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Światowa Organizacja Zdrowia (WHO), 
definiuje stres jako naturalną reakcje człowieka, 
która skłania nas do stawienia czoła wyzwaniom 
i zagrożeniom w naszym życiu. 

To reakcja organizmu na sytuacje lub wydarzenia, 
które wydają się przekraczać nasze zdolności radzenia sobie. 

WHO definiuje stres jako stan psychologiczny, 
który może wystąpić, 
gdy wymagania zewnętrzne przekraczają 
nasze zdolności adaptacyjne.
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Pozytywna reakcja na stres, obejmująca 
optymalny poziom stymulacji. 

Rodzaj stresu, który wynika z trudnych, 
ale osiągalnych, przyjemnych lub 
wartościowych zadań (np. uczestnictwo
w wydarzeniach sportowych, 
przemówienia)

Działania korzystne, generujące poczucie 
spełnienia lub osiągnięć i ułatwienia 
wzrostu, rozwoju, mistrzostwa i wysokiego 
poziomu wydajności. (Apa, Dictionary of 
Psychology).
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Negatywna reakcja na stres, 
często obejmująca negatywny wpływ, 
reaktywność fizjologiczną; 
rodzaj stresu, który wynika z przytłoczenia 
wyzwaniami, stratami lub postrzeganiem 
zagrożeń. 

Ma szkodliwy wpływ, powodując 
nieprzystosowanie fizyczne i psychiczne 
oraz stwarzając poważne zagrożenie dla 
zdrowia. 

(Apa, Dictionary of Psychology)
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Zarządzanie stresem

znalezienie sposobów, zbudowania nowych nawyków, 
tak aby nowe praktyczne narzędzia/działania były 
dostępne kiedy pojawi się sytuacja stresująca.

Strategie zarządzania stresem.

Techniki i strategie poznawcze
Ćwiczenia redukujące stres 
Asertywność
Zarządzanie czasem
Zarządzanie konfliktem
Rozwój osobisty

Designed by Pixabay - Mohamed_hassan



xxxStrategie poznawcze

Strategie poznawcze, takie jak pozytywne myślenie 
i przeformułowania, mogą znacznie pomóc w zmianie 
perspektywy i znalezieniu nowych zasobów mentalnych, 
które można wykorzystać do rozwiązywania problemów 
i znalezienia rozwiązania dla stresującej sytuacji.

Designed by Pixabay 
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Ćwiczenia redukujące stres  

Ćwiczenia redukujące stres, takie jak 
głębokie oddychanie, 
stopniowe rozluźnienie mięśni, 
wizualizacja prowadzona, 
mogą znacznie pomóc 
w zmniejszeniu poziomu stresu.

Designed by Pixabay - MCvec
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Asertywność

Bycie asertywnym oznacza 
bronienie swojego punktu widzenia i przekonań 
oraz możliwość swobodnego wyrażania swoich opinii, 
z szacunkiem, grzecznie i pewnie.

Bycie asertywnym zwiększa pewność siebie, 
jednocześnie zwiększając zaufanie 
i szacunek innych ludzi.

Pomaga radzić sobie ze stresem, 
ponieważ w razie potrzeby będziesz umiał 
i mógł poprosić o pomoc. Designed by Pixabay - 13smok



Zarządzanie czasem 

Zarządzanie czasem, a właściwie 
jego brak, 
jest bardzo stresujące dla wielu osób.

Możesz zrobić więcej przy mniejszym 
stresie, jeśli ustalisz harmonogram 
i wyznaczysz: priorytety:
- działań
- zadań 
- celów

Designed by Pixabay - s&akti
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Zarządzanie konfliktem

Konflikt to olbrzymie źródło stresu, niezależnie od tego 
czy jest on związany z pracą, rodziną 
czy ma charakter konfliktu wewnętrznego.

Temu stresowi można zapobiegać poprzez 
zwiększenie kompetencji w zakresie 
zarządzania konfliktem i nauczenia się 
jak przekazać informację zwrotną naszym 
współpracownikom, partnerom, 
uczestnikom kultury.

Designed by Pixabay - Mohamed_hassan
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Rozwój osobisty

Ostatnim narzędziem 
radzenia sobie ze stresem
jest inwestowanie w rozwój osobisty, 
samoświadomość i pewność siebie. 

Ważne jest, aby rozwijać i wspierać 
poczucie koherencji, zrozumieć, 
na ile zdarzenia są postrzeganie 
obiektywnie i czy nadajemy 
sens naszemu życiu.

Designed by Freepik - vectorjuice
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ZAPRASZAMY DO KONSULTACJI INDYWIDUALNYCH I Z PODMIOTAMI KULTURY! 
- Nie tylko w temacie Erasmusa+

kontakt: erasmus@instytutkorfantego.pl

Koordynator – Aleksander Lysko (a.lysko@instytutkorfantego.pl)
Koordynatorka Logistyczna – Katarzyna Kleczko (k.kleczko@instytutkorfantego.pl)

Ewaluator – Maciej Zygmunt (m.zygmunt@instytutkorfantego.pl)
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