WRZUC NA LUZ

Zajecia dotyczgce stresu, sposobow radzenia sobie ze
stresem, wspotpracy w grupie.




Plan:

1. Czym jest stres?

2. Rodzaje stresu

3. Objawy stresu

4. Zrodia stresu

5. Jak radzi€ sobie ze stresem?

6. Integracja i wspoldziatanie




Czym jest stres?

Stres jest obronna reakcjg organizmu na fizyczne
oraz psychiczne obciazenia. Stres powoduje
biochemiczne zmiany w organizmie cztowieka,

ktory stosuje strategie walki lub ucieczki.




Rodzaje stresu:

Stres mozna podzieli¢ na:

» eustres, ktory jest stresem o charakterze pozytywnym

| mobilizujacym;

» dystres, ktory jest stresem o charakterze pejoratywnym

| demobilizujgcym.




Objawy stresu:

Fizyczne reakcje organizmu na stres:
» bol glowy

» drzenie rak

» nadmierne pocenie si¢

» bol brzucha

» podwyzszone cisnienie

» nadwrazliwos¢

» problemy ze snem




Symptomy sprawnosci intelektualne;:

» ostabienie pamieci

» obnizenie efektywnosci pracy intelektualnej
» trudnosci w koncentracji

» obnizenie tempa pracy intelektualnej

» czeste pomyitki

» uczucie pustki w gtowie




Przejawy w emocjach oraz mysleniu:
niepokoj

chwiejnos¢ emocjonalna
nieufnos¢

uczucie zmeczenia

obnizony poziom samooceny
drazliwos¢

nieufnosc¢

pesymizm

brak tolerancji wobec innych
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poczucie bezsilnosci oraz brak kontroli nad dzialaniami




Zroédla stresu:

» srodowisko, w ktorym zyjemy (czynniki klimatyczne,
srodowiskowe, itd.)

» styl zycia (prowadzony tryb zycia)

» czynniki spoteczne (relacje miedzyludzkie, koniecznosc¢
dotrzymywania terminow, sytuacja zawodowa 1 finansowa)

» sposOb myslenia (indywidualne nastawienie)




STRES



Jak radzic¢ sobie ze stresem?

1. Techniki antystresowe oparte na pracy z wlasnych ciatem.
2. Techniki mentalne.
3. Odpoczynek.

4. Nagradzanie siebie.




Wspolpraca — pokonaj stres i rozwiazuj
konflikty

Praca w grupie, w tym wyjazdy grupowe powinny opierac si¢ na:
» wzajemnym zaufaniu

» zaangazowaniu w prac¢ zespotowa

» prawdziwej harmonii

» wspotodpowiedzialnosci




Czego oczekujesz od najblizszego wyjazdu

integracyjnego i kazdego kolejnego?




Dziekuje za uwage, Twoj czas oraz pomoc,
Beata Hgc




