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Jak radzic sobie ze stresem?
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W Srode (22 maja 2019 roku) na terenie Sali konferencyjnej w oranzerii cieszynskiego
Zamku, odbyto sie szkolenie, zatytutowane ,W stresie sita, czyli jak zaprzyjaznic sie ze
stresem i zbudowad swojg odpornos¢ psychiczng”. Zajecia poprowadzita Anna Jedrusik
Gorzatka.
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W trakcie spotkania, uczestnicy najpierw musieli odpowiedzie¢ sobie na pytanie, co ich najbardziej stresuje.
Zaprezentowane zostato réwniez drzewo, z postaciami. Kazdy z uczestnikéw, podczas przedstawiania sie i
podawania o sobie podstawowych informacji, miat réwniez za zadanie znalez¢ posta¢ z rysunku, z ktérg z jakiegos
powodu najbardziej sie identyfikuje (znaczenie miato zaréwno potozenie postaci, jak rowniez sytuacja, w ktorej ta
sie znajdowata - niektore na przykiad staly ze spokojem, inne spadaty, a jeszcze inne wdrapywaty sie po linie, czy tez
staty, w dumnej pozie, przygladajac sie wszystkiemu ze spokojem - opdji byto duzo).

Zajecia poprowadzita socjolog, trener biznesu, coach i doktorantka Uniwersytety Slgskiego Anna Jedrusik-Gorzatka.
W zajeciach zdecydowato sie wzig¢ udziat kilkanascie osdb, ktére w swojej pracy, czy zyciu, z réznych powodéw byly
narazone na stres. Podczas zajec¢ uczestnicy dowiedzieli sie m.in. jak Swiadomie zarzgdzac reakcjami na stres, czym
jest odpornosc psychiczna i jak przektada sie na nasze codzienne funkcjonowania, a takze przec¢wiczyli w praktyce
techniki relaksacyjne.

- JeZeli paristwo mysla, Ze po tych warsztatach wyjdziecie, jako oaza spokoju i zZe stres juz nigdy nie bedzie
was dotykal, to odpowiem, Ze bedzie nieco inaczej. Owszem, wyjdziecie, jak oaza spokoju, bo na koniec
zajec przecwiczymy sobie techniki relaksacyjne, jednak to, Ze stres nigdy wiecej nie bedzie was dotykaf na
pewno nie - wyjasniata prowadzaca, dodajac, ze stres zawsze moze sie pojawic, jednak wazne jest, zeby nauczy¢
sig, jak sobie z nim radzi¢. Techniki relaksacyjne i wytworzenie swojego rodzaju odpornosci na stres moze
niejednokrotnie uratowac zdrowie, a nawet zycie.

IS



	Jak radzić sobie ze stresem?

