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ROZDZIAL 5.

Wspaniale zycie
minimalizuje stresy i zmartwienia

Zmartwienia to przedterminowe splacanie odsetek od problemdw.

— WILLIAM INGE

S tres to dzi§ az nadto dobrze znane stowo. Bywa, ze ludzie obnoszg sie
z nim niczym z medalem na piersi. , Tyle mam na glowie, ze jestem
caly zestresowany” — slyszymy z ust tych, ktorzy zapewne cheg robi¢ na
innych wrazenie tym, jak wielka odpowiedzialno$¢ dzwigaja na swoich
barkach. Czasami uwazamy, ze narzekanie na stres przydaje nam waznosci,
choé¢ w rzeczywistosci najprawdopodobniej sprawiamy wowczas wrazenie
osoby jedynie pragnqcej brzmie¢ jak kto§ wazny. Stres jest bardzo niepro-
duktywny. Dlaczego sportowcy biorg masaz przed zawodami? Badania nau-

kowe wykazaly, ze mie$nie sq silnigjsze, gdy s3 rozluznione, a nie napiete.

Test na poziom stresu

Poziom stresu mozna mierzyé. Oto jeden ze sposobow. Odnoszac do siebie

samego wymienione ponizej stwierdzenia, postuguj sie skalg od 1 do 5.

1. W stresujacych sytuacjach zazwyczaj jestem spokojny.

2. Inni postrzegaja mnie jako osobe potrafiacg unikaé stresu.
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. Nie rozpamietuje stresujgcych sytuacji.
. Gdy jestem zestresowany, robie sobie krotkie przerwy.

. Nie reaguje przesadnie na zte wieéci.

N Lt B W

. Traktuje ludzi tak samo, niezaleznie od tego, czy jestem

zestresowany, czy nie.

~3

. Cwicze, by sie odstresowac.
8. Mam realistyczne oczekiwania wobec siebie i innych.
9. W razie potrzeby prosze o pomoc.
10. Prawie kazdej nocy sypiam osiem godzin.
11. W stresujacych sytuacjach zachowuje poczucie humoru.
12. Mam znajomych i wspotpracownikéw, ktorym ufam i z ktdrymi
moge by¢ szczery.
13. Regularnie przypominam sobie, by zwolni¢ tempo.
14. Stosuje techniki relaksacyjne, na przyktad gtebokie oddychanie,
joge badz medytacje.

15. Skupiam sie na swoich mocnych stronach, a nie na stabych.

Lista ta zawiera wiele wskazowek, nie tylko dotyczacych identyfiko-
wania stresu i praktykowania zachowan redukujacych jego poziom, lecz
rowniez dotyczacych pewnych praktyk, ktore radykalnie — i zazwyczaj
szybko — uwalniaja od tej niszczycielskiej choroby XXI wieku.

Przyjmij inny punkt widzenia

Sytuacja jest stresujgca, gdy automatycznie zaczyna nam zajmowaé coraz
wiecej mysli. Pod wplywem stresu stajemy si¢ bardziej drazliwi, mniej
sktonni do wspotpracy i mocno oddalamy sie od innych. Przy okreslaniu,
czy tatwo potrafimy sie odstresowaé, nalezy koniecznie odpowiedzie¢ na
pytanie: ,,Jakg naprawde mam kontrole nad danym problemem?”. Bardzo
czesto odpowied? brzmi, ze nie mamy nad nim zadnej kontroli, i dopiero

wtedy jesteSmy w stanie odpuécic.
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Kazdemu kiedy$ zdarzyto sie czué silny stres i przejmowad sie jakas
sytuacja, a dziefi lub dwa podzniej przychodzit spokdj i pozytywne nasta-
wienie. Zakladajac, ze sytuacja sama w sobie byla niepokojaca, jedyne,
co sie zmienilo, to nasz punkt widzenia. Na niektore czynniki decydujace

0 naszym nastawieniu wobec stresujacej sytuacji mamy wplyw, na inne nie.

Jak zachowuje sie osoba opanowana?

Badania naukowe nad stresem przeprowadzone w klinice Mayo wykazaly,

ze osoby odporne na stres:

¢ zachowujg poczucie humoru;

e korzystajg z wlasnych doswiadczen, by sie uczy¢, jak sobie radzi¢;
e utrzymujg optymistyczne badz petne nadziei nastawienie;

e rozumiejg i akceptujg zmiany;

o stawiajg sobie cele i daza do ich realizacji;

poddajg sie¢ samoocenie;

e nie tracg poczucia wlasnej wartosci.

Dale Carnegie zaleca, by utrzymywaé wysoki poziom energii i pogody
ducha, gdyz zapobiega to przemeczeniu i zmartwieniom. Sugeruje, aby$my
wypoczywali, zanim si¢ zmeczymy, relaksowali sie nawet w trakcie pracy,
pracowali z entuzjazmem i nie martwili sie z powodu bezsennosci. Dobre

nawyki zwigzane z pracg, ktére zapobiegajg zmartwieniom i stresom, to:

e natychmiastowe usuwanie z biurka wszystkich dokumentéw
i notatek niezwigzanych z biezacg praca;

e wykonywanie prac zgodnie z porzadkiem ich waznoéci;

e rozwigzywanie pojawiajacych sie probleméw na biezaco, jezeli
istnieje potrzeba natychmiastowego podjecia decyzji;

® umiejetnoéé organizowania, delegowania i nadzorowania.
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Zmeczenie czyni nas wszystkich tchérzami.

— VINCE LOMBARDI

Analiza przyczyn stresu

Stresu mozna unika¢ dzieki ocenianiu, nad iloma biezacymi okoliczno-
§ciami zyciowymi nie mamy zadnej kontroli, w zwiazku z czym nie warto
sie nimi przejmowad. Czy warto niszczy¢ whasny spokdj, myslac o tym, jak
zakoniczyé wojne domowa w Azji, gdy nie ma na to wptywu nawet Orga-
nizacja Narodéw Zjednoczonych? Albo w pojedynke usitowaé zreduko-
waé dtug publiczny? Bad? tez na przyklad probowac zmieni¢ wyjatkowo
ekspresyjnego nastolatka?

Borykanie sie z okoliczno$ciami, nad ktérymi nie mamy zadnej kon-
troli, wywoluje w nas poczucie bezradnosci. Duzo bardziej produktywne
jest skupianie sie na problemach, na ktére mamy wptyw, przynajmniej
cze$ciowy. Gdy nie mozemy zmienié¢ osobowoéci czy stylu zycia czlonka

rodziny, to mozemy przynajmniej zmieni¢ wiasne reakcje.

Zrodla stresu w pracy

W zyciu zawodowym na co dziert dopada nas tak wiele rodzajow stresu,
ze dla wielu os6b nadgzanie z wykonywaniem obowigzkéw i whasciwe
radzenie sobie ze stresem jest bardzo trudne. Staramy sie byé na biezaco
z pracq i obowigzkami oraz spelnia¢ oczekiwania innych. Radzimy sobie
z tym dzieki odpowiedniemu stopniowi zorganizowania, dyscypliny i ela-
styczno$ci. Staramy sie utrzymywac w pracy dobre nawyki i stalg efektyw-

nos¢, ale jednoczesnie odczuwamy stres wynikajacy z:
e termindw;

e sytuacji kryzysowych;
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o oczekiwan ze strony rodziny, klientéw, dostawcow, przetozonych
i pracownikow;
e reorganizacji lub relokacji przedsiebiorstwa;

e awansow, delegacji, przeniesieni i zmian zakresu obowigzkow.

Najpierw my ksztattujemy nawyki, potem nawyki ksztattujg nas.

— JOHN DRYDEN

Redukcja stresu poprzez ksztaltowanie
nowych nawykow zwigzanych z praca

Prace nie zawsze wykonuje si¢ w biurze. Calymi dniami pracujemy w domu,
ogrodzie, garazu, kuchni, przy dzieciach. We wszystkich tych rodzajach
prac czesto stosujemy przestarzate nawyki.

Mozemy je zmienié i dzieki temu wyeliminowaé spora czes¢ stresu,
zwiekszajac sobie szanse na wspaniale zycie.

Nieproduktywne nawyki moze wyrobié¢ w sobie kazdy — to tylko
kwestia czasu. Wpadamy w nieskuteczng rutyne, stajemy sie coraz mniej
zorganizowani albo pogarsza sie nasz stosunek do pracy. Nieproduktywne
nawyki zwigzane z pracg wyrabiamy w sobie zwykle nieswiadomie. Z cza-
sem przyzwyczajamy sie do nich tak bardzo, ze trudno nam je zmienié.

Kiedy rozpoznamy obszary swojej nieefektywnosci i wyksztalcimy nowe,
skuteczne nawyki, mozemy zwiekszy¢ produktywnosé swoich dziatan
i ztedukowa¢ stres. Poprawiajac zarzadzanie czasem, organizacje pracy

oraz nastawienie, zwiekszamy poczucie sukcesu.
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Ocena nawykow zwigzanych z pracg

Postuz sie skalg od 1 do 5, gdzie 1 oznacza nietrafnos¢ opisu, a 5 catko-

witg trafnos¢.

. Dobrze zarzadzam wiasnym czasem.

. Pracuje w sposob systematyczny

i zorganizowany.

3. To ja gonie terminy, a nie one mnie.

4. W organizowaniu sobie pracy przejawiam

7. Prosze innych o pomoc przy organizacji pracy.

myslenie zespotowe.

. Mam schludne, uporzagdkowane miejsce

pracy.

. Pracuje na podstawie planu dziennego,

tygodniowego i (lub) miesiecznego.

8. Prowadze doktadny i przystepny rejestr

10.

11.

12.
13.

14.

15.

Kup ksigzke

postepdw w pracy.

. Latwo moge znalez¢ potrzebne dokumenty

i inne materialy.

Przed zakoniczeniem pracy porzadkuje
miejsce pracy i materialy.

Pracuje w skupieniu, nawet

w rozpraszajacych sytuacjach.
Systematycznie rozwigzuje problemy.

Co jaki$ czas przypominam samemu sobie,
by zwolni¢ tempo.

Jestem ,tu i teraz” i nie martwie sie
przeszloécig ani przyszloscia.

Nie przejmuje sie krytyka.
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Nieefektywne nawyki zwigzane z praca,
ktore nasilajg stres

Radzenie sobie z biezacymi stresujacymi sytuacjami samo w sobie jest
wymagajace, my jednak zwiekszamy napiecie wskutek praktykowania nie-
wlasciwych nawykoéw. Czasami wyrabiamy je w sobie nieumyslnie, przez
dtuzszy czas. Mozemy nawet nie byé swiadomi, jak nasze nawyki wplywaja
na efektywnos¢ i nastawienie do pracy. Oto niektore zte nawyki podno-

szace poziom stresu w pracy:

¢ dezorganizacja,

e notoryczne spoznienia,

e prokrastynacja,

e niekonczenie rozpoczetych dziatan,
® rozgoryczenie,

® op6r wobec zmian.

Szanse na zmiany nawykéw zwigzanych z pracg i na redukcje stresu
mamy na trzech obszarach. Pierwszy to wykorzystywanie czasu. Drugi —
umiejetnoéé organizacji pracy. Trzeci — kontrola nastawienia. Analiza
nawykéw zwigzanych z pracg na wszystkich tych obszarach daje podstawy
do poprawy umiejetnosci w obrebie kazdego z nich i zastgpienia starych

nawykéw nowymi, bardziej produktywnymi.

(...) 2ycie ludzkie dzieli sie na dwie polowy. Druga uplywa wylgcznie
pod znakiem przyzwyczajen, jakie nagromadzily sie w pierwszej.

— FIODOR DOSTOJEWSKI*

! [w:] tenze, Biesy, przel. Zbigniew Podgérzec, Wydawnictwo Dolnoslaskie,

Wroctaw 2002 (wszystkie przypisy thumacza).
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Redukcja stresu poprzez zarzadzanie czasem

Niezwykle wazny nawyk, ktéry nalezy w sobie wyksztalci¢, chcac zmini-
malizowaé stres w miejscu pracy, to produktywne wykorzystywanie czasu.

Jak omowione nizej nawyki majg sie do naszych wlasnych?

Przychod? wezesnie

Wezesne przychodzenie do pracy nie ma minusow. Zapewnia dodatkowy
czas na zebranie mysli i przygotowanie sie do pracy, dzieki czemu zysku-
jemy pewnosé, ze zrobimy lepsze wrazenie w kazdej sytuacji. Ten nawyk

catosciowo redukuje stres.

Korzystaj z planera

Potrzebujemy planera dziennego — papierowego albo aplikacji kompu-
terowej — aby mie¢ pewnosé, ze jesteSmy na biezaco ze wszystkimi spra-
wami. Czas przeznaczony na planowanie skraca czas potrzebny na wyko-
nywanie zadan. Staranne planowanie dnia to kluczowy sposob na redukcje

stresu.

Bgds obecny

Czesto zdarza nam sieg, ze podczas spotkania odbiegamy myslami od
tematu rozmowy. Fizycznie jeste$my obecni, ale nasze mysli zajmuje cos
innego. Mozesz mi wierzy¢ albo nie: taka nieuwaznos¢, nieobecno$¢, przy-

sparza nam stresu.

Unikaj prokrastynacji

Kazdego z nas motywuje co innego. Dowiedz sie, co Cie inspiruje i daje
energie do rozwigzywania probleméw pojawiajacych sie w pracy, zamiast
odktada¢ je na pozniej. Postanow systematycznie planowaé konkretne

wyniki pracy i terminy realizacji projektow.
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Ustalaj priorytety

Nikt nie lubi koniczy¢ dnia albo tygodnia z poczuciem niewykonania
najwazniejszych zadan. Duzo mniej stresujace jest ustalenie i trzymanie
sie priorytetéw niz funkcjonowanie z poczuciem, ze ciggle jestesmy z czyms

do tytu.

Chrori swdj prywatny czas

Niekiedy nawet nie zdajemy sobie sprawy, jak bardzo wyczerpujace psy-
chicznie i stresogenne sg niektére nawyki zwigzane z zyciem zawodowym,
na przyklad zabieranie pracy do domu albo zostawanie w pracy do pozna.
Czasami nie mozna unikngé pracy w prywatnym czasie, ale gdy staje sie

to nawykiem, odnosisz wrazenie, ze poza pracg nie masz innego zycia.

Redukcja stresu poprzez organizacje pracy

Drugi wazny obszar, na ktérym mozna minimalizowa¢ stres, to odpowied-
nia organizacja pracy. Ktore z oméwionych ponizej produktywnych

nawykow sg Twoimi?

Nie komplikuj
Co mozesz zaczaé robi¢, co przestaé, a co robié inaczej, aby uproscic¢
podejscie do stojacych przed Toba zadan? Wielu z nas niepotrzebnie

komplikuje sobie prace zamiast skorzystac z prostszego rozwigzania.

Zrexygnuyj z niepotrzebnych cxynnosci

Sporzad? liste wszystkich czynnosci dziennych i tygodniowych, poczawszy
od prowadzenia samochodu, a skoficzywszy na spotkaniach. Ktére z nich
nie sg konieczne i mozna z nich zrezygnowaé? Sprobuj porzucié je na

tydzieni lub miesigc i §ledZ zmiany zachodzace w produktywnosci.
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Zapisuj wazne rzeczy do zrobienia

Czy masz jeden notatnik albo planer, w ktérym zapisujesz pomysty, gdy
przychodza Ci do glowy, zobowigzania, gdy je podejmujesz, i inne wazne
rzeczy? Jedli je zapiszesz, zawsze mozesz sprawdzi¢, co masz do zrobienia,

dzieki czemu bedziesz czué sie pewniej, wiedzac, ze nic Ci nie umknie.

Twory plany spotkari i sig ich tryymaj

Jednym z obszaréw najczesciej podlegajacych dezorganizacji w miejscu
pracy jest przebieg spotkan, zaréwno indywidualnych, jak i grupowych.
Drzigki planom spotkan, zwlaszcza rozestanym z wyprzedzeniem, spotkania
sa lepiej zorganizowane i bardziej produktywne, a ich uczestnicy — bar-

dziej swobodni i pewni siebie.

Koricg jedno, zanim zaczniesz drugie

Czestg przyczyng dezorganizacji jest nadmiar zadan. Jezeli bedziesz sie
skupia¢ na jednym konkretnym zadaniu do chwili jego ukoniczenia, duzo
szybciej sie z nim uporasz i bedziesz lepiej zorganizowany. Wiecej na

temat wielozadaniowosci przeczytasz nieco dale;j.

Redukcja stresu poprzez kontrole nastawienia

Trzecia mozliwo$é wypracowania nawykéw redukujacych stres w pracy
dotyczy kontroli nastawienia. Gdy natychmiast przejmujesz kontrole nad
wlasnym nastawieniem wobec stojacych przed Tobg zadan, wowczas Twoja
produktywnosé rosnie we wszystkich aspektach. Ktére z nizej opisanych

zachowan to Twoje nawyki?

Kontaktuj si¢  innymi, najlepiej po imieniu

Latwo skupié sie na sobie tak bardzo, ze przestajemy zwracaé¢ uwage na
innych. Moze to poglebi¢ poczucie izolacji i nasili¢ stres. W kontekscie
redukowania stresu lepiej wychodzi¢ do ludzi, wita¢ sie z nimi, pamieta¢

ich imiona, a moze nawet si¢ zaprzyjaznic.
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WSPANIALE ZYCIE MINIMALIZUJE STRESY I ZMARTWIENIA

Odpuszczaj

W codziennym natloku spraw warto od czasu do czasu sie zatrzymaé,
odprezy¢ i pogodzi¢ z mysla, ze nie wszystko zawsze musi uklada¢ sie
perfekcyjnie. Gdy w jakiej$ sytuacji doswiadczasz zbyt silnego stresu, zadaj

sobie pytanie: czy nie czas odpuscié?

Przejmyj kontrole

Kiedy masz kontrole nad problemami, Twoje podejscie jest bardziej pozy-
tywne, gdyz zyskujesz pewno$¢, ze zadanie zostanie wykonane. Mozesz
przynajmniej mie¢ kontrole nad wlasnymi zadaniami, relacjami i posta-
wami. Gdy wahasz sie przeja¢ kontrole albo odktadasz to na pozniej, w ten

sposob pozbawiasz sie energii i sprawiasz, ze praca jest bardziej stresujaca.

Zachowyj spokdj

W stresowej sytuacji policz do dziesieciu i gleboko oddychaj. Dobrym
pomyslem jest p6jsé na spacer czy chwile pomedytowaé. Dzieki temu nie
bedziesz przesadnie reagowaé, atakowaé werbalnie innych i dziala¢ impul-

sywnie, co tylko zwiekszytoby stres.

Dostrzegaj wyjgtkowos¢ innych

Whrew temu, co nam sie czasami wydaje, nie chcieliby$my, zeby wszyscy
byli tacy jak my. Bytoby nudno. Réznice w wyksztalceniu, mozliwosciach
i stylu pracy sprawiaja, ze zycie jest ciekawsze i bardziej ekscytujace. Pra-

cuj nad docenianiem unikalnych mocnych stron innych ludzi.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl
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By¢ moze znasz osoby, ktérym zawsze sie wiedzie. Czuja sie szczeéliwe, zyja do-
statnio, realizuja si¢ w pracy, ktora jest ich pasja, a do tego sa otoczone przyjaznia
i zyczliwo$cia. Wydaje sie, ze na loterii zycia wygrywaja los za losem. Jeéli nie
zaliczasz sie do tych szczesliwedw i czesto doznajesz niepowodzen, mamy dla
Ciebie Swietne wiedci: mozesz to zmienié! Masz w sobie moc, aby odzyskaé wlasne
istnienie. Masz sile, aby pokonywa¢ przeszkody, wzbogacié swoje zycie, osiagnac
harmonie i dobrobyt. Na pewno nie jest za pézno, aby poprawic¢ swoja egzystencje
i uczynié ja satysfakcjonujaca i wspaniala!

W tej inspirujacej ksiazce znajdziesz niezawodne zasady Dale’a Carnegiego,
dzieki ktérym — podobnie jak miliony innych ludzi — odzyskasz swoje zZycie,
nauczysz sie kierowa¢ wlasnym nastawieniem wobec réznych sytuacji i dowiesz
sie, w jaki sposob ksztaltowaé swoje nawyki. Przekonasz sie, ze zréwnowazenie
najwazniejszych dziedzin zycia jest mozliwe, nauczysz sie minimalizowacé stres

i zmartwienia, takze przyswoisz sobie zasady zdrowego stylu Zycia. Poznasz
niezawodne techniki skutecznej komunikacji z innymi ludZmi i staniesz sie osoba
prawdziwie charyzmatyczna! TreSci zawarte w tej ksigzce nie s3 wymystem
teoretyka: to efekt wieloletnich doswiadczen osob, ktore je zastosowaly i zyskaly
satysfakcjonujace, owocne i ekscytujace Zycie.

W tej ksiazce znajdziesz:
» podpowiedzi, jak sformulowaé wlasng misje i wizje zycia
» inspiracje do zrownowazenia swojego zycia
» techniki rozwijania umiejetnosci interpersonalnych
» niezawodne sposoby rozwigzywania trudnosci zyciowych
» wskazowki, jak rozwijaé swoje umiejetnosci

DALE CARNEGIE 1888 — 1955) byt amerykaniskim pisarzem, pionierem w dziedzinie
samorozwoju i umiejetnoéci interpersonalnych. Prowadzil zakrojone na szeroka skale
badania nad podej$ciem do zycia ludzi, ktérzy odniesli sukees. Jego ksiazki cieszyly
sie wielkim powodzeniem, przettumaczono je na kilkadziesiat jezykow i sprzedano

w wielu milionach egzemplarzy. Wiedziony wiara w sprawcza moc samodoskonalenia
czlowieka, zalozyl w 1912 roku firme Dale Carnegie & Associates, ktora preznie dziala
do dzis.

Zyj zgodnie ze swoimi najwyzszymi warto$ciami!
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Sprawdi najnowsze promocje:
© http://sensus. plipromocie

ia i o Ksiazki najchegtniej czytane:
|‘a Ksiegarnia internetowa: © http:/isensus, plfbestsellery
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