JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM

W tym niepewnych czasach cze$¢ z nas szuka pomocy w
radzeniu sobie ze stresem, napieciem i niepokojem. Nie wszyscy
potrafig spojrzec na kryzys, jako na wyzwanie. Nie kazdy ma tez
doswiadczenie w rozwigzywaniu naprawde trudnych problemow.
Psychologowie  proponujg  kilka  sprawdzonych  technik
skoncentrowanych na emocjach. Sg pomocne nie tylko na sesji
terapeutycznej, ale takze w zaciszu domowym.

Problemy mozemy rozwigzywac na rézne sposoby. Jednym z nich
jest spojrzenie na nowa, trudng sytuacje, jako na wyzwanie,
ktorego celem jest znalezienia zrodta problemu i naprawienie
tego, co nie dziata. Cho¢ sposdb radzenia sobie oparty na
dziataniu jest bardzo skuteczny, nie jest dla wszystkich. Ci, ktorzy,
zanim zaczna dziata¢, musza najpierw wiele rzeczy ,przetrawic”,
przemyslec, uporzadkowac, powinny sprobowac metody opartej

na radzeniu sobie z emocjami.

Ta strategia pomaga przetworzyc i przepracowac strach, smutek,
ztos¢, rozgoryczenie, zal, bezradnos¢. Innymi stowy, takie
podejscie pomaga zarzadzac emocjami, a nie okolicznosciami

zewnetrznymi.

Choc ten sposob nie pomoze bezposrednio rozwigzac problemu,
powoli radzi¢c sobie w stresujgcych sytuacjach, ktorych nie
mozemy kontrolowac. Jezeli skuteczniej zarzadzamy reakcja

emocjonalng na dang sytuacje, mozemy sie tez poczu¢ nieco



lepiej z tym, co dzieje sie wokdét - lub przynajmniej lepiej

przygotowac sie do tego, co nastapi.

6 technik radzenia sobie ze stresem

I Medytacja

Medytacja pomaga nauczyc sie rozpoznawania i ,przebywania” ze
wszystkimi swoimi myslami i doswiadczeniami, nawet tymi
trudnymi.

Kluczowy cel medytacji? Uwaznos¢, czyli rozpoznawanie i
akceptowanie mysli w miare ich pojawiania sie, ale tez
pozwalanie im odej$¢ bez analizowania ich w nieskonczonosg.

2 Prowadzenie dziennika

Pisanie dzienniczka uczu¢ i mysli to Swietny sposob na
uporzadkowanie trudnych emocji. Kiedy cos$ pojdzie nie tak,
mozesz doswiadczy¢ wielu skomplikowanych, sprzecznych uczud.
Mozesz czu¢ kompletny metlik w gtowie, zmieszanie. Moze nawet
nie by¢ pewnym, jak nazwac to, co czujesz. Wyczerpanie i
wewnetrzny chaos sg waznymi uczuciami i moga by¢ dobrym
punktem wyjscia do pisania dtugopisem na papierze. Moze sam
odkryjesz, ze pisanie dziennika oferuje pewien rodzaj
emocjonalnej katharsis, kiedy ,usuwasz” je z umystu.

3. Pozytywne myslenie

Optymizm nie rozwigze problemdow, ale z pewnoscia moze
poprawi¢ samopoczucie. Wazne jest, aby zrozumieé, ze
optymistyczne lub pozytywne myslenie nie wigze sie z

ignorowaniem  probleméw. Chodzi o przewartosciowanie



niektorych spraw i znalezienie ,kieszeni” radosci, ktéra pomoze

pokonac¢ w zyciu rozne przeszkody.

4. Spojrzenie na problemy z szerszej perspektywy

/miana spojrzenia na wszelkie trudnosci pozwala nabrac
dystansu, ale tez znalez¢ nowe rozwigzania. Zamiast pozwalaé na
narastanie frustracji, sprobuj spojrze¢ na jasng strone danej
sytuacji.

5. Mowienie o tym, co trudne

Zakopywanie lub odpychanie negatywnych emocji zwykle nie
pomaga w polepszeniu sytuacji zyciowej. Ukrywane emocje maj3
tendencje do wybuchania w najmniej spodziewanych momentach.
Ttumienie smutku czy ztoscimoze powodowacC tez zmiany
nastroju, stres emocjonalny, napiecie ciata, miesni i bdl
gtowy. Dobrym pomystem jest rozmawianie o swoich uczuciach z
innymi osobami zaangazowanymi w sytuacje. To nie zawsze
sprawi, ze problemy znikng, ale predzej odkryjesz rozwiania z
kims niz sama.

Rozmowa o swoich emocjach z zaufang osobg pomaga poczuc
sie lepiej. Przyjaciele i rodzina moga zapewni¢ wsparcie
spoteczne 1 emocjonalne, stuchajac z empatig i potwierdzajac,
ze to, co czujesz, jest zrozumiate.

6. Praca z terapeuta

Niektore powazne obawy mogg powodowac wiele stresuy,
szczegolnie gdy nie mozna nic zrobic, aby poprawic sytuacje. Byc
moze teraz przezywasz jakas strate, stajesz w obliczu zagrozenia
dla zdrowia, zmagasz sie ze smutkiem. Co wiecej, niewiele mozna
zrobi¢, aby zmienic te okolicznosci, a radzenie sobie z bolesnymi

emocjami, moze byc trudne. Ale nie musisz i$¢ z tym sama.



Zaufany specjalista ds. zdrowia psychicznego moze pomoc w
radzeniu sobie z cierpieniem emocjonalnym, oferujac wskazowki
dotyczace kazdej z powyzszych strategii. Moze rowniez zapewnic

wsparcie, ktore jest dostosowane bezposrednio do twojej sytuacii.



