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Hydrauliczna koncepcja ludzkiej natury zaktada, ze emocje gromadza si¢ do pewnego momentu, a potem
mniej lub bardziej Swiadomie musimy da¢ im upust. Codziennie doSwiadczamy lub jesteSmy Swiadkami
zdarzen, ktoére wywoluja w nas nieprzyjemne oraz przykre emocje. Problemy zawodowe, ki6tnia, korek
na dworze, choroba oraz inne sytuacje sa nieuniknione, dlatego warto wiedzie¢ jak radzi¢ sobie ze
stresem.

Iwona Firmanty z Human Skills na portalu nf.pl przedstawia 24 techniki radzenia sobie ze stresem,
publikujemy je ponizej:
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. Patrz w przysztos¢. Dbaj o pozytywne obrazy. Przeszto$¢ juz byta. Sytuacja, ktéra wywotata stres
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. Miej Swiadomos¢ wiasnych mozliwosci oraz ograniczen. Dzigki temu mniej rzeczy Ci¢ zaskoczy
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. USwiadom sobie wiasne emocji. Nazwij je.
2.
3.

Nie osadzaj siebie - masz prawo odczuwac stres.

Daj upust emocjom, nie thum ich w sobie - ulge moze przynies¢ rozmowa z samym soba, z drugim
cztowiekiem, ¢wiczenia fizyczne, medytacja a nawet krzyk. Roztaduj swoje emocje.

Stoicyzm - zatrzymaj si¢ na chwilg. Ocen sytuacje, wlasne zachowanie.

juz mingta.
Uwzglednij, czy Twdj dotychczasowy sposob myslenia oraz reagowania jest prawidlowy.

oraz bedziesz mogt unikna¢ nieprzyjemnych sytuacji. Adekwatne rozpoznanie sygnatu, jakim jest
stan emocjonalny 1 reakcja na niego, odwotuje si¢ do wiedzy o nas samych. Ta wiedza dotyczy
naszych doswiadczen zyciowych. To jak si¢ zachowujemy, odczuwajac emocje, moze prowadzié
do ich roztadowania lub spotggowania.

. Twérz wizualizacje danych okolicznosci. Dzigki temu przeé¢wiczysz wlasne zachowania.

Zwigkszysz pewnos¢ siebie. Oswoisz si¢ z potencjalng stresogenng sytuacja.

. Projektuj wtasne mysli. Nauczenie si¢ kontrolowania i monitorowania wiasnych nawykow

mySlowych daje ogromne korzysci. Optymalizuje poziom stresu i buduje poczucie sprawstwa i
kontroli.

Gdy czujemy silne napigcie, warto skupic¢ si¢ oddychaniu przeponowym. Poprzez mocny wydech
oczyS$C pluca z zuzytego powietrza. Nastgpnie zaczerpnij powietrza, wypychajac przy tym brzuch.
Przez dwadziescia sekund skup si¢ na miarowym, koniecznie glgbokim oddechu. Im czgsciej
bedziesz to ¢wiczyC tym szybciej tego rodzaju oddech stanie si¢ nawykiem i automatycznie bedzie
stuzyt relaksacji.

. RozluZniaj spigte migsnie - od stop do gtowy. Gigboka relaksacja zmniejsza napigcie 1 utrwala

nawyk relaksacji. Lezac w t6zku, siedzac na krzesle, ogladajac telewizje, stojac w korku napinaj
kazdy migsien na 10 sekund, a nast¢pnie rozluzniaj go na 30 sekund. Powtorz to kilka razy. Juz po
dwoch miesigcach odczujesz poprawe energii. Zwigkszy si¢ Twoja koncentracja oraz zakres
tolerancji na stres.

Miej sSwiadomos¢ wlasnego ciata. Tego co si¢ z nim dzieje. Jak si¢ zmienia w sytuacji stresujace;.
Wyczujesz napiecie migsnie. Swiadomie je rozluzniajac oraz spinajac przejmujesz kontrole nad
tym co si¢ z Toba dzieje.

Staraj si¢ unika¢ nieprzyjemnych sytuacji. Nie narazaj si¢ na bodZce. Prowadz skrupulatny bilans
zyskow 1 strat.

Redukuj we wiasnej ocenie waznos$¢ trudnych wydarzen. One powoduja stres. Obserwuj
zachowania innych osob, jak oni sobie radzg. Skupiaj si¢ na wlasnej wydajnosci 1 efektywnosci.
Obnizaj stopien swojej niewiedzy. NiepewnosS¢ moze powodowac wysoki stopien stresu. Brak
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okreslenia sytuacji osobistej czy tez zawodowej, niejasnos¢ wlasnych celow, sprzeczne informacje
- to moze powodowac chroniczny stres.

Postaraj si¢ zapewnic sobie osobista przestrzefi - zarOwno w pracy, jak 1 w domu. Zachowa]
minimum wiasnej swobodny. Zorganizuj wlasne otoczenie. Usun zbedne rzeczy.

Unikaj hatasu. Gdy si¢ stresujesz stuchaj spokojnej muzyki.

Dbaj o to czym si¢ odzywiasz. Kawa 1 napoje pobudzajace wzmacniaja napigcie. Spozywanie zbyt
duzej ilosci cukru po krétkim pobudzeniu powoduje spadek energii. Wybieraj pestki stonecznika,
owoce jagodowe, seler naciowy, szparagi - obnizaja ciSnienie krwi, reguluja trawienie.

Miej kontakt z natura — idZ na spacer.

Smiej si¢ — $miech zmniejsza napiecie, rozluznia migsnie, daje pozytywne emocije.

Zarzadzaj swoim zyciem. Planuj dziatania, ustalaj piorytety.

Naucz sie mowi¢ "nie" — ¢wicz swoja asertywnosc.

Badz pozytywnie nastawiony do zycia — moc samospetniajacego si¢ proroctwa dotyczy takze
Twojego zycia.

Nigdy nie zapominaj o odpoczynku i relaksie.

Metod radzenia sobie ze stresem jest bardzo duzo. Jedna z nich jest takze trening autogenny, polegajacy
na wypowiadaniu statych stwierdzen, ktére dotycza uczucia cigzkosci 1 ciepta danych czgsci ciata. W tym
wypadku sugerowana jest konsultacja medyczna, poniewaz ta technika podnosi ciSnienie krwi. Majac
Swiadomos¢ wiasnych potrzeb oraz sposobu funkcjonowania, warto regularnie stosowac technik
kontrolowania wlasnych emoc;ji.

Zachegcamy do wypracowania wlasnych metod radzenia sobie ze stresem.

Zrédlo: www.nf.pl
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