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ﬂlan prezentacji \

« Co wiemy o stresie?

* Proste techniki redukcji stresu
* Unikanie stresujgcych sytuaciji
e Jak poma&c innym?

l Jak radzié sobie ze stresem? /




Co wiemy o stresie?
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/Dwa rodzaje stresu

 Pozytywny (motywujacy, dopingujacy)
 Negatywny (dotujacy, paralizujgcy)

Proste techniki redukcji stresu
Unikanie stresujacych sytuacji

@® Co wiemy o stresie?
Jak pom6c innym?

Jak radzi¢ sobie ze stresem?
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Proste techniki redukcji stresu

Jak radzi¢ sobie ze stresem? /




Co wiemy o stresie?
@ Proste techniki redukcji stresu
Unikanie stresujacych sytuacji

Jak pom6c innym?

/Jak trzymaé stres w ryzach? \

Prosty sposéb (ale nie dla Was ©)
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Co wiemy o stresie?

Jak pom6c innym?

@ Proste techniki redukcji stresu
Unikanie stresujacych sytuacji

Jak trzymac stres w ryzach?

Nie ulega watpliwosci, ze
bedziesz potrzebowac
jakiejs metody do trzymania
stresu w ryzach!

Copyrighl © Randy Qlasbsfgon.
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“What fits your busy schedule better, exercising
one hour a day or being dead 24 hours a day?”
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Co wiemy o stresie?

Jak pom6c innym?

@ Proste techniki redukcji stresu
Unikanie stresujacych sytuacji
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racuj ciezko, ale tez odpoczywaj intensywnie
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Znajdz cos co pozwoli ci na relaks umystowy
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(sport, joga, wedkarstwo, taniec?) /
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Przyroda jest rewelacyjna ...
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Co wiemy o stresie?

Jak pom6c innym?

@ Proste techniki redukcji stresu
Unikanie stresujacych sytuacji

Jak radzi¢ sobie ze stresem?

\




Co wiemy o stresie?

Jak pom6c innym?

@ Proste techniki redukcji stresu
Unikanie stresujacych sytuacji

/Godziny pracy, godziny odpoczynku

Praca w , godzinach biurowych” (tzn. od 8:00 do
17:00, no moze 6 dni w tygodniu ©) nie jest taka
zta jak sie jg czasami maluje, o ile nauczymy sie
wykorzystywac czas efektywnie.
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Unikanie stresujacych sytuacii

Jak radzi¢ sobie ze stresem? /




ﬁ(alendarz nie wystarcza:

Podejscie czterech kwadrantow
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wazne
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Co wiemy o stresie?

Proste techniki redukcji stresu
@® Unikanie stresujacych sytuacji

Jak pom6c innym?

ptaczace ¢wiczenia, W'tym
' praca rejonie
dZIe?ko, magisterska, <:I chcemy
pozar planoyvanie by¢é
2 kariery zawsze!
4
telefon, gazeta, Futa nie
brak telewizja,
mleka do Internet, inne <:I Chcferpy
kawy ,zlodzieje by¢ nigdy
czasu”

Przypisywane Stephen’owi Covey, autorowi ksigzki
,»7 nawykow skutecznego dziatania”
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Proste techniki redukcji stresu
® Unikanie stresujacych sytuacji
Jak pom6c innym?

Rozwigzuj problemy wczesnie! |

Co wiemy o stresie? ]

 ,Madry Polak po szkodzie” —
» ,Als de kalf verdronken is, dempt
men de put”

* ,Lepiej zapobiegaé niz leczy¢” gum

* ,An ounce of prevention is better
than a pound of cure” Zf=

» ,Voorkomen is beter dan genezen”

(
' Wiersz K"f
. JM\IP'. AOCHANOWSKIEGO |
Muzyrs ‘
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Co wiemy o stresie?

Proste techniki redukcji stresu
@® Unikanie stresujacych sytuacji

Jak pom6c innym?

Rozwigzuj problemy wczesnie! |

 Rozpoznaj pézniejsze problemy (np. nieuczciwosé
kolegow czy tez szefa).

» Jesli czujesz, ze otoczenie nie jest dla ciebie,
odejdz gdy jest jeszcze tatwo.

Jak radzi¢ sobie ze stresem?




Co wiemy o stresie?
Proste techniki redukcji stresu

@® Unikanie stresujacych sytuacji
Jak pom6c innym?

/Rozwiqzuj problemy wczesnie! |

» Konflikty osobiste moga by¢ przyczyna stresu.

* Nie boj sie jednak konfliktow.

* Drobne konflikty (o ile sq warte swieczki) moga
pomaéc zapobiec pézniejszemu wybuchowi.

\ phpmﬂmnr‘y
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* Nie bierz na siebie zbyt wielkiej liczby zobowiazan.
 Naucz sie odmoéwi¢ nawet zaszczytnych obowigzkow.

* Wybierz te obowigzki, ktorymi chcesz sie zajac,
»poniewaz sg bardzo wazne”.

Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Co wiemy o stresie?
Proste techniki redukcji stresu
/ @® Unikanie stresujacych sytuacji
Jak pom6c innym?
] L] I 4 | Y 4
Wiedz kiedy odmowic
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Proste techniki redukcji stresu
® Unikanie stresujacych sytuacji

Dziel sie wszystkim, tgcznie z pracq © \

Co wiemy o stresie? ]

Jak pom6c innym?

Wszyscy ludzie sg chetni, ale
dzielg sie na dwa typy:

1. Ci, ktérzy sg chetni do pracy

2. Ci ktorzy im na to chetnie
przyzwalaja

Ustal doktadnie kto co ma zrobié
| kto jest odpowiedzialny za co

Rozi6z rutynowe prace wsrod
swoich pracownikow,
kolegow, rodziny.
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Co wiemy o stresie?
Proste techniki redukcji stresu
® Unikanie stresujacych sytuacji

Jak pom6c innym?
—

Kochaj to co robisz (czy tez réb to co kochasz ©7?) | \

“Wybierz prace, ktorg kochasz, a
nie bedziesz musiat pracowac
ani jednego dnia w swoim
zyciu.”

Confucius

“Nikt, jak sgqdze, nie jest w stanie
przeprowadzic¢ badan o
jakimkowiek znaczeniu, jesli nie
widzi w tym radosci i jesli nie
wierzy w znaczenie, osobiste |
spoteczne, tego co robi.”

ﬁ Herbert A_Simon

Bedziemy najbardziej
@ produktywni w tym,
\ co nas ,,kreci”.
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Unikanie stresujacych sytuacji 2
(czyli ,,Co jest naprawde wazne?”’)

l Jak radzi¢ sobie ze stresem? /




/ Najwazniejsze sg zawsze podstawy

,2Uuderzenie palcem zaczyna sie od bioder”

Co wiemy o stresie?

Proste techniki redukcji stresu
@® Unikanie stresujacych sytuacji

Jak poméc innym?

Jak radzi¢ sobie ze stresem?
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Co wiemy o stresie?

Jak pom6c innym?

Proste techniki redukcji stresu
® Unikanie stresujacych sytuacji

Zacznij od ,,najwiekszych kamieni”

Gdy masz ,,pouktadane we stoiku”, wiesz co
robi¢ gdy spotkasz przeciwnosci losu ...

... a przeciwnosci losu sg w zyciu i w karierze
zawodowej gwarantowane!

Jak radzi¢ sobie ze stresem?
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Co wiemy o stresie?

Jak pom6c innym?

Proste techniki redukcji stresu
@® Unikanie stresujacych sytuacji

/ Co jest naprawde wazne w zyciu?

* Potrzebujemy jakiegos swiatta, ktore nas bedzie
prowadzi¢ w zyciu
* To swiatto da nam podstawy do wszystkiego innego

* Ludzie sg o wiele wazniejsi od rzeczy materialnych i
sukcesow w karierze

\
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Co wiemy o stresie?

i 5
Jak poméc innym?

Proste techniki redukcji stresu
@® Unikanie stresujacych sytuacji

Wiara i religia jest dobra inwestycja w zdrowie

l Jak radzi¢ sobie ze stresem?
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Co wiemy o stresie?

Jak pom6c innym?

Proste techniki redukcji stresu
@® Unikanie stresujacych sytuacji

Co jest naprawde wazne w zyciu?

« Jednym z najwazniejszych rzeczy w zyciu jest rodzina!
» Strzez sie putapki ,,jeszcze za wczesnie na rodzing i
dzieci” (np., Trevor & Carol w filmie , Idiocracy”)

http://Iwww.youtube.com/watch?v=icmRCixQrx8
http://www.youtube.com/watch?v=U8rh1ZJAddO

Trevor: |Q 138 2 J
\ -~z
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http://www.youtube.com/watch?v=icmRCixQrx8
http://www.youtube.com/watch?v=U8rhIZJAdd0

moze by¢ pomocne

/Zastanowienie sie nad osobistg misja
(ang. personal mission statement)

© Original Artist
Reproduction rights obtainable fram
wrwy Cartoonstock.com

Amruma—
BANKRUDTCY

* T \WAS LOoKING FOR A LITTILE STRONGER

MISSION STATEMENT THAM THAT."

Co wiemy o stresie?

Proste techniki redukcji stresu
@® Unikanie stresujacych sytuacji

Jak pom6c innym?

Jak radzi¢ sobie ze stresem?
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Jak pomoc innym?
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Co wiemy o stresie?
Proste techniki redukcji stresu
Unikanie stresujacych sytuacji
/ ® Jak poméc innym?
Jestesmy istotami spotecznymi: Kolezenstwo |

Badz dobrym kolegg w pracy — jestes cztonkiem druzyny
i powinienes by¢ wspoétodpowiedzialny za jej sukces.
Madrzej jest pomagac kolegom niz wspoétzawodniczyé z
nimi.

Z kolei nie jestes ,,kolesiem”! Nie idz na zadne ,,uktady”.
Unikaj absolutnie , wazeliniarstwa”.
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Proste techniki redukcji stresu

Co wiemy o stresie?
/ Unikanie stresujacych sytuacji
@® Jak pom6c innym?
Budujemy zdrowe otoczenie \

Jest to nasz obowigzek jako szefa!

« Zwracamy uwage na potrzeby pracownikéw (miejsce do
pracy, sprzet, wynagrodzenie)

* Interesujemy sie ich rozwojem, zauwazamy ich postepy

« Wspomagamy wymiane dobrych pomystéw pomiedzy
pracownikami (regularne spotkania?)

« Kultywujemy wspolprace a nie wspoétzawodnictwo
« Zachecamy do kreatywnosci
« Pomagamy ciggle uczy¢ sie czegos nowego

_
s
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Co wiemy o stresie?
Proste techniki redukcji stresu
Unikanie stresujacych sytuacji
® Jak poméc innym?
Budowa zespotu \

« Zespolt dziata znacznie lepiej niz grupa ,,wolnych strzelcow”

« Zamien rywalizacje na wspotprace.

* Dziel sie¢ obowigzkami, ale tez
przywilejami.

* Ucz swoich podwiadnych jak
krytykowag, ale tez jak przyjmowac
krytyke.

» Stwoérz atmosfere stabilnosci (to
nie jest projekt, to jest
grupal/laboratorium!).

* Grupa jest w stanie podejmowac
lepsze decyzje (w zespole, twol
ludzie nauczg sie podejmowania
lepszych decyzji!).

l Jak radzi¢ sobie ze stresem? /




Co wiemy o stresie?
Proste techniki redukcji stresu
Unikanie stresujacych sytuacji
/ ® Jak poméc innym?
Budowa zespotu: Pokaz, ze doceniasz kazdego \

Jaki jest wspolny temat
tych dwoch fotografii?

\
[/ d_-" L . ‘F"". = ey -
2T AN Sy et MRS WA e O

Uczyn przybycie i odejscie
kazdego pracownika czyms

\ 5 nadzwyczajnym! /
‘P Jak radzi¢ sobie ze stresem?




Co wiemy o stresie?
Proste techniki redukcji stresu
Unikanie stresujacych sytuacji
/ ® Jak poméc innym?
Budowa zespotu: Pokaz, ze doceniasz kazdego \
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\ “I've been fired, bul they were really nice aboul it.” /

Jak radzi¢ sobie ze stresem?




Dbaj o kontakty!

» Opréocz zwyktej ludzkiej
zyczliwosci, wigzg sie z
tym czasami wymierne
korzysci (np. pomoc w
znalezieniu btedu w
programie przez
programiste, ktory
odszedt od nas piec lat
temu)

* (Niech ci) ,Pan Bog w
dzieciach wynagrodzi!” ©
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Co wiemy o stresie?

® Jak poméc innym?

Proste techniki redukcji stresu
Unikanie stresujacych sytuacji

© Original Artist
Heprndjuu:tmn rights obtainable fram /J\,
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“THE KIDS ARE GROWN AND (GONE NOW,BUT
THEY ALWAYS KEEP IN TOUCH .

Jak radzi¢ sobie ze stresem?
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/Podsumowanie \

» Stres jest czescia zycia, motywuje nas i pozwala nam
czuc, ze zyjemy.

« Jednak pewne rodzaje stresu sg nieprzyjemne,
niezdrowe i szkodliwe dla nas.

* Najlepiej jest zorganizowac sobie zycie w taki sposob
aby uniknac¢ takich zrodet stresu.

« Z tym czego nam sie nie uda unikng¢, powinnismy
nauczyc¢ sie zy¢.

l Jak radzi¢ sobie ze stresem? /
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