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Na portalu www.multiwitaminy.com znajdujemy ciekawe rady jak by¢ szczegsliwym 1 pogodnym.

"Im bardziej jestes zrelaksowany, tym mniej si¢ martwisz, a z drugiej strony im bardziej si¢ trapisz, tym
trudniej ci si¢ odprezyc.

"Nie martwi€ si¢" nie oznacza jednak zaniedbywania obowiazkow. Polega na okresleniu problemu 1
szukaniu rozwigzania. Ponizej znajdziesz gar§¢ wskazowek pomocnych w okietznaniu niepokojow.

Zdefiniuj problem

Niekiedy zdarza si¢ catkowicie btednie identyfikowac Zrodto niepokojow. Wez taki przyktad: wieczorem
czekasz na powro6t nastoletniego dziecka do domu 1 martwisz sig, ze go dtugo nie ma. Moze jest w
niebezpieczenstwie albo co$ narozrabiato? Nie bez znaczenia jest jednak fakt, ze chcialbys juz iS¢ do
t6zka, wyspac si¢ porzadnie, bo jutro masz wazne spotkanie 1 ¢6z? To wiasnie ono jest prawdziwym
powodem twojego niepokoju.

Bad? swiadom niebezpieczeristwa

Dobrze jest uzmystowic sobie, jakie szkody wyrzadza cztowiekowi niepokdj 1 troska. Im bardziej sig
martwisz, tym trudniej ci si¢ zrelaksowaé. Im bardziej jestes spigty tym wigkszy ogarnia ci¢ stres. W im
wigkszym stresie zyjesz, w tym gorszym stanie jest twoje zdrowie. Im gorszy stan zdrowia, tym mniej z
ciebie korzysci - dla spoteczenstwa i dla ciebie samego. Innymi stowy: badZ dobrej mysli, dasz sobie rade
ze zmartwieniami.

Odsuri na bok niepokoje

Zaden powéd do zmartwiefi nie jest wieczny. Jesli na przyktad spedza ci sen z powiek rachunek
telewizyjny, wyobraz sobie, co bedzie si¢ dziato za p6t roku, Najprawdopodobniej aktualny rachunek jest
dawno zaptacony, a ty si¢ martwisz kolejnym. Czy wiesz ile rachunkow juz przeszto przez twoje rgce?
Oczywiscie wszystkie zostaty zaptacone. Prawdopodobnie nawet dobrze nie pamigtasz, ale tak czy
inaczej zostaly zaptacone - a ty martwiles si¢ catkiem niepotrzebnie.

Co moge zrobic?

Gdy tylko pojawi si¢ nowe zmartwienie , zapytaj siebie: co moge zrobi¢? Nie pozwalaj sobie na niepokoj,
dopdki nie naszkicujesz planu dziatania. Potem martw si¢ o to, co dasz rad¢ zmienié, a o reszcie
zapomnij. Jezeli na przyktad niepokoi ci¢ problem glodu na Swiecie - to martwisz si¢ bez sensu.
Natomiast obawa o przyjaciela, ktory popadt w ktopoty , jest w pelni uzasadniona, poniewaz w tym
przypadku mozesz coS$ zrobi¢: pozyczy¢ mu pieniadze, zaoferowac pomoc, wystuchac go, wesprzec
swoja obecnoscig.

Bad? istotq wyiszq

Jesli musisz si¢ czyms$ martwic, wyobraz sobie , ze obawy nie dotyczg ciebie. Jestes istota wyzsza,
potezna 1 wszechwiedzaca. Jakiej rady udzielilbys tej zamartwiajacej si¢ osobie? Co bys jej powiedzialt?
Ta propozycja moze wydawac si¢ lekko idiotyczna, dopdki si¢ jej nie wyprobuje w praktyce. Poniewaz
gdy spojrzysz na swoje obawy obiektywnie, zobaczysz je z innej perspektywy, zyskuja catkiem inne
proporcje, a ty bedziesz mégt podejs¢ do nich racjonalnie.

Stuchaj umystu
Czy twoje obawy przybieraja forme¢ zwrotow "musze", "powinienem", "koniecznie trzeba"? Jezeli twoj
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umyst odzywa si¢ do ciebie takimi wtasnie terminami, wez go na stowko 1 przeméw mu do rozumu, zeby
si¢ zaczal przyzwoicie zachowywac.

Rozchmurz sie

W przypadku kazdego zmartwienia warto zapytac siebie, na ile wazna jest dana sprawa. Ocen swoj
niepokdj w skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza zmartwienie trywialne 1 kompletnie nie istotne, a 10 stanowi
zagrozenie struktury spotecznej. Jezeli umiescisz swoje obawy w gornej skali, gdzie§ pomigedzy 91 10 -
rzeczywiscie powinienes si¢ martwic albo przyjrze¢ sposobowi oceniania. Jezeli natomiast uznasz, ze jest
to w okolicy 1 czy 2, to najprawdopodobniej powinienes$ natychmiast przesta¢ si¢ martwic. Gdy
natomiast twoje troski plasuja si¢ gdzies posrodku, takze przestan si¢ martwic 1 zacznij dziataé, by
rozwigza¢ problem.

Znajd? sobie zajecie

Czlowiek martwi si¢ jedynie wtedy, gdy ma na to czas. Znajdujac sobie zajgcie, po prostu nie masz kiedy
si¢ niepokoi¢. Wybdr masz bardzo szeroki: kup talizman, Spiewaj na glos, przeprowadz sig, urodz
dziecko, wyjedz na urlop, zmien pracg, ugotuj obiad, ut6z puzzle, pogadaj z przyjacielem, 1dZ po zakupy,
naucz si¢ czegos nowego, znajdZ sobie nowe zainteresowanie, wybierz si¢ na spacer, wez kapiel,
posprzataj mieszkanie, odmaluj pokdj, idZ do kina - wszystko jedno, byles byt zajety 1 przestat si¢
martwié. Badz szczgsliwy."

Zrédto: http:/fwww.multiwitaminy.com/pogoda.html
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