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Co Cię stresuje?



Czym właściwie jest stres?

Stres to nic innego, jak reakcja organizmu na subiektywne poczucie 
"zagrożenia".

Każdy z nas doświadcza dwóch rodzajów stresu:
1. dystres – tzw. zły stres, który nas demobilizuje i paraliżuje,
2. eustres – tzw. dobry stres, który nas mobilizuje i pozwala wydajnie działać.

Jak przejść od dystresu do eustresu? Czy jest to w ogóle możliwe?



Jak sobie radzić ze stresem?

Metoda oddechowa 4-7-8 
wdech przez 4 s – wstrzymanie powietrza przez 7 s – wydech przez 8 s

Metoda 5-4-3-2-1 (uziemienie)
nazwij: 

5 rzeczy, które widzisz, 
4 dźwięki, które słyszysz, 
3 rzeczy/powierzchnie, które dotykasz, 
2 rzeczy/faktury/..., które czujesz, 
1 smak, który czujesz

Metoda Brain Dump
wypisz wszystko, co znajduje się w Twojej głowie, pisz przez 5 minut
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