl http://kosmetyka-fitness.pl/ona/
www.magia-zycia.com.pl http://magia-zycia.com.pl/duchowosc/
www.sukces-biznes.pl http://sukces-biznes.pl/sukces/

www.edukacja-domowa.pl www.edukacja-domowa.pl/rozwoj-dzieci
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