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STRES STRES
Kiedy styszysz stowo STRES to:

Masz gesig skorke i dreszcze?
Przerazenie w oczach?
Odczuwasz niemoc?

Zadajesz sobie pytania —
Dlaczego stres wtasnie mnie dopada?
Jak sobie z nim radzi¢?

Te i inne pytania byty poddane rozwazaniom podczas warsztatéw ,, Radzenie sobie ze stresem"
skierowanych do pracownikéw Warsztatéw Terapii Zajeciowej i Domu Pomocy Spotecznej w
Miedzyrzeczu, ktére odbyty sie 13, 14 i 28 lutego 2020. Ich organizatorem byto Centrum Informacji i
Planowania Kariery Zawodowej w Gorzowie Wielkopolskim.

Temat stresu jest zdecydowanie tematem bardzo aktualnym i istotnym, tym bardziej, ze dotyka on
kazdego z nas zaréwno w pracy, jak i w zyciu prywatnym. Predkos¢ z jaka funkcjonujemy wymusza na
nas zwrocenie uwagi na zachowania prozdrowotne — jak radzenie sobie ze stresem i umiejetno$é
relaksowania sie. Udziat pracownikdéw w licznych ¢wiczeniach dat mozliwosé zrozumienia istoty stresu, a
przede wszystkim dzieki wspdlnej pracy uczestnik warsztatu teraz:

potrafi zdefiniowac pojecie stresu

posiada wiedze na temat stresu pozytywnego i negatywnego

rozpoznaje i nazywa osobiste reakcje na stres

rozrdznia objawy stresu w 4 ptaszczyznach: mysli, emociji, ciata i zachowania
uswiadamia wtasne umiejetnosci zarzadzania stresem

poznaje i ¢wiczy techniki radzenia sobie ze stresem

Radzenie sobie ze stresem
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Refleksja, ktéra towarzyszyta na pozegnanie brzmi: jestesmy na dobrej drodze, aby o siebie zadbac,
podarowac sobie czas na relaks i zebra¢ mocne strony pomocne w radzeniu sobie ze stresem. Tak, to
wiasnie Ja mam wptyw na poprawe jakosci dnia codziennego. |z takim postanowieniem pozegnalismy
sie, dziekujgc sobie za poswiecony cenny czas. Dajgc sobie stowo zadbania o swéj komfort psychiczny i

fizyczny.

Warsztaty poprowadzita — Anetta Sidorowicz, kierownik Oddziatu Zamiejscowego w Gorzowie
Wielkopolskim Wojewddzkiego Urzedu Pracy w Zielonej Gdrze.
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