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W prezentacji  przedstawiam kilka strategii, których stosowanie  może 
poprawić emocjonalny komfort w stresującej sytuacji.  

Oczywiście, aby na stałe weszły one do naszego repertuaru trzeba je 
stosować systematycznie.  

 

Na koniec zaprezentuję praktykę Mindfulness, dzięki której możemy 
doświadczyć trwałej zmiany na poziomie myśli, emocji i stanu fizycznego 
i, w efekcie, poprawić swoją odporność na stresujące zdarzenia.  

 

 



   

 
Strategie radzenia sobie ze stresującymi             

 sytuacjami można  podzielić na:  

 

 strategie koncentrujące się na   

    emocjach lub ocenach  (strategia 1-7) 

 

 

 

 strategie zadaniowe (strategia 8 i 9) 

 



1.  Zmniejszenie znaczenia.  

   

  Zidentyfikuj, czy sposób w jaki myślisz  o stresującej sytuacji nie jest 

przypadkiem katastroficzny (wyolbrzymiasz możliwe skutki ). 

Uświadom sobie, że Twoje myśli są tylko myślami (często nierealnymi 

fantazjami), nie zaś faktami. Spróbuj je na chwile odsunąć.  

 Spróbuj uruchomić przeciwny do katastroficznego- pozytywny 

scenariusz zdarzeń.  Pomyśl, co realnie może się stać najgorszego i jaki 

może być pozytywny (lub neutralny) dla Ciebie przebieg wydarzeń. 



2.  Zmniejszenie  prawdopodobieństwa.  

  Zastanów się, czy przewidywane przez Ciebie katastrofalne 

   skutki muszą wystąpić ?  

   Jakie jest realne prawdopodobieństwo ich wystąpienia? 

 

Np. 

  

Czy to, że Twoja koleżanka nie oddzwoniła musi oznaczać, że 

się obraziła albo coś się jej stało? Jakie mogą być inne  

przyczyny? 



  
 

3. Pozytywne przekontekstowanie             
(nowe ramy). 

Kiedy sprawy idą nie po naszej myśli często skupiamy się na 

niekorzystnych dla nas aspektach sytuacji.  

Możemy jednak zmienić sposób patrzenia i zauważyć jakie korzyści 

wynikają ze stresującego nas obrotu sprawy?  

Co możemy zyskać w tej sytuacji?   Czego uniknęliśmy ? 



Przykład  zmiany Interpretacji: 

• To straszne, że nie mogę wziąć urlopu w lipcu zgodnie ze swoim 

planem.  

• Dobrze, że biorę urlop dopiero w sierpniu, bo zdążę uporządkować 

wszystkie sprawy w pracy i mieć wolną głowę na wakacjach, a 

kiedy inni będą już myśleć o powrocie z urlopu ja będę miała 

przyjemność jeszcze przed sobą.  



4. Świętowanie. 

Kiedy jesteśmy zestresowani zaczynamy myśleć o sobie, innych 
ludziach i życiu w sposób pesymistyczny.  

Skupiamy uwagę na tym, co nam się nie udało lub czego nie 
możemy mieć. To pogłębia nasze złe samopoczucie. Dlatego warto 
w takiej sytuacji przywołać to co nam się wcześniej udało i z czego 
jesteśmy zadowoleni i dumni. Najlepiej spisać to wszystko na 
kartce. 

 

Gdy wszystko układa się po naszej myśli  

pamiętajmy  o  świętowaniu.  

 

Pod koniec dnia przypomnij sobie, co Ci się dziś udało zamiast 
myśleć wyłącznie o tym, co poszło niezgodnie  

z planem i co jest do zrobienia jutro. 



5. Mądre korzystanie z energii umysłowej. 

Warto pamiętać, że każdy ma określoną ilość energii umysłowej, jeśli 

cała zostaje wykorzystana na snucie katastroficznych wizji  

i przeżywanie niezadowolenia i urazy, to niewiele nam jej zostaje na 

zajęcie się sprawami. które są źródłem zmartwienia.  

 Zadaj sobie pytanie: 

„Czy martwienie się  pomaga mi w tej sytuacji?”  

„Jak lepiej mogę wykorzystać swoją energię umysłową?” 

Warto świadomie decydować o wykorzystaniu swojej energii 

umysłowej.  



6. Ucieczka 

Krótka chwila relaksu pomoże nam oderwać się  

od źródła stresu i spojrzeć na sprawę z dystansu.  

 

Jest bardzo prawdopodobne, że myśląc o czymś przyjemnym i 
relaksującym nagle odkryjemy rozwiązanie na które nie wpadlibyśmy 
używając schematów myślowych. Zamiast więc „wałkować w kółko” 

problem warto wybrać się na spacer, pobawić z dzieckiem lub z 
domowym zwierzakiem. 

 

Chwila relaksacji przy kojącej  muzyce sprawi, że ciało się odpręży, a 
myśli zaczną płynąć wolniej…i bardzo prawdopodobne, że ujrzymy 
stresującą sytuację z innej perspektywy, a rozwiązanie znajdziemy w 

innym miejscu, niż szukaliśmy dotychczas. 



   7. Poszukiwanie wsparcia u przyjaciół (terapeuty) 

Opowiedzenie komuś zaufanemu o swoich obawach i problemach jest 
doskonałym sposobem na poprawienie samopoczucia, dlatego warto zadbać o 

grono przyjaznych ludzi, na których możemy liczyć w trudnych chwilach. 

Zawsze możemy też skorzystać z pomocy psychologa lub 

psychoterapeuty, którzy w fachowy sposób udzielą wsparcia. 

 

 

 

 

 

 

Zamiast zmagać się samemu z trudnościami  

poprośmy osoby, którym ufamy o pomoc.  

 



8. Zadawanie właściwych pytań 

W sytuacji dystresu (silnego stresu)  wpadamy w chaos  

i powtarzamy sobie negatywne i katastroficzne stwierdzania lub 

pytania typu: „Jak mogłem być tak głupi?’”, ”Dlaczego zawsze mnie to 

spotyka?” na takie pytania oczywiście też otrzymamy odpowiedzi  ;-), 

jednak nie poprawią one naszego samopoczucia, ani nie doprowadzą 

do zmiany sytuacji na lepszą.  

 

Właściwe pytania są konkretne i dotyczą zrobienia czegoś 
praktycznego (patrz niżej) 



                    Pytania przed stresującym  zdarzeniem 
 
1. Jaka jest rzeczywista (najważniejsza) przyczyna mojego stresu? 

(Czego obawiam się najbardziej, co mnie denerwuje w tej sytuacji?) 
 

2. Co mogę zmienić (sam), aby zmienić przynajmniej niektóre elementy 
stresującej sytuacji? 
 

3. Jakie są alternatywne sposoby zachowania w tej sytuacji? 
 

4. Od kogo mogę uzyskać pomoc? 
 

5. Co konkretnie mogę zrobić i w jakiej kolejności? 



                                    Pytania po fakcie: 

 

1. Czy ta lub podobna przyczyna stresu może zaistnieć 
ponownie? 

 

2. Co mogę zrobić, aby w przyszłości ograniczyć możliwość jej 
wystąpienia lub  jej skutki? 



9. Konfrontacja.  

Możemy przyjąć oczekiwania i naciski otaczających nas ludzi lub je 

zakwestionować. Niekiedy otwarte postawienie sprawy i powiedzenie:  

„NIE, nie zgadzam się.” radykalnie rozwiązuje problem.   

Pamiętajmy, że nie jesteśmy zobligowani do spełniania czyichś  żądań ani 

próśb i mamy też prawo zmienić zdanie i warunki umowy. Jeśli jednak sami 

chcemy być szanowani  szanujmy też Innych ludzi i otwarcie i jasno 

poinformujmy o swojej decyzji lub swoich oczekiwaniach. posługując się 

komunikatem JA.   

Np.. „ Janku, nie odpowiada  mi  sytuacja, w której tylko ja  robię codzienne  

zakupy, gdyż zabiera  mi to dużo czasu i jestem bardzo zmęczona po powrocie do 

domu. Chciałabym  mieć czas dla siebie, bo potrzebuje odpocząć, dlatego proszę 

Abyśmy podzielili się robieniem codziennych zakupów. Proponuję ustalić, kto 

kiedy będzie chodził do sklepu po domowe sprawunki. Mogę na Ciebie liczyć w 

Tej sprawie ?” 



Mindfulness –Uważność 
 

W ciągu  ostatnich  kilkunastu lat w Europie ogromnie  wzrosło  zainteresowanie wywodzącą 
się ze Stanów Zjednoczonych praktyką Uważności- Mindfulness.   

Jej korzenie sięgają  praktyk stosowanych w tradycji  buddyzmu  Zen, a do świata 
zachodniego wprowadził  ją, w wolnej od religijnych konotacji formie, Jon Kabat Zinn- 
założyciel Kliniki Stresu w Kalifornii. Opracował  on  trening  redukcji  stresu oparty na 

Uważności, który okazał się skuteczny w poprawianiu  komfortu życia ludzi zmagających się 
z chronicznym bólem oraz problemami natury psychicznej.  

 Obecnie  Minfdulness nauczany jest na treningach  oraz wykorzystywany jako technika 
wspierająca  skuteczność psychoterapii. 

 



 
 

Osobiście  Praktyką Uważności zainteresowałam się kilkanaście lat temu.  
Od tego czasu ukończyłam dwa certyfikowane kursy oraz szkolenie dla nauczycieli 

prowadzących treningi Mindfulness  Uczestniczyłam też w kilkudniowych 
odosobnieniach medytacyjnych.  

Serdecznie polecam  sięgnięcie po te techniki, gdyż ich systematyczne 
praktykowanie pomaga w szybszym powracaniu do równowagi  

w sytuacji stresującej oraz rozwija umiejętność obserwowania swoich procesów 
umysłowych, a co za tym idzie umożliwia wprowadzanie w nich konstruktywnych 

zmian. 
 

Poniżej załączam link do strony internetowej prowadzonej przez moją ulubioną 
nauczycielkę i propagatorkę Mindfulness Annę Kolasińską, gdzie możecie 

dowiedzieć się więcej o praktyce Uważności. 
 

https://pracowniaspokoju.pl/blog  
 
 
 

Na zakończenie zapraszam do wysłuchania nagrania Anny Kolasińskiej, które 
udostępnione  zostało na Youtube. Znajdziecie tam też wiele innych medytacji  

prowadzonych w wykonaniu tej nauczycielki. 

 

https://youtu.be/FsJKkPfl5Y0 
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