Strategie zarzadzania stresem

Kategoria kompetencji: Umiejetnos¢ zarzgdzania stresem

Opis:

To c¢wiczenie zacheca uczestnikow do dzielenia sie i uczenia technik zarzadzania
stresem poprzez omawianie strategii, ktore mogg by¢ stosowane w réznych stresujgcych
sytuacjach.

Kategoria aktywnosci:
Grupowe, stacjonarne, tatwe do przygotowania, tatwe do przeprowadzenia, jednorazowa
sesja, wymagajgce niewielu lub zadnych narzedzi.

Gléwne kompetencije:
Zdolnosc¢ dziatania pod presjg, zarzgdzanie ztozonoscig, rozwigzywanie problemow

Inne kompetencje (inna kategoria):
Samokontrola

Zasoby i uwagi praktyczne:

Duze arkusze papieru lub tablica/flipchart, (jesli spotkanie odbywa sie stacjonarnie),
narzedzia do pracy online, takie jak Google Docs lub wirtualna tablica (jesli spotkanie
odbywa sie online), markery, dtugopisy lub narzedzia do robienia notatek cyfrowych.

Szacowany czas:
45 minut

Opis éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Facylitator wprowadza pojecie zarzadzania stresem, wyjasniajac, ze stres jest
powszechny i mozna nim zarzgdzac¢ za pomocg skutecznych strategii. Uczestnicy zostajg
poinformowani, ze bedg wspdlnie poznawac i omawiac techniki, ktére mogg wykorzystaé
w roznych stresujgcych sytuacjach.

Krok 2: Uczestnicy zostajg podzieleni na mate grupy. Kazda z nich otrzymuije liste technik
zarzgdzania stresem i omawia, ktére z nich uwazajg za najbardziej skuteczne oraz
dlaczego. Grupy mogg takze dodac¢ swoje wtasne sprawdzone metody.

Krok 3: Grupa prezentujg dodatkowe techniki, ktére przyszty im na mysli podczas
dyskusji. Nastepnie, na forum uczestnicy dzielg je na kategorie, takie jak:

g
C
g



e Szybkie rozwigzania: Metody natychmiastowego tagodzenia stresu.

e Strategie dlugoterminowe: Sposoby radzenia sobie z przewlektym stresem.
e Techniki fizyczne: Cwiczenia angazujgce ciato.

e Techniki mentalne/emocjonalne: Sposoby kontrolowania mysli i emocji.

Krok 4: Facylitator konczy spotkanie dyskusjg w grupie, zadajgc pytania takie jak:
Ktore techniki uwazacie za najbardziej przydatne?
Jak mozecie wtgczyc¢ te strategie do swojej codziennej rutyny?

Czy sg jakies nowe techniki, ktére zamierzacie wyprébowac?



Techniki zarzadzania stresem

. Gtebokie oddychanie

Opis: Powolne, gtebokie oddechy pomagajg uspokoi¢ umyst i ciato, redukujgc
napiecie.

. Progresywna relaksacja miesni

Opis: Napinanie i rozluznianie roznych grup miesniowych pomaga uwolnic
fizyczne napiecie i zrelaksowac ciato.

. Cwiczenia fizyczne

Opis: Aktywnosc¢ fizyczna, taka jak spacer, rozcigganie czy sport, uwalnia
endorfiny, poprawiajgc nastréj i redukujgc stres.

. Stuchanie muzyki

Opis: Spokojna lub energetyczna muzyka moze poprawi¢ nastroj, odprezyc¢ i
zrelaksowac¢ umyst.

. Robienie przerw

Opis: Krétkie przerwy (5—10 minut) od zadania pomagajg odswiezyc¢
koncentracje i zmniejszy¢ poziom stresu.

. Wizualizacja

Opis: Wyobrazenie sobie spokojnego miejsca, np. plazy lub lasu, pomaga
zmniejszyC lek i wprowadza spokgj.

. Rozmowa z przyjacielem

Opis: Dzielgc sie uczuciami z zaufang osobg, otrzymujemy wsparcie
emocjonalne, co pomaga w redukcji stresu.

. Pisanie w dzienniku

Opis: Zapisywanie mysli i uczu¢ pomaga przetworzy¢ emocje, co sprzyja
obnizeniu poziomu stresu.

. Pozytywne afirmacje

Opis: Zastepowanie negatywnych mysli pozytywnymi afirmacjami zwieksza
pewnosc siebie i zmniejsza napiecie.

10. Ustalanie realistycznych celow

Opis: Dzielgc zadania na mniejsze, fatwiejsze do wykonania kroki, zmniejszamy
poczucie przyttoczenia.

11.Zarzadzanie czasem

Opis: Planowanie dnia i ustalanie priorytetéw pozwala unikng¢ pospiechu i
zmniejsza stres.

12.Medytacja

Opis: Praktykowanie uwaznosci lub medytacji pomaga zwiekszy¢ spokéj i
klarownos¢ umystu.

13.Priorytetyzacja

Opis: Skupienie sie na najwazniejszych zadaniach pomaga lepiej zarzgdzac¢
obcigzeniem i redukuje stres.



14.Progresywne rozluznianie
Opis: Stopniowe rozluznianie kazdej czesci ciata fagodzi napiecie i zmniejsza
stres.



