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»W 2yciu nie chodzi o czekanie, az burza minie...

ChodZzi o to, by nauczyc sie tanczyc¢ w deszczu.”

Vivian Green

POTEGA POZYTYWNEGO NASTAWIENIA -

techniki radzenia sobie ze stresem skoncentrowane na zmianie
sposobu myslenia

Gdyby chcie¢ wymienié trzy kluczowe wskazdwki sktadajace sie na konstruktywne radzenie
sobie w podbramkowych sytuacjach, brzmiatyby one w nastepujacy sposdb:

1) obniz poziom napiecia;
2) zaakceptuj to, czego nie mozesz zmienic ;
3) zacznij dziata¢ w obszarach, na ktére masz wptyw.

tatwo powiedzie¢, troche trudniej zrobi¢. Z pomoca przychodza nam jednak techniki
radzenia sobie ze stresem skoncentrowane na zmianie sposobu myslenia.

1|Strona



. PODNOSZENIE MORALE

W trudnych sytuacjach, kiedy emocje siegajg zenitu, tatwo straci¢ zapat do walki
z przeciwnosciami losu. Mozemy wtedy odczuwaé rezygnacje, brak wiary we witasne sity,
przygnebienie czy lek. Bedgc w takim stanie, trudno jest wptywacé na swéj sposdb myslenia
i konstruktywnie rozwigzywac problemy. Sg jednak sposoby, ktére mogg podnies¢ nas na duchu.

JAK ZAGRZAC SIE DO WALKI:

» Wiacz ulubiong energetyczng muzyke i sie przy niej intensywnie poruszaj. Jezeli lubisz
sport, pdéjdz pobiegac albo potrenuj z workiem bokserskim. Ulubione czynnosci roztaduja
napiecie i pomogga podnies¢ poziom endorfin.

» Badz dla siebie dobry. Zréb sobie relaksujgcg kapiel. Zjedz ulubiony przysmak. Sprobuj
przypomnieé sobie swoje mniejsze i wieksze zyciowe sukcesy. Jezeli trudno Ci wymyslec
takie rzeczy na poczekaniu, zréb wczesniej liste i zagladaj do niej w chwilach zwatpienia
we wiasne sity.

» W wielu ksigzkach i filmach wystepuja fragmenty, ktére majg za zadanie zmotywowac
bohateréw. Chytka — btyskotliwa prawniczka stworzona przez Remigiusza Mroza, przed
trudnymi rozprawami méwi sobie ,No pasaran!”. Nauczyciel fechtunku Aryi Stark z ,,Gry
o Tron” uczy jg zawotania: ,,Co méwimy Smierci? Nie dzisiaj!”. Vuko Drakkainen — bohater
,Pana Lodowego Ogrodu” w nastepujgcy sposéb opisuje za$ podejscie do trudnych
sytuacji: ,, Twojq jedyng bronig jest mozg. Nie miesnie, nie miecz, ale mozg. To nie bedzie
tak jak na filmach. Wiele razy zostaniesz osaczony albo zaskoczony. Stracisz bron albo nie
zdqzysz jej dobyc¢. Poznasz smak paniki, porazki, zmeczenia walkg. Pamietaj, ging gtdwnie
ci, ktorzy przestali myslec. Poddali sie. Opuscili rece. Nigdy nie przestawaj planowaé. Nawet
na sekunde. Wszystko jest broniq. Krzyk, omdlenie, wezwanie pomocy, tyzka albo kawatek
szmaty. Kazde przetrwanie to zwyciestwo improwizacji.”

Poszukaj fragmentow, ktore do Ciebie przemawiajg i korzystaj z nich w razie potrzeby.

. NEUTRALIZACJA IRRACJONALNYCH MYSLI

Natezenie stresu zalezy od interpretacji zdarzen, ktére nas spotykajg. Interpretacja ta zas,
dociera do nas w sposdb swiadomy lub nieSwiadomy w trakcie dialogu wewnetrznego. Jezeli to,
co méwimy sobie, ma swoje pokrycie w rzeczywisto$ci — mozemy konstruktywnie podej$é do
rozwigzywania postawionych przed nami probleméw. Jesli jest to irracjonalne, przesycone krytyka
lub niepokojem albo zabarwione szkodliwymi przekazami np. z domu rodzinnego — musimy
najpierw wptynaé na to, jak myslimy o sobie i o sytuacji, zanim weZmiemy byka za rogi. Im bardziej
nasze mysli majg charakter katastroficzny i wystepuja w nich uogolnienia, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze to wtasnie za prace nad nimi powinnismy sie zabra¢. Aby to zrobi¢, warto
postuzy¢ sie ponizszymi dwoma ¢wiczeniami pisemnymi i wzigé pod uwage zasady promujgce
racjonalne myslenie.

IDENTYFIKACJA PRZECIWNIKA:

» Opisz wydarzenie, ktére miato miejsce. Skup sie na obiektywnych faktach, odrzucajac
oceny i interpretacje.

» Zapisz mysli, ktére pojawiaty sie w Twoim dialogu wewnetrznym. W tym miejscu moze sie
pojawi¢ wszystko, co subiektywne, co odzwierciedla Twoje zatozenia, przekonania
i obawy. Jesli trudno jest Ci dotrzec¢ do stwierdzen, ktdre majg na Ciebie duzy wptyw,
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zadawaj sobie pytanie ,Co w tym, co sie stato / w tym, o czym pomyslatem byto dla mnie
najtrudniejsze?”. Jesli w myslach pojawiajg Ci sie pojedyncze hasta, postaraj sie je
rozwing¢ w cate zdania. Na tym etapie sprobuj takze oddzieli¢ mysli racjonalne od
nieracjonalnych.

Nazwij uczucia bedace konsekwencjami irracjonalnych mysli. Pamietaj, Zze uczucia
okreslamy zwykle 1-2 stowami. Jesli formutujemy cate zdania, to znaczy, ze zamiast uczuc
znowu mamy do czynienia z myslami.

PODWAZANIE IRRACJONALNYCH MYSLI

>

>
>
>

Woybierz irracjonalng mysl, ktérg chcesz zakwestionowac. Zawsze zajmuj sie tylko jednag
naraz.

Poszukaj racjonalnych wyttumaczen takiego pogladu. Jesli ich nie ma, zapisz to.

Poszukaj dowodéw na nieprawdziwos$é¢ tego, co myslisz: alternatywnych wyjasnien,
czego$, co w tej sytuacji mogliby pomyslec inni ludzie.

Zadaj sobie jeszcze raz pytanie, czy sg jakies dowody, ktére swiadczytyby o stusznosci
takiego sposobu myslenia.

Pomysl, co najgorszego moze Ci sie przydarzy¢ w zwigzku z zaistniatym zdarzeniem.
Sprobuj sobie wyobrazi¢, co dobrego mogtoby sie zdarzyé w zwigzku z tg sytuacja
Sprawd? jak nowy sposdb myslenia moze wptynac na odczuwane przez Ciebie emocje.

ZASADY PROMUJACE RACJONALNE MYSLENIE

>

>

Za Twoje emocje odpowiada Twoja interpretacja rzeczywistosci, a nie sytuacja
zewnetrzna. Mozesz mie¢ nad tym kontrole!

To, co Cie spotyka, jest efektem diugiego ciggu przyczynowo — skutkowego. Jezeli uznasz,
ze ,jest, jak jest” zamiast mowic sobie ,to nie tak miato by¢”, tatwiej bedzie Ci zastanowié
sie, co masz z tg sytuacjg zrobid.

Kazdy z nas ma prawo do btedéw. Nie sztukg jest ich nie popetniaé. Sztuka jest wyciggac
z nich wnioski. Akceptacja dla wtasnej niedoskonatosci pozwoli Ci pdjs¢ dalej.

To, co sie dzieje w trudnych relacjach z innymi ludzmi, nie jest tylko Twojg wing, albo
jedynie wing Twoich oponentéw. Wszystkie osoby zaangazowane w konflikt majg wptyw
na jego przebieg przynajmniej w 30%.

Poszukiwanie winnych i drobiazgowe analizowanie przesztosci na nic sie nie zda, poniewaz
zmiany w tym obszarze lezg poza zasiegiem czyichkolwiek wptywow. To, co mozesz zrobi¢,
to podejmowac racjonalne decyzje tu i teraz, ktére moga znaczaco wptyng¢ na Twojg
przysztosc.

OBtASKAWIANIE CZARNYCH SCENARIUSZY

Produkowanie pesymistycznych wizji przysztosci jest czyms, czego chyba kazdy z nas

doswiadczyt w stresujacych sytuacjach. Chociaz ich zadaniem jest przygotowanie nas na rézne
ewentualnosci, zamartwianie sie nimi przynosi wiecej szkdd niz korzysci. Zwtaszcza, ze wiele z nich,
o ile nie wszystkie, moga sie nigdy nie wydarzyé. Odgradzanie sie od nich natomiast przynosi
jedynie krétkotrwatg ulge, poniewaz jesli sie nimi witasciwie nie zajmiemy, wrécg ze zdwojona

moca. Co zatem mozna zrobic?
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» Kiedy pojawi sie czarna wizja, nie odganiaj jej. Zamiast tego postaraj sie jej uwaznie
przyjrzec. Jezeli pojawia sie w momencie, w ktédrym nie mozesz poswieci¢ czasu sobie,
wréc¢ do niej tego samego dnia w bardziej sprzyjajacych okolicznosciach.

» Okresl realnos¢ takiego scenariusza w procentach. Jezeli wynosi ona 50% lub mniej,
pomysl, jakie inne opcje sg bardziej prawdopodobne. Zadaj sobie pytanie, co mozesz
zrobi¢, aby zapobiec niechcianemu scenariuszowi.

» Zapisz trzy dziatania, ktére mogg pomadc w tym, zeby zty scenariusz sie nie ziscit.

» Zamknij oczy, zrelaksuj sie i wszystkimi zmystami wyobraZz sobie jak wprowadzasz te
pomysty w Zzycie. Skoncentruj sie na pozytywnych afirmacjach moéwigcych o Twoim
poczuciu sprawczosci.

» Zabierz sie za realizacje tych pomystéw i monitoruj ich skutecznos¢.

. KONSTRUKTYWNE WYKORZYSTANIE NIEPOKOJU W CELU ROZWIAZANIA PROBLEMOW

Emocji nie mozna podzieli¢ na dobre i zte, wszystkie nam do czegos stuzg. Zadaniem niepokoju
jest pokazywanie nam obszaréw, ktére wymagajg dopracowania, zeby médc sie cieszyc
preferowang wizjg przysztosci. Nieracjonalny niepokdj przybiera zwykle forme czarnych
scenariuszy (patrz powyzej). Ten o charakterze racjonalnym mozna za$ wykorzysta¢ do radzenia
sobie z problemami, ktérych dotyczy.

» Jezeli niepokdj Cie zbytnio przyttacza, skorzystaj z ulubionych technik relaksacyjnych, zeby
obnizy¢ jego poziom.

» Opisz sytuacje, ktéra Cie martwi. Skup sie na tym, co i z jakiego powodu budzi Twoje
najwieksze obawy.

» Opracuj liste rzeczy, ktére mozesz zrobié, zeby poprawic swojg sytuacje. Wypisuj wszystko,
co przychodzi Ci do gtowy. Sprébuj zmienié perspektywe i zastandéw sie, co w tej sytuacji
zrobiliby inni — Twoi znajomi, krewni, ulubieni bohaterowie literaccy i filmowi.

» Dokonaj oceny poszczegdlnych pomystéw, dzielgc je na trzy kategorie: nierealne (N),
trudne do wykonania (?) oraz takie, ktére mozna wprowadzi¢ w zycie od razu (T).

» Zaplanuj wykonanie wszystkich punktow z literg T, przypisujgc im konkretne daty.

» Gdy uda Ci sie wykona¢ wszystkie punkty z literg T, przejdz do tych oznaczonych ? — dla
nich réwniez ustal harmonogram wykonania. Przyjrzyj sie tez pomystom z kategorii N -
moze ktores z nich przestaty byc¢ juz takie nierealne?

e HUMOR

Poczucie humoru jest niezawodng bronig w radzeniu sobie ze stresem. Dzieje sie tak z kilku
powoddw. Po pierwsze $miech stuzy naszemu ciatu — dzieki niemu rozluzniamy spiete miesnie,
dotleniamy modzg i zwiekszamy pojemnos¢ ptuc, a takze obnizamy poziom hormondw stresu takich
jak np. adrenalina i kortyzol. Po drugie — spojrzenie na trudne wydarzenia z przymruzeniem oka
powoduje, ze znacznie stabiej one na nas oddziatujg (mdzg nie da rady przetworzy¢ wszystkich
bodzcéw naraz), a my mamy szanse na pobudzenie wiasnej kreatywnosci. Po trzecie - poczucie
humoru pomaga nam dystansowac sie do spraw, na ktére nie mamy wptywu i oswajac tresci, ktére
sg dla nas bolesne lub przerazajace.
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JAK TO ZROBIC:

> Woykorzystaj elementy, ktére Cie bawig — obejrzyj ulubiong komedie, stand up lub kabaret,
przejrzyj najswiezsze memy czy kompilacje filmikdw o niezdarnych kotach.

> Poprzekomarzaj sie z partnerem/partnerkg, powspominajcie zabawne historyjki z waszego
zwigzku, znajdzZcie zabawne / ironiczne aspekty stresujgcych sytuacji. Wspotudziat drugiej
osoby spowoduje, ze dodatkowo bedzie Ci raznie;j.

> Spdéjrz na sytuacje z surrealistycznej perspektywy. Jesli stresuje Cie zachowanie
konkretnych osdb, wyobraz sobie te osoby w sposdb skrajnie zabawny i niegrozny np. jako
grube krasnale biegajgce boso po lesie i zbierajgce grzyby. Twoja wyobraznia nie musi mie¢
granic!

> Jesli nie mozesz skorzystac z powyzszych sposobdw, to przynajmniej... potrzymaj w zebach
otéwek w taki sposdb, by usta byty wygiete jak w usmiechu! Badania pokazujg, ze nawet
pozorowany usmiech zachowuje swoje dobroczynne wtasciwosci i korzystnie wptywa na
samopoczucie.

Na poziom odczuwanego stresu ma
takze wptyw adekwatne zarzadzanie
sobg w czasie oraz umiejetnos¢
asertywnego dbania o swoje
potrzeby.

Powyzsze tematy pojawig sie u nas
juz wkrétce!

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer
m.st. Warszawy, trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapiq
par, rodzin i klientow indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy
jest jednostka organizacyjng m.st. Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198

o il
m poradniawawer@spr.waw.plﬂ Www.centrumwspieraniarodzin.pl/n @sprwarszawa
‘. -,

222771197 "
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