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Niepewnosci

Rola stresu w
NAszym zyciu

Stres jest naturalng czescig
naszego zycia. Napotykamy
rozne wyzwania, z ktorymi nie

zawsze tatwo sobie poradzic.



/arzgdzanie | radzenie
soble ze stresem

-Stres moze wptywac na zdrowie
psychiczne i fizyczne

-Skuteczne zarzgdzanie stresem jest
kluczowe

-Pewne narzedzia mogg nam pomaoc!




Terapeuryczna
MOC SzZTuKi

-Umiejetnosci nie sg wymogiem
-Proces jest wazniejszy niz wyniki
-Intuicja

-Rob to, co uwazasz za stuszne

Wyrazanie siebie Poprawa nastroju



Nauka stojgca za sztukg
| stresem

» Redukcja kortyzolu — hormonu stresu
« Stymulacja uwalniania neuroprzekaznika

dobrego samopoczucia - dopaminy



Eksploracja fechnik
artystycznycn

Rozne techniki pasujg roznym osobom.

Wybierz co najlepiej pasuje Tobie.



Sztuka Intuicyjna no
odstresowanie

S R Skup sie na Dostosuj process do
Podqgzaqj za intuicjg Wyrazqj siebie

odczuciach wtasnych poftrzeb




Wspierajgca
orzestrzen

Akceptacija
Wsparcie
Opieka
Empatia




Refleksja 1 feedback

o Zastandw sie jak sie czujesz

o Pytqjidziel sie informacjami
ZwWrotnymi

o Wyrazaj swoje mysli i opinie

o Pomoz ulepszac to

doswiadczenie




Sztuka codzienna

Kazdy znajdzie tu cos dla siebie. Zachecamy do wtgczenia praktyk

artystycznych do swojej codziennosci.




Eksploracja trwal

/najdz to, co odpowiada Ci najbardziej!




tgczenie sie przez
sZtuke

e Sztuka jest jeszcze lepsza, gdy tworzona jest wspolnie
* Poszukaqj zajec, artystycznej spotecznosci albo
zaangazowanych znajomych!

* Korzystqj ze Swiata online




Podejscie holistyczne

Mindfulness

AkTywnosc Wystarczajgca (trening Helowes rornid

fizyczno loSC snu . , .
Y UwaznNNosci)

[T




Dziekujemy!




Przemyslenia/pytania ¢

Sugestie, zyczenia, oczekiwaniae



Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglgdy i opinie sg jedynie
opiniami autora lub autorow i niekoniecznie odzwierciedlajg poglgdy i
opinie Unii Europejskie] lubb Europejskie] Agencji Wykonawczej ds. Edukacii
| Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie
odpowiedzialnosci.
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