""Vademecum pozytywnego myslenia''. Jak poradzi¢ sobie z upokorzeniem?
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Z pewnoscia kazdy z nas kiedy$ doswiadczyt w mniejszym lub wigkszym stopniu upokorzenia. Mogto to
by¢ dosadne upomnienie przetozonego, nagana od szefa, brak poszanowania przez wspotpracownikow.
Upokorzenie jest dla kazdego czyms innym. Wazne jest to, aby sobie z tym jak najszybciej poradzi¢. W
jaki spos6b?

Oto kilka wskazéwek:

1. Przestarimy o tym mysle¢

Im diuzej bedziemy rozpamigtywac sytuacje, w ktorej zostaliSmy upokorzeni, tym ci¢zej bedzie nam
wyrzucic ja z pamigcl. Ciggle wspominanie 1 analizowanie zdarzenia moze wrecz zakorzeni€ je w naszym
umysle.

2. Zajmijmy sie czyms — najlepszy bedzie sport
Upokorzeniu czgsto towarzyszy gorycz, ale 1 silna ztos¢. Warto roztadowac gdzies kiebiace si¢ wewnatrz
nas poktady energii. Idealnym rozwigzaniem jest sport (Jazda na rowerze, ptywanie, bieganie, boks itp.).

3. Poswieémy troche czasu na relaks
W tym przypadku nieocenione moze by¢ tai chi, joga, masaze itp.

4. Zafundujmy sobie male przyjemnosci

Ciepta kapiel przy Swiecach, stuchanie ulubionej muzyki/ptyty czy tez stodki deser — czgsto te szczegoty
dnia codziennego potrafig przywrdci¢ dobry humor, a tym samym pomagaja zapomnie¢ o upokarzajacym
zdarzeniu.

5. Jezeli potrzebujemy rozmowy, zwierzmy si¢ komus (zaufanemu)

Jezeli nadal czujemy ciagly niepokdj zwiazany z upokarzajacym zdarzeniem i czujemy, ze potrzebujemy
o tym z kim$ porozmawiaé — zrobmy to. Czy begdzie to rozmowa z zaufanym przyjacielem czy tez
terapeutg zalezy od nas. Wazne, abySmy po takiej rozmowie poczuli ulge 1 ukojenie.

Zapamietajmy!
Niezaleznie od tego, co jest zrédtem odczuwanego przez nas upokorzenia, powinniSmy skupi¢ si¢ na jak
najszybszej eliminacji tego uczucia.
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