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Wiele os6b przynajmniej kilka razy dziennie zamartwia si¢ swoimi problemami, co odbija si¢ negatywnie
na ich samopoczuciu, zdrowiu, pracy, rodzinie i znajomych. W wielu przypadkach troski te sg bez
konkretnego uzasadnienia.

By przestac si¢ niepotrzebnie martwi¢ powinniSmy powzia¢ pewne kroki. Jakie?
Najlepiej bedzie jak zaczniemy od tych najprostszych:

1. USmiechajmy si¢. Najnowsze badania wykazaty, ze uSmiech przyczynia si¢ do wzrostu ilosci
naturalnych substancji chemicznych w organizmie, ktére moga powodowaé poprawe naszego
stanu zdrowia.

2. Przygotujmy notes i zanotujmy w nim to, co nas martwi i1 czym si¢ przejmujemy. ZamieS¢my w
nim najgorszy scenariusz, ktéry sobie wyobraziliSmy.

3. Nastgpnie pomyslmy o tym, w jaki sposO6b mozemy uporac si¢ z tym wymyslonym, najgorszym
scenariuszem.

4. Podejmijmy wszelkie dziatania majace na celu zmiang lub przejgcie kontroli nad sprawami, ktore
sprawiaja, ze zaczynamy si¢ martwic i przejmowac.

5. Spojrzmy trzezwym okiem na wszystkie niepokojace nas sprawy, ktorych uwazamy, ze nie
jesteSmy w stanie w zaden sposOb pokonac. Zastanéwmy sig, ktore z nich sg wyolbrzymione 1
znieksztalcone oraz mato realne.

6. Zajmijmy si¢ kazda z tych niepokojacych mysli. Dla kazdej z nich postarajmy si¢ napisac
alternatywna 1 bardziej realistyczna mysl. Przekonamy sig, ze przejmujemy si¢ 1 martwimy
niepotrzebnie.

7. Sprobujmy zlapac si¢ na tym, kiedy wymyslamy sobie w gtowie cos$ niepokojacego, czym
zaczynamy si¢ przejmowac. Zatrzymajmy si¢ 1 wymyslmy cos alternatywnego.

8. Cwiczmy techniki relaksacyjne i redukujace stres. Prostym sposobem na wyciszenie umystu i
uspokojenie ciata jest wykonanie kilku gtebokich wdechéw 1 wydechow.

9. Nauczmy si¢ akceptowac to, nad czy nie mamy kontroli 1 czego nie mozemy zmienic.

10. Poszukajmy ksiazek, ktére pomoga nam pokona¢ lgk i niepokdj, dzigki nim (odpowiednim
praktykom, ¢wiczeniom itp.) odzyskamy spokdj wewngtrzny 1 przestaniemy si¢ przejmowac.
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