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W prezentacji przedstawiam kilka strategii, ktorych stosowanie moze
poprawic¢ emocjonalny komfort w stresujacej sytuacji.

Oczywiscie, aby na stale weszly one do naszego repertuaru trzeba je
stosowa¢ systematycznie.

Na koniec zaprezentuje praktyke Mindfulness, dzieki ktorej mozemy
doswiadczy¢ trwalej zmiany na poziomie mysli, emocji i stanu fizycznego
i, w efekcie, poprawic¢ swoja odpornos¢ na stresujace zdarzenia.




Strategie radzenia sobie ze stresujacymi
sytuacjami mozna podzieli¢ na:

> strategie koncentrujace si¢ na
emocjach lub ocenach (strategia 1-7)

> strategie zadaniowe (strategia 81 9)




1. Zmniejszenie znaczenia.

Zidentyfikuj, czy sposob w jaki myslisz o stresujacej sytuacji nie jest

przypadkiem katastroficzny (wyolbrzymiasz mozliwe skutki ).

Uswiadom sobie, ze Twoje mysli sa tylko mys$lami (czesto nierealnymi

fantazjami), nie zas faktami. Sprobuj je na chwile odsunac.

Sprobuj uruchomic przeciwny do katastroficznego- pozytywny
scenariusz zdarzen. Pomysl, co realnie moze si¢ stac najgorszego i jaki

moze byc¢ pozytywny (lub neutralny) dla Ciebie przebieg wydarzen.



2. Zmniejszenie prawdopodobienstwa.

Zastanow sie, czy przewidywane przez Ciebie katastrofalne
skutki musza wystapic ?
Jakie jest realne prawdopodobienistwo ich wystapienia?

Np.

Czy to, ze Twoja kolezanka nie oddzwonita musi oznaczac, ze
sig obrazita albo cos sig¢ jej stato? Jakie mogq byc inne

przyczyny?




3. Pozytywne przekontekstowanie
(nowe ramy).

Kiedy sprawy ida nie po naszej mysli czesto skupiamy si¢ na
niekorzystnych dla nas aspektach sytuadji.

Mozemy jednak zmieni¢ sposOb patrzenia i zauwazyc¢ jakie korzysci
wynikaja ze stresujacego nas obrotu sprawy?

Co mozemy zyskac¢ w tej sytuacji? Czego uniknelismy ?




Przyklad zmiany Interpretacji:

* To straszne, ze nie moge wzigc¢ urlopu w lipcu zgodnie ze swoim
planem. &

* Dobrze, Ze biore urlop dopiero w sierpniu, bo zdgze uporzqdkowac
wszystkie sprawy w pracy i mie¢ wolng gtowe na wakacjach, a
kiedy inni bedq juz myslec o powrocie z urlopu ja bede miata

przyjemnosc jeszcze przed sobg. ©




4. Swietowanie.

Kiedy jesteSmy zestresowani zaczynamy myslec o sobie, inny¥
ludziach i zyciu w sposob pesymistyczny.

Skupiamy uwage na tym, co nam si¢ nie udato lub czego nie
mozemy miec. To poglebia nasze zte samopoczucie. Dlatego warto
w takiej sytuacji przywolac to co nam si¢ wczesniej udalo i z czego
jestesmy zadowoleni i dumni. Najlepiej spisac to wszystko na
kartce.

Gdy wszystko uktada sie po naszej mysli
pamietajmy o swietowaniu.

Pod koniec dnia przypomnij sobie, co Ci si¢ dzis udalo zamiast
mysle¢ wylacznie o tym, co poszto niezgodnie
z planem i co jest do zrobienia jutro.



5. Madre korzystanie z energii umystowe;j.

Warto pamigtac, ze kazdy ma okreslona ilos¢ energii umystowej, jesli
cala zostaje wykorzystana na snucie katastroficznych wizji
i przezywanie niezadowolenia i urazy, to niewiele nam jej zostaje na

zajecie sie sprawami. ktore sg zrodlem zmartwienia.
Zadaj sobie pytanie:

,Czy martwienie si¢ pomaga mi w tej sytuacji?”
,Jak lepiej moge wykorzystac swojg energie umystowq?”

Warto swiadomie decydowac o wykorzystaniu swojej energii

umystowej.



6. Ucieczka

Kroétka chwila relaksu pomoze nam oderwac sie
od Zrddta stresu i spojrzec na sprawe z dystansu.

Jest bardzo prawdopodobne, ze myslac o czyms$ przyjemnym
relaksujacym nagle odkryjemy rozwiazanie na ktore nie wpadlibysmy
uzywajac schematow myslowych. Zamiast wiec ,, watkowac w kotko”

problem warto wybrac si¢ na spacer, pobawic z dzieckiem lub z

domowym zwierzakiem.

Chwila relaksacji przy kojacej muzyce sprawi, ze cialo si¢ odprezy, a

mysli zaczna ptynac wolniej...i bardzo prawdopodobne, ze ujrzymy

stresujaca sytuacje z innej perspektywy, a rozwiazanie znajdziemy w
innym miejscu, niz szukalismy dotychczas.



7. Poszukiwanie wsparcia u przyjaciol (terapeuty)

Opowiedzenie komus$ zaufanemu o swoich obawach i problemach jest
doskonalym sposobem na poprawienie samopoczucia, dlatego warto zadbac o
grono przyjaznych ludzi, na ktérych mozemy liczy¢ w trudnych chwilach.

Zawsze mozemy tez skorzysta¢ z pomocy psychologa lub
psychoterapeuty, ktorzy w fachowy sposob udziela wsparcia.

Zamiast zmagac¢ si¢ samemu z trudnosciami
poprosmy osoby, ktorym ufamy o pomoc.



8. Zadawanie wlasciwych pytan

W  sytuaci dystresu (silnego stresu) wpadamy w chaos
i powtarzamy sobie negatywne i katastroficzne stwierdzania lub
pytania typu: , Jak mogtem byc¢ tak glupi?’”, ”"Dlaczego zawsze mnie to
spotyka?” na takie pytania oczywiscie tez otrzymamy odpowiedzi ;-),
jednak nie poprawia one naszego samopoczucia, ani nie doprowadza

do zmiany sytuacji na lepsza.

Wilasciwe pytania sa konkretne i dotycza zrobienia czegos
praktycznego (patrz nizej)




4.

d.

Pytania przed stresujacym zdarzeniem

Jaka jest rzeczywista (najwazniejsza) przgczyna mojego stresu?
(Czego obawiam sig najbardziej, co mnie denerwuje w tej sytuacji?)

Co moge zmienic (sam), aby zmienic przynajmniej niektore elementy
stresujqcej sytuacji?

Jakie sq alternatywne sposoby zachowania w tej sytuacji?
Od kogo moge uzyskaé pomoc?

Co konkretnie moge zrobic¢ i w jakiej kolejnosci?




Pytania po fakcie:

1. Czy ta lub podobna przyczyna stresu moze zaistnie¢
ponownie?

2. Co moge zrobic, aby w przysztosci ograniczycé mozliwosc jej
wystgpienia lub jej skutki?




9. Konfrontacja.

Mozemy przyjac¢ oczekiwania i naciski otaczajacych nas ludzi lub je

zakwestionowac. Niekiedy otwarte postawienie sprawy i powiedzenie:
,NIE, nie zgadzam si¢.” radykalnie rozwigzuje problem.
Pamietajmy, ze nie jesteSmy zobligowani do spetniania czyich$ zadan ani
prosb i mamy tez prawo zmienic zdanie i warunki umowy. Jesli jednak sami
chcemy byc¢ szanowani szanujmy tez Innych ludzi i otwarcie i jasno
poinformujmy o swojej decyzji lub swoich oczekiwaniach. postugujac sie
komunikatem JA.

Np.. ,, Janku, nie odpowiada mi sytuacja, w ktorej tylko ja robig codzienne

zakupy, gdyz zabiera mi to duzo czasu i jestem bardzo zmeczona po powrocie do

domu. Chcialabym miec czas dla siebie, bo potrzebuje odpoczqé, dlatego prosze

Abysmy podzielili si¢ robieniem codziennych zakupow. Proponuje ustalié, kto

kiedy bedzie chodzit do sklepu po domowe sprawunki. Moge na Ciebie liczyé w

Tej sprawie ?”




Mindfulness -Uwaznos¢

W ciagu ostatnich kilkunastu lat w Europie ogromnie wzrosto zainteresowanie wywodzaca
sie¢ ze Stanow Zjednoczonych praktyka Uwaznosci- Mindfulness.

Jej korzenie siegaja praktyk stosowanych w tradycji buddyzmu Zen, a do swiata
zachodniego wprowadzit ja, w wolnej od religijnych konotacji formie, Jon Kabat Zinn-
zalozyciel Kliniki Stresu w Kalifornii. Opracowat on trening redukgji stresu oparty na

Uwaznosci, ktory okazat sie skuteczny w poprawianiu komfortu zycia ludzi zmagajacych sie
z chronicznym bdlem oraz problemami natury psychiczne;.
Obecnie Minfdulness nauczany jest na treningach oraz wykorzystywany jako technika
wspierajaca skutecznos¢ psychoterapii.




Osobiscie Praktyka Uwaznosci zainteresowalam sie kilkanascie lat temu.

Od tego czasu ukonczytam dwa certyfikowane kursy oraz szkolenie dla nauczycieli
prowadzacych treningi Mindfulness Uczestniczytam tez w kilkudniowych
odosobnieniach medytacyjnych.

Serdecznie polecam siggniecie po te techniki, gdyz ich systematyczne
praktykowanie pomaga w szybszym powracaniu do rownowagi
w sytuacji stresujacej oraz rozwija umiejetnos¢ obserwowania swoich procesow
umystowych, a co za tym idzie umozliwia wprowadzanie w nich konstruktywnych
zmian.

Ponizej zalgczam link do strony internetowej prowadzonej przez moja ulubiong
nauczycielke i propagatorke Mindfulness Anne Kolasinska, gdzie mozecie

dowiedziec si¢ wiecej o praktyce Uwaznosci.

https://pracowniaspokoju.pl/blog

Na zakonczenie zapraszam do wystuchania nagrania Anny Kolasinskiej, ktore
udostepnione zostalo na Youtube. Znajdziecie tam tez wiele innych medytacji
prowadzonych w wykonaniu tej nauczycielki.

https://youtu.be/FsJKkPI5YO



https://pracowniaspokoju.pl/blog
https://pracowniaspokoju.pl/blog
https://youtu.be/FsJKkPfl5Y0
https://youtu.be/FsJKkPfl5Y0

