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| Jak zadbac o siebie, kiedy praca
nas przyttacza

Aneta Matyjaszek
coach



Co nas przytiacza i stresuje?

* nadmiar/niedomiar pracy

e zta organizacja

* trudnosci w relacjach

* czynniki zewnetrzne (chaos, hatas)
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Przeciwdziatanie

Najwazniejszym etapem zadbania o siebie jest
identyfikacja tego, co nas przyttacza, stresuje,
wdrozenie adekwatnych dziatan.
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Sposoby na stres i przemeczenie

e dobrerelacie ® @ @ 1!
e kontakt z przyroda

e techniki wyciszajace

e aktywnosc fizyczna
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Sposoby na stres i przemeczenie - cd.

hobby

praktykowanie wdziecznosci

efektywne zarzgdzanie czasem (zwrocenie uwagi na
przerwy w pracy!)

skuteczne strategie rozwigzywania konfliktow
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Rownowaga w zyciu osobistym i
zawodowym

Czy to oznacza 50/507?
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Podstawy dobrostanu

swiadomosc siebie, wtasnych potrzeb i celow
asertywnosc
skuteczne techniki radzenia sobie ze stresem
dobre relacje

To rowniez elementy przeciwdziatania

wypaleniu.
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Dziekuje za spotkanie!

Aneta Matyjaszek

coach
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