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Zdarza sig, ze wpadamy w z1oS¢ z powodu irytujacego maila kolegi z pracy, meczymy si¢ z drobnymi
problemami, przejmujemy si¢ fochami kolezanki siedzacej w pokoju obok. Jezeli dzieje si¢ tak czgsto,
predzej czy pdzniej jakas sprawa wyprowadza nas z rOwnowagi 1 wybuchamy.

Organizm reaguje odruchowo na stresujaca sytuacje gotowoscia do walki lub ucieczki. Mig$nie barkow 1
szyl napinaja si¢, czoto si¢ marszczy, rece zaciskaja, wyzwala si¢ adrenalina, ktéra pozwala organizmowi
pracowac na najwyzszych obrotach. W takim stanie tatwo trzasna¢ drzwiami, wypowiedzie¢ lub napisac
kilka ostrych stow. Istnieje jednak lepsze wyjscie z takich sytuacji. Przed wszystkim — nie dzialajmy na
goraco. Nie wysylajmy maili, gdy jesteSmy zdenerwowani. Pamigtajmy, aby podchodzi¢ do swojej pracy
z nalezytym opanowaniem.

Warto wyprébowac jedna z ponizszych trzech prostych metod przygotowanych przez Eden Blog, ktére
pomoga opanowac ztos¢ 1 uspokoi¢ umyst:

Zadaj sobie pytanie, czy bedziesz si¢ tym przejmowa¢é za dwa lata

Jezeli odpowiedz brzmi ,,nie” — to znaczy, ze nieprzyjemne zdarzenie nie jest tak naprawde¢ wazne 1 nie
ma wigkszego wplywu na Twoje ogdlne poczucie szczgsliwosci. Niewazne, czy wpatrujesz si¢ wtedy w
arogancki mail, czy rozmawiasz z nieprzyjemnym klientem — odpowiedz prawie zawsze brzmi tak samo —
zdecydowanie nie. To retoryczne pytanie pozwoli wigczy¢ Ci racjonalne myslenie, ktére uspokoi
instynktowne reakcje. Powoli zdasz sobie sprawe z bezsensownosci szybkiego, nierozwaznego dziatania 1
wybierzesz pokojowe rozwiazanie. W momencie duzego wzburzenia najlepiej odsunac si¢ od biurka i
poj$¢ zaczerpnaé Swiezego powietrza lub zjes¢ cos, co na dluzej podniesie poziom cukru we krwi. Potem
mozesz wroci¢ do swoich obowiazkow z gleboka Swiadomoscia, ze wcale nie musisz stawié czota
problemowi 1 mozesz dalej kontynuowac pracg.

Nie bierz tego do siebie

Jesli znalaztes si¢ w sytuacji, ktora powoduje duzy stres, poczucie przyttoczenia, frustracji lub czujesz si¢
zaatakowany — po prostu postaw granice uczuciom. Mozesz to powiedzie¢ w mysli lub wyjs¢ na chwilg 1
powiedziec to sobie na gtos: ,,Teraz przezywam ogromna ztos¢ 1 bezsilnos¢ — ale te uczucia wkrotce
ming. Przezywam je — ale nimi nie jestem.” Zdziwisz si¢ jak wiele potrafia zdziata¢ te wypowiedziane do
siebie stowa. Cokolwiek dzieje si¢ wokot Ciebie, nie traktuj tego osobiscie. To, jak postepuja inni jest
wylacznie ich problemem, a nie twoim. Wszyscy ludzie zyja swoimi marzeniami, kieruja si¢ wtasnym
tokiem rozumowania i przebywaja w catkowicie innym $wiecie niz ten, w ktérym zyjesz Ty. Kiedy
bierzemy cos do siebie, to automatycznie zakladamy, ze inni wiedza co jest w naszym Swiecie 1
prébujemy im narzucié jego reguly. Nawet jezeli sytuacja nabiera nieco bardziej osobistego charakteru,
nawet jezeli inni obraza ci¢ w dos¢ bezposredni sposob, to i tak to nie ma nic wspdlnego z toba.
Wszystko to co mowia, robia 1 oceniaja inni ludzie zalezy od tego, co dzieje si¢ w ich gtowach.

Moze si¢ zdarzy¢, ze jakis mail o malo przyjaznej tresci lub uszczypliwa uwaga ze strony szefa maja cos
wspodlnego z wynikami Twojej pracy lub tez sa bezposrednim ich nastgpstwem. Zazwyczaj jednak ma to
zwiazek z tym, ze ludzie, z ktérymi pracujecie s3 narazeni na dziatanie swoich wtasnych czynnikéw
stresowych, co wptywa na to, w jaki sposéb porozumiewaja si¢ ze Swiatem. Tak wigc warto sobie
uswiadomic, ze nie masz z tym zachowaniem nic wspdlnego. To ich Swiat i ich problem.

Przywolaj pozytywne wspomnienia
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Wszyscy jesteSmy podatni na przechowywanie negatywnych wspomnieni, czasem wrecz je pielegnujemy
1 dtugo chowamy uraze. Innymi stowy czg¢sciej wracamy pamigcia do tego co zte niz dobre. Jest to cecha
ewolucyjna, umozliwiajaca nasze przetrwanie. W sytuacjach wzburzenia emocjonalnego tatwiej jest da¢
si¢ ponies¢ negatywnym emocjom. Gdy jednak na spokojnie wlaczymy pozytywne myslenie i nie
poddamy si¢ automatyzmom, okaze si¢, Ze mozemy si¢ przeciwstawic¢ opresyjnej sytuacji. Kiedy
odczuwamy rozzalenie lub do§wiadczamy innych silnych emocji, mozemy sobie uswiadomié, ze w tym
momencie ogarnia nas zdenerwowanie i zdecydowac, czy zareagujemy agresywnie, czy tez ochtoniemy.
Warto sobie uswiadomic, ze mamy wybor. Skieruj swoja energi¢ w inng strong, zmien nastawienie,
zajmij si¢ przez chwilg czyms innym, co sprawi ci przyjemnos¢. Na przyktad pomysl przez chwilg o tym,
co tak naprawdg cenisz w swojej pracy.

Srodowisko w ktérym pracujesz nigdy nie bedzie calkowicie pozbawione czynnikéw stresujacych,
ale to ty decydujesz o tym, jak skutecznie sobie z tym poradzié. Jesli dotozysz wszelkich staran, aby
spojrzeé¢ na wszystko z odpowiedniej perspektywy w sytuacji, gdy rzeczy zaczynaja sie
komplikowaé, zobaczysz, ze nie ugrzezniesz pod natlokiem codziennych probleméw. Wrecz
przeciwnie — bedziesz w stanie skutecznie stawi¢ im czola.
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