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JAK RADZIC SOBIE W TRUDNYCH, STRESUVIACYCH SYTUACIACH?

Nasze zycie sklada si¢ z r6znych momentoéw: sa przyjemne, pozytywne ale zdarzaja
si¢ tez te okreslane mianem trudnych, stresujacych. Nie jestesmy w stanie ich wyeliminowacé
catkowicie z naszego zycia ale mozemy zrobi¢ wiele aby sobie pomdc i zminimalizowac ich
"szkodliwos¢". Co zatem robi¢, by umie¢ poradzi¢ sobie w kryzysowych momentach?

Pierwszym krokiem jest spokojna, rzeczowa ocena danej sytuacji. Nie lekcewazmy jej
udajac, ze nic si¢ nie stato, ale takze nie wyolbrzymiajmy. Zdystansowanie si¢ pozwoli na
chwile wyciszy¢ emocje 1 dojs¢ do glosu racjonalnemu mysleniu. Musimy sobie da¢ czas na
oswojenie si¢ z tym co nas spotkato.

Zapewnijmy sobie dobry system wsparcia z zewnatrz. Jego zrdédlem moga by¢
przyjaciele, znajomi, cztonkowie rodziny lub osoby borykajace si¢ z analogicznym
problemem. Wedtug wielu badan naukowych osoby, ktore w diugotrwatym stresie mogty
liczy¢ na pomoc innych rzadziej zapadaly na choroby i szybciej wychodzily z negatywnych
stanow emocjonalnych.

Skutecznym sposobem radzenia sobie ze skutkami stresu jest aktywnos$¢ fizyczna,
sport, relaksacja, §wiadome oddychanie.

Starajmy si¢ nie podchodzi¢ do Zycia zbyt powaznie. Pamigtajmy, ze poczucie
humoru, 1 optymistyczne podejscie jest naszg tarcza, ktora chroni nas przed negatywnym
stresem. Spojrzenie na trudng sytuacje z przymruzeniem oka moze spowodowac ze stanie si¢
dla nas mniej straszna, a to pozwoli nam na nabranie potrzebnego dystansu. Smiech za$
podnosi odporno$¢ na choroby i korzystnie wptywa na poczucie wartos$ci.

Nie stojmy w miejscu, dziatajmy. Pamiegtajmy, ze kazda sytuacja trudna kiedys$ si¢
skonczy. To jak dlugo bedzie trwac czesto tez zalezy od nas.

Starajmy si¢ nada¢ sens temu co nam si¢ przydarza w indywidualny sposéb np.
poprzez wiare, religie, filozofie czy niesienie pomocy innym w podobnym potozeniu.

Pozwolmy sobie na btedy, uczmy si¢ na nich i wyciggajmy wnioski z zyciowych
lekcji. Pomoga nam lepiej pozna¢ swoje mocne 1 stabe strony, przygotowac si¢ na
nadchodzace wyzwania. I chociaz kazdy z nas naturalnie dazy do poszukiwania szcze$cia to

wiasnie sytuacje trudne w naszym zyciu powoduja, ze dorastamy.



