STRESU NIE DA SIE UNIKNAC, ALE MOZNA KONTROLOWAC JEGO POZIOM | ZMIENIC SWOJA
INDYWIDUALNA PODATNOSC NA WYTRACAJACE Z ROWNOWAGI ZDARZENIA. JAK?
PONIEZEJ ZNAJDZIESZ MNOSTWO WSKAZOWEK.

Strategie zachowan wedtug znawcy tematu, psychologa Richarda Lazarusa to:

Konfrontacja — préba zmiany stanowiska decydujgcych

Dystansowanie sie - préba zapomnienia, zminimalizowania, odpuszczenie

Opanowanie sie — samokontrola

Ponoszenie odpowiedzialnosci - , Tak, to byt méj btad.”

Poszukiwanie wsparcia — w sobie i w innych

Planowane dziatania — sporzadzam plan i dziatam wedtug niego

Pozytywne przewartosciowanie sytuacji - ,to doswiadczenie uczyni mnie lepszym cztowiekiem”

KAIZEN NA STRES — CZYLI CO ROBIC KROK PO KROKU.

1.

10.

NIE REAGUJ NATYCHMIAST - wystarczy 10 minut wyciszenia, by emocje przestaty wtadac
decyzjami, ktére podejmujesz.

ZANIM ZACZNIESZ DZIALAC - ocen, czym dysponujesz, a czego ci jeszcze potrzeba, by rozwigzaé
problem.

OBSERWU!I SIEBIE W STRESIE - to pozwoli ci odkryé, na co reagujesz najsilniej. Juz samo to stanie
sie pierwszym krokiem do poradzenia sobie ze stresem.

ZAWSZE STOSUJ PERSPEKTYWE CZASU — zadajac sobie pytanie: , W JAKI SPOSOB BEDE
POSTRZEGAtA MOJA DZISIEJSZA REAKCIE NA STRESUJACA SYTUACIE ZA TYDZIEN, MIESIAC CZY
ROK?”

SPROBUJ ROZEBRAC SWOJ STRES NA CZYNNIKI PIERWSZE — by sprawdzi¢ co lezy na jego dnie.
Jesli znajdziesz tam LEK, to zapytaj samego siebie, czy na pewno boisz sie tego, co ma sie
wydarzy¢, czy tez jedynie swoich wyobrazen na ten temat.

JESLI STRESUJE CIE KONTAKT Z JAKAS OSOBA - sprébuj przypomnieé sobie wszystko, co wiesz o
niej, a potem uczciwie odpowiedz sobie na pytanie, czy chciatbys$ by¢ tg osoba. Jesli nie, to rozwaz
czy powinnas przejmowac sie opinig kogo$, KIM NAWET NIE CHCIAtBYS BYC?

JESLI TWOJ STRES DOTYCZY JAKIES SYTUACII — umies$c te sytuacje na osi czasu. Zobaczysz wtedy,
ze stresuje cie naprawde to, co juz miato miejsce, albo to co dopiero ma sie wydarzyé¢. Duzo
tatwiej pozbyc sie stresu, kiedy uswiadomisz sobie, ze najczesciej jego zrédtem jest cos, co juz nie
istnieje, lub cos$, co jeszcze nie zaistniato.

IM BARDZIEJ BEDZIESZ SWIADOMA TERAZNIEJSZOSCI, skoncentrowana na tym, co sie dzieje,
tym w mniejszym stopniu stres bedzie tobg wtadat.

TU | TERAZ.
JESLI W NOCY CZY ZA DNIA ATAKUJE CIE STRESUJACA | NEGATYWNA MYSL, to moze najgorsze
co mozesz zrobi¢, to powiedziec¢ sobie: ,nie mysl o tym”. W ten sposéb jedynie energetyzujesz te
mysl — zawsze do Ciebie wréci ze zdwojong sitg. Jesli pozwolisz jej swobodnie ptyngc przez twdj
umyst, to w koricu ustgpi miejsca innym, juz mniej pozytywnym myslom. Jezeli nawet wrdci, nie
bedzie juz miata takiej sity razenia.
JESLI JEDNAK MIMO WIELU PROB i stosowania technik twoja zyciowa lub zawodowa aktywno$¢
wigze sie ze stresem, ktorego nie jestes w stanie okietznad... to przestan kopac sie z koniem.
Zmien zycie na takie, w ktérym stres przestaje cie zabijaé. Bo szkoda zycia. Po prostu!

Kroki opracowat Jarostaw Gibas, autor ksigzki ,,Pokonaj stres z Kaizen” (Helion 2014)



