SPIS TRESCI

£/“— KATALOG KSIAZEK —

KATALOG ONLINE

ZAMOW DRUKOWANY KATALOG

CJE—

ZAMOW INFORMACJE

one

Wydawnictwo Helion
ul. Kosciuszki 1c
44-100 Gliwice

tel. 032 230 98 63
e-mail: helion@helion.pl

P! .F-. ii

JHF

HS

business 29”

ksiegarnia internetowa

Jak korzystac z zycia
bez stresu. 0d spietego
do luzaka w 100 dni

Autorzy: Christine Wilding, Stephen Palmer
Ttumaczenie: Ewelina Krok, Kinga Pater

ISBN: 83-246-0705-6

Tytut oryginatu: Moody to Mellow (Get a Life! S.)

jak
korzystac
Z Zycia

Format: A5, stron: 240

Odprez sig. 100 dni treningu sztuki walki ze stresem

* Stresometr. Zmierz poziom swojego stresu w zyciu osobistym i pracy
e Stresory. Kontroluj swoje reakcje na zdarzenia wywotujace stres
* Eustress, czyli stres pozytywny. Zamien gniew i smutek w Zrodto sity zyciowej

Nie méw, ze Cie nie ostrzegano!

Czesto sam nie dostrzegasz wtasnego stresu. Jesli Twoi bliscy mowia, ze jestes$
nerwowy, przemeczony i zrzedliwy, potraktuj to jako ostrzezenie. Nie zwlekaj z tym do
ostatniej chwili, tak jak z wizyta u dentysty, gdy boli Cie zab. Poznaj zrodta swojego
stresu. Sprébuj okreslic, skad biorg sie u Ciebie niepokoj, gniew i trwate uczucie
zmeczenia. Naucz sie kontrolowac negatywne emocje. 0dzyskaj wewnetrzny spokdj.
Rozpocznij 100-dniowy trening zyciowego relaksu, czyli:

* poznaj reakcje swojego organizmu na stres,

e odkryj swdj profil stresu (co Cie denerwuije i z czym powinienes$ walczyc),

* popraw swoje relacje z ludzmi,

* znajdz swoje sanktuarium — miejsce wolne od stresu,

* zadbaj 0 swoje ciato (spokojny sen, oddychanie, ¢wiczenia fizyczne),

e sprawdz, co pomoze Ci w trudnych sytuacjach (akupunktura, refleksologia,
aromatoterapia).
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~Hamlet — Wiec dla was nie jest taka. W rzeczy samej nic nie jest
ztem ani dobrem samo przez sig, tylko mysl nasza czyni to
i owo takim”. William Shakespeare

Style myslenia

Teraz wiesz juz o stresie

bardzo duzo, a w szczegdlnosci Dzisiaj nauczysz sig...

o charakterystycznych dla Ciebie 76 zmiany stylu my$lenia moga
czynnikach go wywolujacych. pomac ograniczy¢ stres w tatwiejszy
Dowiedziale§ sie bowiem, co spos6b niz zmiany trybu zycia.

w Twoim ciele naciska specjalne
»przyciski” odpowiedzialne za to,
ze chcialby§ wyrwaé¢ sobie
z glowy wlosy lub kogo$ udusi¢. Powiniene§ réwniez mieé juz
jakie$ pojecie o poziomie swojego stresu, ktory starasz sie zwalczyd,
dostrzega¢ pewne prawidlowosci z nim zwiazane i by¢ swiadomym
tego, co sprawia, ze czujesz si¢ lepiej lub gorzej.

Mamy nadzieje, ze nauczyte$
sie takze, Ze stres mozna
zredukowacélubwyeliminowaé
i ze niekoniecznie bedziesz
musial w tym celu zmieniaé
swoje zycie, przeprowadzajac
sie do drewnianego domu
w zaciszu gér Tybetu, po to
tylko, by odnalez¢ wewnetrzny
spokoj i harmonie.

Teraz, gdy juz to wszystko
wiesz, pora zaczaé prawdziwag

prace.

Pozr.laleé ’ réznice pomi'gdz.y O © O
presja (ktéra wplywana Ciebie e
korzystnie) a stresem (ktéry wé O O]

jest dla Ciebie zly). Teraz
bedziesz mogl wybraé, czy
kierowa¢ si¢ w zyciu presja,
czy moze wyeliminowacd
Z niego stres.




Pamietaj, ze stres powoduja w nas niekoniecznie wydarzenia, lecz
raczej:

@ Nasze postrzeganie tych zdarzen — czy postrzegamy wyniki
podejmowanych przez nas dziatann jako kompletng katastrofe,
zktérej ciezko bedzie si¢ otrzasnaé, czy raczej sg one rozczarowaniem,
z ktérego mozemy wyciagnac jakies wnioski i wiele si¢ nauczy¢.

@ Nasz pod$wiadomy sposob myslenia — postrzeganie szklanki
do polowy napelnionej woda jako ,,w potowie pustej” lub ,.w potowie
peinej” To wladnie odnosi si¢ do naszego pod$wiadomego stylu
myslenia. Innymi stowy, czy jestesmy optymistami, czy tez pesymistami.
W rzeczywisto$ci mozesz by¢ tego $wiadom. Dobrym sprawdzianem
jest pomysle¢ sobie o sze$ciu przyjaciotach i zastanowic sie, czy sg oni
pesymistami czy moze optymistami. Co sprawia, Ze postrzegasz ich
wiadnie w taki, a nie inny sposéb? Czego moze Ci¢ to nauczy¢?

@ Nasze nastawienie — czesto jesteSmy prawie nie§wiadomi naszego
nastawienia, poniewaz zwykle ksztaltuje si¢ ono w nas przez wiele lat.
Moze mie¢ charakter negatywny — ,.ekspedientka w sklepie nigdy nie
dba o klientéw”, ,wszyscy ktorzy wierza w horoskopy to glupcy”; ale
moga tez by¢ optymistyczne — ,,ludzie zwykle sg bardzo pomocni’,
»potrafie uznac czyj$ punkt widzenia, mimo ze si¢ z nim nie zgadzam”.

Wspaniala nowing jest fakt, ze praca nad zmiang sposobu myslenia
moze by¢ o wiele prostsza niz przeprowadzanie drastycznych zmian
w stylu zycia.

WSKAZOWKA

@ 7o, jak sie czujesz, zalezy w wiekszym stopniu od tego, w jaki
sposéb myslisz o danym wydarzeniu, niz od tego, co sie
w rzeczywistosci wydarzyto.

»
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Twéj podswiadomy
styl mysSlenia

® Co na podstawie powyzszych informaciji powiedziat-
bys o swoim sposobie myslenia?
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Model ABC

W 1960 roku amerykanski psy- .. _
cholog dr Albert Ellis stal sie Dzisiaj nauczysz sig...
stawny dzigki swoim innowa- myslenia kategoriami A,B,C.
cyjnym badaniom na temat
mysli i percepcji. Swoja racjo-
nalno-emotywng terapi¢ beha-
wioralng stworzyt na podstawie oryginalnych prac wschodnich fi-
lozoféw. By¢ moze znasz slynne powiedzenie Epikteta ,,Nie same
rzeczy bynajmniej, ale mniemania o rzeczach budza w ludziach
niepokdj”.

A B C

Nazywamy to modelem stresu ABC.

A = aktywujace zdarzenie lub sytuacja (pochodzi od angielskiego
stowa activating).

Szef zwymyslal Cie z powodu zlej pracy.

C = konsekwencje (pochodzi od angielskiego stowa
consequences).

Czujesz si¢ przygnebiony (reakcja emocjonalna), wszystko kotluje
Ci si¢ w zoladku (reakcja fizyczna), martwisz sie (reakcja umystowa,
poznawcza) i wreszcie ladujesz w barze, topiac smutki (reakcja
behawioralna).

WSKAZOWKA

@ Prosciej bedzie Ci zredukowac stres poprzez zmiane sposobu
myslenia o swoim zyciu, niz zmiane stylu zycia.

¢ Wydarzenia same w sobie nie wywotujg stresu, lecz Twoje
wyobrazenia na temat tych wydarzer mogg spowodowac,
ze poczujesz sie skrajnie zestresowany.

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES
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©
Czy sensowne jest dla Ciebie to, ze C (konsekwencije)
spowodowane jest przez A (wydarzenie)?

Tak ] Nie ]
Jesli zaznaczytes ,nie” uzasadnij:

\_ J

Poprawna odpowiedz brzmi NIE.
To B jest odpowiedzialne za A, a nie C.

B oznacza przekonania, nasze nastawienie (pochodzi od angielskiego
slowa beliefs) dotyczace wydarzenia.

Krytyka ze strony Twojego szefa nie byta odpowiedzialna za zadna
z konsekwencgji, jakie zaistnialy w wyniku sytuacji aktywujacej. To
Twoje przekonania wiazace sie z tym zdarzeniem byty ich powodem.
Pomyslate$ ,,zwolnig mnie za to”, ,,jestem w tej pracy stracony’, ,,teraz
juz wszystko péjdzie z gorki” itd. i to byla reakcja, ktéra o wszystkim
zadecydowata.

Zakwestionuj wtasne reakcje
® Pomysl o jakims wydarzeniu, ktore miato dzis miejsce.

® Rozpracuj swojg reakcje na to wydarzenie. Czy
byta ona oparta na samym zdarzeniu, na przyktad
czekanie w kolejce do automatu po kawe?
A moze Twoja reakcja wzieta sie =z twoich
przekonan na temat tego incydentu: ,Ten system
jest bezuzyteczny, dlaczego ci ludzie nie mogg sie
pospieszyc?
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Zrozumienie swojego wtasnego A

Teraz przyjrzyjmy sie zda-
rzeniom. Bardzo czesto nie Dzisiaj nauczysz sig...
mamy wplywu na to, co si¢ nam
przytrafia. Nasze zycie wiaze si¢
z wieloma stalymi elementami,
ale i z odpowiedzialnoscia, dlatego tez musimy si¢ nauczy¢ radzic¢
sobie z tym wszystkim w mniej stresujgcy sposéb.

czego$ na temat usuwania stresorow.

Czasem jednak pewne rzeczy mozemy zmieniac.

To, do czego w tej chwili nawigzujemy, nazywa si¢ usuwaniem
stresoréw. Tam gdzie tylko jestesmy to w stanie zrobié, powinni$my
koniecznie sie tego podjaé. Zastanow sie zatem przez chwile nad
sposobem, w jaki méglbys tego dokonac.

Uchylanie sig

Nie ma sensu stawia¢ sie w sytuacji, ktéra spowoduje, ze staniesz si¢
napiety i zestresowany. Jesli boisz si¢ psow, mozesz trzymac si¢ od nich
z daleka. Gdy przeraza Cie¢ wysokosé¢ wiezy Eiffla, nie jest ona dla Ciebie
odpowiednim miejscem. A je$li nie lubisz robi¢ nic na ostatnig chwile,
mozesz rozpocza¢ prace nad konkretnym przedsiewzieciem wczeéniej.

Minusem uchylania sie od pewnych rzeczy jest jednak to, ze czesto jest
ono tylko doraznym rozwigzaniem — rodzajem plastra, co do ktérego
masz nadzieje, ze sie nie odklei. Na przyktad, gdy nie znosisz wreczaé
prezentéw na cotygodniowym spotkaniu zespolu, mozesz réwnie
dobrze wyjé¢ na chwile lub podac go przez kogo$ innego. Ale na dtuzsza
mete lepiej bedzie, jesli przyjrzysz si¢ z bliska temu, dlaczego sprawia
Ci to taki klopot i nauczysz si¢ stawia¢ czota swoim obawom.

Koniec

Czesto zgadzamy si¢ z trudnymi sytuacjami w sposdb automatyczny,
dopoki nie zadamy sami sobie pytania (lub kto$ inny nie zrobi tego
za nas): ,,dlaczego ja to robie?”.

Dlaczego prasujesz chustki do nosa, przynosisz sze$ciu réznym
ludziom kawe, podczas gdy za kazdym razem dostajesz w zamian
tylko jedna, znosisz faceta, ktory kazdego dnia siedzi w czasie obiadu
naprzeciwko Ciebie, nudzac w kétko o swoich problemach.

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES
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Pomoc

Czy przychodzac kazdego dnia do pracy, musisz sze$¢ razy uderzyc
w automat do kawy, zmuszajac go do tego, aby zrobil Ci ,,dajacg kopa”
filizanke, ktorej tak bardzo potrzebujesz? Zacznij mysle¢ w sposéb
kreatywny — dlaczego nie przyniesiesz sobie czajnika i kilku saszetek
kawy? Dlaczego idac do pracy nie kupisz tego wszystkiego w sklepie?

Wszyscy znamy ludzi, ktérzy nieustannie narzekajg na to, ze ich
telefon komorkowy nawalil, utyskuja na niewygodne krzeslo,
na ktorym siedza, marudzg, ze biurko jest niekorzystnie ustawione
lub o$wietlenie nie jest takie, jakie by im odpowiadalo.

Rozwigzanie jest takie — zmien to!

Jesli tylko mozesz zrobi¢ co$, aby Twoje zycie stalo sie prostsze,
spokojniejsze i mniej ucigzliwe, to bezwzglednie powiniene$ si¢ tego
podjac.

Pomy$!| dwa razy

Podobnie jak uchylanie sie, kilkukrotne przemys$lenie czego$
wymaga od Ciebie §wiadomosci, ze nie musisz juz dluzej tolerowac
sytuacji stresowej. W odréznieniu od uniku, w tym wypadku zamiast
wykrecaé sie od konkretnej sprawy wykorzystujesz tworczy sposéb
myslenia. ,,Zamiast robi¢ co$ w taki sposéb, moze moégtbym zrobi¢
to w ten sposob”?

P

Gwiczeni®
Zmien swoje reakcje

® Przyjrzyj sie ostatniemu tygodniowi. Zastandw sie
nad takg sytuacjg stresowg, do ktorej mogtbys
zastosowac¢ unik, nad takg, z ktérg po prostu
mogtbys skonczy¢, nad takg, ktorg mogtbys
zmieni¢ oraz nad jedng, w ktorej kilkukrotne
przemyslenie pewnych spraw bytoby wskazane.

® /apisz je sobie z datg obok.

® Po uptywie okoto tygodnia sprawdz sobie,
na ktorg z tych sytuacji obecnie reagujesz juz
inaczej.
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Pokonywanie swojego wlasnego A
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ZastanoOw sie teraz nad sze$cioma

sytuacjami, ktére codziennie Dzisiaj nauczysz sig...
Wywolujq u Ciebie stres. Przerwij kwestionowac powoli sposob
i pomysl przez chwile nad myslenia wywotujacy stres.

zmiang, ktorej moégltbys dokonad,

by uproséci¢ tym samym swoje

zycie.

A oto kilka propozycji.

Zdarzenie stresowe

Poprawki, jakie mogtbym zastosowac

Odprawienie dzieci

do szkoty kazdego

ranka jest ogromnie
stresujgce.

¢ Wszyscy moglibysmy wstawac wczesniej.
¢ Mogtbym wstawac przed dzie¢mi.

¢ MoglibySmy przygotowac wszystkie rzeczy
poprzedniego wieczoru.

¢ Moge pozwoli¢ na to, by to dzieci byty
odpowiedzialne za to, czy sg gotowe
czy nie. Jesli nie — trudno. Nauczg sie!

Ruch na drodze do
pracy staje sie co-
raz wiekszy. Zanim
do nigj dotartes,

z Twoich uszu
wydobywat sie juz
dym z powodu
ogromnej ztosci,
jakg poczutes.

& Mogtbym wyjezdza¢ wezesniej i wybierac
dtuzszg, ale mniej zattoczong droge.

& Mogtbym rozejrze¢ sie za publicznym
Srodkiem transportu — w pociggu
przynajmniej mogtbym poczytac.

¢ Mogtbym zainwestowac w nagrania
ksigzek, ktore chce przeczytac, ale nigdy
nie mam na nie czasu.

Przyklady te moga nie odnosi¢ sie¢ bezposrednio do Twoich
problemow, ale poddadza Ci pewne pomysty.



Nie méwimy o znacznych
zmianach w stylu zycia (na
to przyjdzie pora pdzniej).
Chodzi jedynie o to, by
przyjrze¢ sie codziennym
stresorom, ktérych naj-
prawdopodobniej mozesz
sie pozby¢, lecz jak dotad
o tym nie myslates.

WSKAZOWKA,

& Stargj sie tylko zmienia¢ rzeczy, ktére powodujg u Ciebie stres.
Wiele sposrod tego, co sie wydarza tkwi bardziej w stosunku,
jaki do tego masz, a to réwniez dasz rade zmienic.

Pokonaj wiasne stresory

® A teraz wez swoj notatnik i zapisz kilka wtasnych
pomystow. Poszukaj rozwigzania, znajdz kilka
propozycji poprawek i zastanow sie, jak mogg Ci
one pomaoc.

® To ¢wiczenie zacheci Cie do bardziej kreatywnego
sposobu myslenia o stresorach, zamiast ich tole-
rowania.

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES
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Stan faktyczny czy przekonania?

Bez znaczenia jest to, jak mocno

lub gorliwie w co$§ wierzysz, Dzisiaj nauczysz sig...
gdyz T""_Ojal wiara ,n'iekoniecznie roznicy miedzy stanem faktycznym
powoduje, ze to cos jest prawda! a przekonaniami i dlaczego jest to

Jedna z trudno$ci, jakiej wielu takie wazne.

z nas doswiadcza, tkwi w zro-
zumieniu réznicy pomiedzy przekonaniami a stanem faktycznym.

A oto kilka przyktadow:

€ Nie umiem szy¢.

@ Nie lubie smaku miesa.

€ Prowadzenie samochodu w nocy jest bardziej niebezpieczne niz
w dzien.

€ Niemowlaki powinny by¢ karmione co cztery godziny, by
przyzwyczajaly sie do porzadku.

@ Rzad jest bezuzyteczny.

@ Latanie jest naprawde niebezpieczne.

€ Moglbym zarobi¢ o wiele wiecej pracujac dla firmy XYZ.

Jak wiele sposrod wyzej przedstawionych
0sgdow jest przekonaniem? |:|

Aile z nich jest faktem? D

Jak prosto byto wskaza¢ réznice?

Ludzie maja sktonnos¢ do tego (a juz w szczegolnosci pod wpltywem
stresu), by funkcjonowac na zasadzie, ze to co jest przekonaniem, jest
stanem faktycznym. Jest to problematyczne w sytuacji, gdy chcemy
oceni¢ znaczenie wydarzenia, jako Zze poglady mozemy zwalczyd¢,
a fakty sa faktami i nie da si¢ ich pokonac.

A teraz poddaj testowi swoje wlasne przekonania, ktore wywotuja
w Tobie stres.

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES

Czy rozpoznajesz co$ z pozycji przedstawionych obok? Zaznacz
kotkiem site swoich przekonan. S oznacza silny, M — S$redni,
a W — slaby. W przypadku pytania 25 zanotuj dodatkowe poglady,
ktore u Ciebie powoduja stres.
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=
@ Pewne wydarzenia powinny przebiega¢ bez zaktdcen. \
Praca musi by¢ ekscytujgca i stymulujgca.
Bytoby strasznie, gdybym stracit prace.
Gdybym stracit prace, nie znidstoym tego.
Moja praca jest dla mnie jedng z najwazniejszych rzeczy.
We wszystkich waznych zadaniach musze pokazac sie od jak
najlepszej strony.

(ORORONORON]

MW
MW
MW
M W
MW
M W
7 S M W  Mojapraca powinna by¢ dostrzegana przez innych.
8 S M W W pracy jestem niezastgpiony.
9 S M W  Cokolwiek robie, musi mito sprawia¢ przyjemnose.
10 S M W Nie moge sobie pozwoli¢ na nude.
11 S M W Nie powinienem napotyka¢ na zadne problemy.
12 S M W  Powinienem mie¢ chwile samotnosci, na jakg zastuguje.
13 S M W Musze uciec od odpowiedzialnosci i wymagan.
14 S M W  Powinienem by¢ traktowany sprawiedliwie.
15 S M W  Powinienem by¢ traktowany jak ktos wyjatkowy.
16 S M W  Powinienem mie¢ kontrole nad wszystkimi istotnymi sytuacjami.
17 S M W  Inni powinni mnie szanowac.
188 S M W  Powinienem dobrze radzi¢ sobie z rodzing i z przyjaciotmi.
19 S M W  Moim dzieciom powinno sie dobrze powodzi¢ w zyciu.
20 S M W  Gdyby co$ sie popsuto w moim zyciu, bytoby strasznie.
21 S M W Gdyby co$ wmoim zyciu sie popsuto, nie znidstbym tego.
22 S M W Nic nigdy nie wychodzi na mojg korzysc¢.
23 S M W  Gdy co$ nie idzie tak jak powinno, wszyscy odpowiedzialni okazujg
sie zawsze gtupcami, idiotami, nieudacznikami i sg bezuzyteczni.
24 S M W  Gdyco$ minie wyjdzie, to dowodzi to, ze jestem nieudacznikiem
i jestem niepotrzebny.
65 S M W  Dodatkowe przekonania )

A teraz policz jak wiele S zakreslite$. Co Ci to moéwi? Oczywiscie
znasz odpowiedZz — poglady i przekonania, jakie w sobie nosisz sa
gléwnym powodem Twojego stresu.

Gwicneni®

)

€

A

Rozpoznaj swoje przekonania

® \W swoim zeszycie zapisz szes¢ poglgdow, ktore
sg Ci bliskie. Na przyktad:
- Polowania na lisy powinny zostac¢ zabronione.
- Sukces w zyciu jest zwigzany z ciezkg praca.

® A teraz wyobraz sobie, ze ktos mowi Ci, iz nie
masz racji. Postaw oceny od O (dobrze, rozumiem
go) do 10 (on sie tak strasznie myli) dla kazdej
z pozycji. Podlicz punkty. Im wyzszy jest wynik,
tym bardziej jestes podatny na apodyktyczny

sposob myslenia, ktory wzbudza w Tobie stres.

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES
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.Nie same rzeczy bynajmniej, ale mniemania o rzeczach budza
w ludziach niepokéj.” Epiktet

Dlaczego nalezy zmieni¢ swoje przekonania?

Oczywiécie, nie musisz od — -
razu drastycznie zmieniaé DZISla] nauczysz sie...
swoich pogladéw. Jednak od
tego momentu zrozumiesz, ze
cze$¢ twoich przekonan moze
by¢ czynnikiem wywolujacym
lub zwyciezajacym stres. Zatem czasem dobrze jest skorygowac te,
ktére nam w zyciu nie pomagaja. Wiele Twoich pogladow bedzie
korzystnych, dlatego tez musisz przypatrzy¢ sie tylko tym, ktore
powoduja u Ciebie stres.

jak mysle¢ bardziej elastycznie
i przez to tez mniej nerwowo.

Pamietaj, ze przekonania niekoniecznie sg stanem faktycznym. Sa
one mys$lami opartymi na pewnych przypuszczeniach, jakie by¢
moze tylko przez chwilke Ci sie nasunely, lecz naprawde mozna sie
nad nimi zastanawia¢, dyskutowac o nich i je kwestionowac.

Sztuka jest rozmawiaé o nich z samym soba!

Popatrz raz jeszcze na test obrazujacy Twoje przekonania,
ktéry wczoraj wykonates. Wez najpierw dlugopis i skreél kazde
z nastepujacych stow:

powinienem musze nigdy znie§¢  wytrzymadé strasznie

Zostato duzo luk prawda?

Nauka mniej apodyktycznego sposobu my$lenia

Teraz musisz zastapi¢ kazde z tych stow lagodniejszym wyrazem,
zwrotem lub zdaniem. Zmien na przyklad ,,Pewne wydarzenia
powinny przebiega¢ bez zakldcen” na ,,Byloby milo gdyby pewne
wydarzenia przebiegaly bez zaklécen”. Przyjrzyj sie reszcie luk,
dokonujac podobnych poprawek.

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES

W nastepnej kolejno$ci musisz zaczaé zwalczaé cze§¢ swoich
przekonan. Na poczatku bedziesz musiat robi¢ to za pomoca zeszytu.
Pokonaj sze$¢ przekonan, ktére zanotowales wczoraj.

Z biegiem czasu zaczniesz przyswajac sobie ten proces.
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Przekonanie: | ,Powinienem by¢ traktowany sprawiedliwie.”

Argumenty ,Podczas gdy cudownie jest by¢ traktowanym sprawiedliwie,
zwalczajgce: | realnie rzecz biorgc czasem dostajemy w kosc¢.”
,Prawdopodobnie i tak 0 wiele czesciej jestem traktowany

w sposob sprawiedliwy.”

,Kazdy ma swojg wtasng definicje sprawiedliwego
traktowania.”

Do kazdego pogladu powiniene$ umie¢ znalez¢ przynajmniej dwie
lub trzy alternatywy. Nie musisz jeszcze by¢ catkowicie do nich
przekonany — zacznij tylko poszerzaé swéj sposéb myslenia.

WSKAZOWKA

@ Przekonania nie sg stanem faktycznym i dlatego moga nie by¢
stuszne.

~

@ Poprzez oczyszczanie naszego myslenia ze stow o skrajnym
znaczeniu i zastepowanie ich bardziej tagodnymi okresleniami
w mniejszym stopniu zaburzamy naszg rbwnowage emocjonalna.

& Pokonanie wywotujgcych stres poglgddw pomoze nam dostrzec
Y dane zdarzenie lub sytuacje w tagodniejszym Swietle.

/

Pokonywanie wtasnych przekonan

® Przeczytaj argumenty zwalczajgce, ktére znalaztes
przynajmniej trzy razy.

® Przyzwyczaj sie do ich wymyslania, nawet jesli
nie jestes do nich przekonany.

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES
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W jaki sposob B wptywa na C

PRZYKLAD

Janusz w kazdy niedzielny poranek gra w pilke nozng. Kazdej niedzieli
punktualnie o godzinie 9:00 wsiada do autobusu jadacego w strong boiska,
by spotkac si¢ ze swoimi kolegami na meczu towarzyskim. Zwykle graja
razem przeciwko jakiej$ innej lokalnej druzynie, a okazjonalnie graja
w meczach ligowych.

W pewien weekend Janusz spedzil sobotni wieczér poza domem.
Zapomnial tez nastawi¢ sobie budzik. Obudzil sie w niedziele rano o 9:15.
Zdenerwowany wyskoczyl z 16zka, lecz po chwili pomyslal ,,Sytuacja jest
beznadziejna. Nie mam szans dojecha¢ tam na czas. Wszyscy beda na mnie
wéciekli. W dodatku pewnie wyrzucg mnie z druzyny, jako ze ostatnio
nie gralem najlepiej. Zamiast mnie poprosza pewnie Roberta o gre”
Kiedy wszystkie te mysli pojawialy si¢ w glowie Janusza, zaczynat sie czu¢
naprawde zaniepokojony. Podenerwowany potozyl si¢ z powrotem na t6zku
— postanowil nawet zrezygnowa¢ z bycia czlonkiem druzyny, zanim go
wyrzucg. Zamknatl oczy i ponownie zasnat.

W ciggu dnia zadzwonil telefon. Dzwonit jeden z kolegéw z druzyny ,,Czes¢
Janusz — gdzies$ ty sie podziewal rano?”. Janusz westchnal: ,,Oh, zaspatem.
Na wszystko bylo juz za p6zno.
Wiedzialem, ze Robert moze
mnie zastagpi¢. Domys$lam
sie, ze gral bardzo dobrze?”
»Janusz, ty$ chyba zwariowal!”
— uslyszal  odpowiedz.
»Powiniene$ byl pojawic¢ sie
bez wzgledu na wszystko.
Trzech czlonkéw z druzyny
przeciwnika nie przyszlo,
a jeden z naszych znacznie
ucierpial w trakcie pierwszych
pieciu minut i calty mecz zostat
przesuniety na godzing 11:00.
Naprawde bardzo nam ciebie
brakowato.

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES
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Przeczytaj dzisiejsza  analize .. i _
przypadku. A teraz zapytaj sam Dzisiaj dowiesz sig...
siebie: w jaki sposb negatywne
przekonania mogg sprzyja¢
konsekwencjom stresu.

@ Czy Janusza ominal $wietny
mecz z powodu zdarzenia
aktywujacego ,, A’ (zbyt pdine
przebudzenie si¢)?

€ A moze powodem byly jego przekonania, czyli czynnik ,,B” (jego
przeswiadczenie o tym, jak wszystko zle wyglada)?

# Jakie byly dla Janusza konsekwencje tego wydarzenia, czyli ,,C”?

Moral tej opowiesci jest taki, ze jesli chcesz zmieni¢ konsekwencje
(»C”), a nie mozesz zmieni¢ zdarzenia aktywujacego (,,A”), to zmien
swoje przekonania (,,B”).

Przyjrzelismy si¢ teraz czynnikom A, B i C z osobna. Natomiast jutro
zamierzamy polaczy¢ wszystko w jednag cato$¢ i dorzucié jeszcze
czynniki D i E.

WSKAZAOWKA

¢ Rozumowanie A — C pozwala nam obwinia¢ za nasz stres
zewnetrzne sytuacje lub innych ludzi.

€ Myslenie B — C pomaga nam wzig¢ za nasz stres odpowiedzial-
nos¢. To dobra wiadomos$e, poniewaz oznacza ona, ze mozemy
pracowac¢ nad zmiang pewnych rzeczy.

Inne B

® Przeczytaj raz jeszcze historie Janusza. Wyciggnij
swoOj notatnik i zapisz w nim inne przyktady
przekonan ,B”, ktére mogty zmieni¢ konsekwencje
wydarzen tego dnia.

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES

® Sprobuj znalez¢ przynajmniej dwa lub trzy takie
przyktady.
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DZIEN 27:

.Po burzy nadchodzi spokéj”.
Matthew Henry, Komentarze do Biblii, Dzieje Apostolskie 9

Czym s3 czynniki D i E?
»,D” oznacza kwestionowanie Dzisiai dowi .
przekonan (pochodzi od angiel- Zis1a) dowlesz Si9..
skich stéw disputing belief). w jaki sposob negatywne
JE” oznacza wynik dodajacy przekonania moga sprzyjac

energii (pochodzi od angielskich konsekwencjom sfresu.
sléw energising outcome).

Podczas gdy wynik dodajacy energii nie zawsze bedzie odpowiedzia
na Twoje modlitwy, to jednak sprawi — jak juz sama nazwa wskazuje
— ze pewne rzeczy uloza sie o wiele lepiej i nie bedg negatywnymi
konsekwencjami negatywnego nastawienia.

Przedstaw to w formie tabeli

Na nastepnej stronie zobaczysz tabelke, ktora przedstawia wszystko
w przejrzysty sposob. Aby latwiej byto Ci zaczaé, podalismy kilka

prostych przyktadéw.
. WSKAZOWKA
e @ Elementy D i E stanowig wazng cze$¢ procesdw Twojego
% myslenia.
= & Sgistotne, poniewaz pomagajg Ci kwestionowa¢ Twoj poczatkowy
= sposob myslenia, co miejmy nadzieje doprowadzi Cie do lepszych
o Iy
D wynikow.
o
o
n
o ®
S
o
Q Tabela
o przedstawiajaca elementy od A do E
E ® Wypetnij tabelke dwoma Ilub trzema réznymi
o sytuacjami stresowymi (mogg by¢ to wydarzenia
—l . . . , .
< powtarzajgce sie lub takie, ktdre zdarzyty sie raz).
N

® Zastanow sie nad przekonaniami i konsekwencjami
— a pozniej dodaj do wszystkiego jeszcze elementy
DiE.
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Pokonywanie swoich przekonan

Kilkukrotne
niepowo-
dzenie na
rozmowie
kwalifikacyjnej
do pracy.

,Nie jestem
wystarczajgco
dobry”

,Nigdy nie
dostane pracy”

Uczucie
zatamania.
Utrata pewnosci
siebie.
Rezygnacja

z dalszych prob.

,Kazdemu
ciezko jest
zdoby¢ prace.
To nie dotyczy
wyfgcznie mnie.
Sprébuje raz
jeszcze podejsé
do rozmowy
gdyz mam duzo
do zaoferowania”

Mozliwoée
kolejnego
podejscia

do rozmowy
kwalifikacyjnej.
Wzrost pew-
nosci siebie

i w koncu
zdobycie pracy.

DZIEN 27:
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Jym, ktéry najpilniej potrzebuje odnowy, jestes ty sam”.
Ralph Waldo Emerson

Ale to nie jest takie proste...

Z tego, co do tej pory przerobili- . -
$my, sam widzisz, ze Twdj sposob DZISlaj nauczysz sie...
myslenia moze mie¢ ogromny
wplyw na Twoje samopoczucie
i mozliwoéci. Nastawienie nega-
tywne i pesymistyczne opierajace
sie na zasadzie: ,,Nie poradze sobie” lub ,,Czuje si¢ fatalnie” powoduje,
ze czujesz sie bardziej niespokojny i nieszczesliwy, co sprawia, ze sam
stajesz sie najwiekszym powodem swojego stresu.

panowa¢ nad swoimi negatywnymi
my$lami.

To jest wlasnie negatywna metoda myslenia od elementu B
(przekonania) do C (konsekwencje). Dlatego nauczysz si¢ teraz
zwalcza¢ i kwestionowac swoje nastawienia i mysli.

Jedna rzecza jest jednak zrozumieé wszystko, co zawarte jest w tej
teorii, a inng potrafi¢ fatwo dokona¢ niezbednych zmian.

Pacjenci czesto mowia nam o swoich negatywnych nastawieniach
w nastepujacy sposob: ,,One zawsze gdzie$ s3a. Nie wiem skad sie
biora. Nic z nimi nie mogg zrobi¢”

To jest wlasnie najwiekszy problem, z jakim stykaja sie¢ ci, ktorzy
chca pozby¢ sie stresujacych, depresyjnych rozmys$lan. Zdaja sie one
opanowywacé nasz umysl, a my nie wiemy, skad sie one wziety. Sg to
mysli pojawiajace si¢ znienacka.

Badz swiadom swoich negatywnych mysli

Zwigkszenie swiadomosci wlasnych mys$li negatywnych moze pomoc
Ci zrozumie¢, dlaczego doprowadzajg Cie one do strachu. Tym
samym moze stac si¢ pierwszym krokiem do zredukowania ujemnych
emocji oraz nauczenia si¢ konstruktywnego i bardziej uzytecznego
stylu myslenia. Pomocna w tym procesie bedzie dla Ciebie wiedza
na temat tego, jak wygladaja my$li negatywne.

WSKAZAOWKA

€ Nauczenie sie rozpoznawania negatywnych nastawien i mysli
jest pierwszym pozytywnym krokiem do zmiany sposobu

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES
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Ponizszalista zawiera cechy charakterystyczne wspdlne dla przekonan
negatywnych.

@ Przychodza do glowy bez zadnego wysitku z Twojej strony.

€ Latwo w nie uwierzy¢.

@ Czesto nie odzwierciedlaja prawdziwego stanu sytuacji.

@ Trudno je powstrzymac.

@ Nie sg przydatne.

@ Sprawiaja, ze jeste$ zaniepokojony i trudno Ci ten stan zmienic.

Te negatywne przemyslenia moga by¢ na poczatku trudne do
zauwazenia — najprawdopodobniej nie zawsze jeste$ §wiadom faktu,
ze cierpisz z ich powodu. Dlatego pierwszym krokiem jest nauka ich
rozpoznawania. I wlaénie teraz przyda sie Twoja wczeéniejsza praca.
Rozpoczale$ zwalczanie swoich nastawierr, mimo ze do niedawna
jeszcze pewnie nie brale§ pod uwage zadnych innych mozliwos$ci
dotyczacych swoich przekonan. Zrobite§ ¢wiczenie, w ktorym
zaczale§ zastanawiac sie nad nowym elementem — ,,D”.

Nawet je$li nie wierzysz jeszcze w mozliwo$¢ kwestionowania swoich
nastawienn (w element ,,D”), to naprawde nie ma to w tej chwili
zadnego znaczenia. To, co teraz robisz, jest nauka myslenia w sposob
bardziej ogélny i czesto bardziej pozytywny. Z czasem automatycznie
pojawiajace si¢ negatywne mysli przestang by¢ pierwszymi, jakie
przyjda Ci do glowy, a pozyteczny i pelen optymizmu styl myslenia
stanie sie regula.

P A

A Wil@)%%ﬂlle)
Rozpoznawanie bezwiednie
pojawiajacych sie negatywnych mysli

® Przykryj czyms liste cech charakterystycznych dla
negatywnych rozmyslan.

€

® A teraz wyciggnij zeszyt i zapisz tyle cech, ile po
trafites zapamietac.

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES

Cwiczenie to jest wazne, gdyz pomoze Ci zaczaé ta-
twiej rozpoznawac btedne wzorce myslenia.
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Zmiana swojego ,,B”

Zaczynasz si¢ wlasnie uczy¢, ze . .
pokonywanie  negatywnych  mydli Dzisiaj nauczysz sig...
w sposob bardziej pozytywny i realny kilku pomystéw na bardziej
moze pomoc Ci radzic sobie z obawami. pozytywne myslenie.
Jednak nadal ciezkie moze by¢ dla Ciebie
wymyslenie czego$, co zwalczyloby
konkretne niepozadane mysli (czyli elementu D).

Oto spis stwierdzen, ktére moga poddac¢ kilka pomystéw. Przejrzyj je
i zastanow sig, ktore z nich odnosza si¢ do Ciebie i moga pomédc pora-
dzi¢ sobie z obawami w bardziej pozytywny i konstruktywny sposob.

Stwierdzenia stuzgce radzeniu sobie z natrgtnymi mys$lami

€ Zamierzam stawi¢ czolo temu problemowi (sytuacji) po to,
abym moégl przeéwiczy¢ lepsze metody radzenia sobie w takich
przypadkach.

@ Malo prawdopodobne jest, by to w pelni przynosito efekty, lecz
wazna rzeczg jest ¢wiczy¢ i rozwija¢ moje zaufanie i pewnos¢.

€ Wiem, ze obawy powoduja u mnie gorsze samopoczucie. Zdaje
sobie sprawe z faktu, ze moge kontrolowa¢ swoje uczucia.

@ Bylem juz wczesniej w takiej sytuacji i wyszedlem z niej cato.

€& Wiem, Ze poczuje¢ sie tym lepiej, im bardziej przywykne do
radzenia sobie ze stresem.

@ Bede z siebie taki dumny, gdy poczuje, ze zaczynam by¢
spokojniejszy.

@ Dobra rzecza jest nauka kontrolowania swoich nerwéw.

€ Zamierzam calkowicie i w sposéb rozwazny zmieni¢ swoje
samopoczucie.

€ Sam jestem dowodem na to, ze moge znie$¢ prawie wszystko.

Powyzsze propozycje sa jedynie przyktadami, ktére pomoga Ci zaczac.
A teraz pomysl nad przynajmniej sze§cioma wlasnymi stwierdzeniami,
ktére odnosié sie beda do Twoich osobistych problemoéw. Mozesz w tym
celu uzy¢ swojego notatnika lub wypetni¢ tabelke pokazana obok.

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES

Kluczem do tego, by mysle¢ w sposoéb bardziej wywazony, jest
nieustanne ¢wiczenie. Za kazdym razem gdy uswiadamiasz sobie, ze
negatywne mysli pojawiaja si¢ w Twojej glowie, zatrzymaj sie na chwile
i pomysl nad jakimi$ realnymi i pozytywnymi alternatywami.
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Moje wtasne stwierdzenia stuzgce radzeniu sobie )
z natretnymi myslami

(oson- ©

J

Gdy przygotowujesz sie do zetkniecia z sytuacja, o ktorej wiesz, ze
bedzie mocno stresujaca, pomysl najpierw nad umiejetnosciami, jakie
wykorzystasz, by poradzic sobie ze stresem (moga to by¢ na przyktad
¢wiczenia oddychania — patrz rozdzial nastepny). Zastandéw sie,
w jaki sposéb pokonasz wszelkie negatywne mysli, ktdre sie pojawia
przed tym wydarzeniem, w trakcie i po nim.

Gdy podejrzewasz, ze Twoje mys$li sa negatywne, zadaj sobie pytanie:

@ Czy tak naprawde wyglada sytuacja?

@ Czy istnieje inna mozliwo$¢ spojrzenia na to?

@ Czego sie obawialem, a co mogloby sie wydarzy¢?

@ Co sie dziato, lub przyszto mi na mysl tuz przed tym, jak zaczatem
czuc sie¢ w ten sposob?

@ Czy przywoluje jakiekolwiek zdarzenia z przesztosci, w przypadku
ktorych sprawy potoczyly sie niekorzystnie?

WSKAZAOWKA

€ Posiadanie ,magazynu” wtasnych stwierdzen stuzgcych
radzeniu sobie ze stresem pomoze Ci w bardziej efektywny
sposob walczy¢ z nerwowymi okresami.

€ Przygotowywanie sie z géry do nerwowych sytuacji, z ktorymi
wiesz, ze sie zetkniesz, moze mieC ogromne znaczenie.

')
A S Lo \ o]
Gwiczenic
2 v/ = °
Zwalczanie stresu
® Na samym koncu swojego notatnika poswie¢ strone
na stwierdzenia stuzgce walce ze stresem. Dzis zapisz
tam przynajmniej szesc¢ przyktadow.
® \Wzbogacaj te liste regularnie o kolejne pozycje i rownie
regularnie jg czyta,j.

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES
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Przypomnienie — zapisz!

Jedna z najbardziej pozytecz-
nych rzeczy, jakie mozesz zrobic¢

Dzisiaj nauczysz sig...

w trakcie nauki radzenia sobie ze zapisywanie mysli pomoze Ci
ze stresem jest nieustanne zwal- odrézni¢ rozwazania negatywne
czanie negatywnych przekonan. od tych racjonalnych.

Tabelka pokazana w dniu 27. jest
najlepszym na to sposobem.

Taki rodzaj tabeli jest czesto nazywany ,,pamietnikiem mysli”, jako
ze cho¢ zapamietujesz to, co si¢ wydarzylo, to jednak gléwna uwage
poswigcasz temu, co myslale$ o tym calym zdarzeniu.

Im wiecej bedziesz ¢wiczyl wypelnianie ,,pamietnika mysli”, tym
tatwiejsze stanie sie ich dostrzeganie i zrozumienie wplywu, jaki
maja na Twoje samopoczucie.

Zapamiegtywanie tego, co mys$late$, gdy sie czym$ martwile$ lub gdy
byle$ przygnebiony, moze by¢ czym$ zupelnie nowym dla Ciebie,
dlatego zanim si¢ tego nauczysz, moze wymagac to wielu ¢wiczen.
Gdynastepnym razem zauwazysz, ze stajesz si¢ spiety i zaniepokojony,
tak szybko jak tylko to mozliwe usiadz i zapisz wszystko w swoim
pamigtniku mysli. Mozesz réwnie dobrze opisa¢ dolegliwosci
fizyczne, jakich doswiadczyles, jak i rozterki, ktore przyszty Ci w tym
momencie do glowy.

Gdy juz nauczysz si¢ identyfikowac negatywne mysli, bedziesz mégt
$ledzi¢ i kontrolowa¢, w jakim stopniu sa one nierealne lub zbedne
i czy jest co$, w czym moga Ci si¢ przydac. Jak nauczyles si¢ dnia
27., jedli sa one nieprzydatne i nie odzwierciedlaja rzeczywisto$ci,
mozesz zwalczy¢ je tym, co nazywamy kwestionowaniem wlasnych
przekonan. Teraz zaczniesz coraz bardziej zaznajamial sie ze
swoim D — czyli opartag na niezbitych dowodach odpowiedzia,
jaka formulujesz na te rozwazania. Badania naukowe dowiodly, Ze
dzialania takie moga poprawié¢ Twdj nastroj i sprawié, ze poczujesz
wieksza kontrole nad pewnymi sytuacjami i nad swoim zyciem.

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES
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Sprawdz, czy zrozumiates wszystko, co do tej pory
przeczytates, zanotuj ponizej to, nad czym sie zastana-
wiasz. Nizej zapisane litery alfabetu w kontekscie naszej
pracy oznaczajg:
A
B
C
D
E

\. W,

WSKAZOWKA

@ Bycie swiadomym negatywnego sposobu myslenia (w wiekszym

stopniu niz zaktadanie, ze jest to myslenie racjonalne) po prostu
moze nam pomaoc poczuc sie lepie].

@ |m czesciej bedziesz te mysli zapisywat, tym prosciej bedzie je

dostrzec i tym samym woéwczas 0sgdzic.

® Zanotuj w swoim notatniku dwie stresujgce mysili,

® Nazwatbys je myslami negatywnymi, czy moze

Zapisuj
jakie Ci dzis przyszty do gtowy.

racjonalnymi?

ZNALEZIENIE SWOJEGO SPOSOBU NA STRES
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