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W szponach stresu

radzi

~ ANNA
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psycholog i socjoterapeuta

Rozmowa
kwalifikacyjna, ktéra moze
zdecydowaé¢ o naszej
przysztosci, pierwszy dzieh
w pracy, gdy chcemy
wypasé jak najlepiej, a tu
paralizuje nas stres. Jak
sobie z nim poradzié¢?

= Panuje obiegowa
opinia, ze ze stresem trzeba
walczyé. Wiec ludzie walczg i
polegaja. Ze stresem trzeba
sobie radzié, nauczy¢ sie, jak
go opanowywacé w korzystny
dla siebie sposo6b. Zwykle
okredla sie go jako cos
negatywnego, CcO niszczy.
Tak naprawde stres daje
motywacije, site.

m Stres jest na poziomie
swiadomosci. To znaczy, ze
nasza $wiadomos¢ jest w
stanie przechowywaé tylko
jedng mysl. Jesli myslimy o
czym$ negatywnym, to sie
stresujemy. Jesli bedziemy
zastanawia¢ sie, co méwimy
Zle, co robimy Zle,
automatycznie  zaczynamy
tak dziatac. Bo nasza
podswiadomos$¢é daje
sygnaty: bdj sie, denerwuj
sie, przejmuj sie, zacznij sie
jakaé, roéb sie czerwona,
niech ci sie rece trzesa. Po
prostu trzeba zacza¢ mysleé
pozytywnie.

®  Ludzie
zwykle
mowig, ze to
takie

banalne, ale
trzeba sobie
powtarza¢, ze
nic zlego sie
nie dzieje,
spokojny. To
bardzo mocno

jestem
naprawde
wplywa na naszg psychike,

wewnetrzny  spokoj.  Jesli
zaczynamy mysle¢ o czym$
pozytywnym, przypominamy
sobie na przyktad sytuacje, w
ktérych bylismy zadowoleni,
szczesliwi, usmiechnieci,
wyluzowani — nasz organizm
ta mysla sie positkuje.. Do
tego warto dotozy¢ usmiech,
bo jak sie usmiechniemy,
opowiemy dowcip, mamy
humor, automatycznie stres
musi uciec.

m  To wszystko dzieje sie
w naszej glowie i trzeba mieé
sSwiadomosé, ze tak wiasnie
to dziata. Stres trzyma nas
bardzo mocna w szponach i
gdy sami nie pozwolimy,
zeby ten uscisk zelzat, tonic
sie nie zmieni. Bedziemy
ciggle zestresowani. A wtedy
sita rzeczy robimy Zle.
Wszystko sie sypie, szklanki
leca z rak, talerze sie ttuka,
itd. Sztuka polega na tym,
zeby mie¢ swiadomos¢, ze
mozemy nas stresem
zapanowac¢. Nie on nami
zawfadnat, tylko my nad nim
mozemy panowac.

m Zeby to zobrazowac
czesto moéwie, ze stres jest

jak wiatr, a cziowiek jak
zaglowka ptynaca na
jeziorze. Zaglowek jest wiele,
wiatr, czyli stres, wieje. Jak to
jest, ze czes¢ zaglowek sie
przewrdci, poftamie zagle,
ludzie utona, a czes$¢ tak
ustawi zagle, ze wiatr, czyli
stres, bedzie wiat jeszcze
silniej, mocniej pchat do
przodu. Wykorzystaja wiec
stres z pozytkiem dla siebie.

Not. (jz)

Urbanska-

psycholog
uczestniczy w
rekrutacjach  pracownikow,
prowadzi szkolenia  dla
bezrobotnych.
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