NEXT ENGINEERS , S CADEMY

Stres i zarzadzanie czasem

Stres to uczucie emocjonalnego lub fizycznego napiecia. Jest to reakcja ciata na wydarzenia wewnetrzne i zewnetrzne,
zwane stresorami, i moze to by¢ na przyktad odrabianie pracy domowej, spdZznienie sie na spotkanie lub konflikt z
pewnga osoba. Do$wiadczanie stresu jest zupetnie normalne, a nie kazdy stres jest zty. Moze on pomdéc nam sie skupi¢, a
nawet zwiekszy¢ wydajnosé. Jednak dtugotrwaty stres moze przerodzi¢ sie w niepokéj i negatywnie wptywac na zdrowie.

Oznaki stresu

Kazdy doswiadcza stresu na rézne sposoby. Sporzad? liste fizycznych, emocjonalnych i behawioralnych sposobéw w
jakie odczuwasz stres.

Fizyczne Emocjonalne Behawioralne
Co czuje w ciele? Jakie uczucia mi towarzysza? Jak sie zachowuje, gdy jestem
zestresowany/na? Jak reaguje na ludzii
sytuacje?

Wiaderko stresu

Na nastepnej stronie znajdziesz wiaderko symbolizujace stres, jaki wszyscy w sobie nosimy.

1.  Wypetnij wiaderko sytuacjami i doswiadczeniami, ktére wywotuja stres. Pomysl o wewnetrznych i zewnetrznych
stresorach napotykanych w trakcie przecietnego tygodnia.

2. Obok kranu spisz liste zdrowych strategii radzenia sobie ze stresem. Postaraj sie zapisac jak najwiecej strategii, a
jesli to mozliwe, nawet wiecej niz stresoréw, ktére wymienites/tas.
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Co wypetnia moje
wiaderko:

Jak oprézniam wiaderko:

Macierz priorytetow ,pilne — wazne”
Uzyj tej strategii do ustalania priorytetéw i organizowania sprawunkéw na nadchodzacy tydzien.

1. Najpierw sporzadz liste zadan i obowigzkéw na dany tydzien:

2. Nastepnie przeanalizuj kazde zadanie i zastanéw sie nad jego pilno$cia i waznoscia. Zauwaz, ze nie kazde zadanie
jest pilne lub wazne. Zadania pilne trzeba zrealizowa¢ w okre$lonym terminie, a zadania wazne trzeba wykona¢, bo
ich zignorowanie moze sie wigza¢ z okre$lonymi konsekwencjami.

3. Na koniec zapisz swoje zadania w odpowiedniej sekcji na nastepnej stronie. Przez caty tydzien zerkaj do macierzy,
aby okresli¢, na ktérych zadaniach trzeba sie skupic.
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Delegowac

Pilne, ale mniej wazne
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