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Radzenie sobie ze stresem
poprzez kontrolowanie
tego, co da sie kontrolowac¢

Wiele rzeczy w zyciu moze powodowac stres - praca, rodzina, pienigdze, sytuacja mieszkaniowa,
zdrowie, obowigzki i wiele innych. Lista mozliwych powoddw jest dtuga i rozni sie w zaleznosci
od konkretnej sytuacji. Jest jednak jeden uniwersalny fakt na temat stresu - zazwyczaj
wystepuje on w jednej z dwoch form - dotyczy rzeczy, ktore mozemy kontrolowac i rzeczy,

na ktore nie mamy wptywu. Posegregowanie odczuwanego stresu na te kategorie moze pomac
w znalezieniu sposobow na zmniejszenie jego wptywu na nasze zycie.

Czy mozesz podjac jakies dziatania lub decyzje, aby przede wszystkim unikna¢ stresu?

Czy mozesz cos zmienié, na przyktad swoje zachowanie, perspektywe lub sposob komunikowania sie,
aby zmienic¢ sytuacje?

Czy potrafisz dostosowac sie do stresu?

Czy mozesz nauczyc¢ si¢ akceptowac okreslony czynnik wywotujacy stres, ktorego nie jestes w stanie
kontrolowac ani zmienic¢?

Jak zy¢ ze stresem

Radzenie sobie ze stresem wymaga bycia uczciwym wobec siebie, gotowosci do podejmowania
trudnych decyzji i proszenia o pomoc, gdy jest potrzebna. Czasami oznacza to:

«/ Przede wszystkim unikanie stresujgcych sytuacijii oséb
«/ Zmiane sytuacji poprzez zmiane wtasnego zachowania lub stylu komunikacji

«’ Dostosowanie sie do czynnika wywotujgcego stres poprzez zmiane wtasnej perspektywy,
sposobu myslenia lub oczekiwan

A w niektérych szczegdlnie trudnych sytuacjach i relacjach oznacza to nauczenie sie zaakceptowania
tego, czego nie mozna kontrolowac ani zmienic, zastanowienie sie, jak z tym zy¢ i nie pozwoli¢, aby
to nas definiowato. Zycie potrafi by¢ skomplikowane i niesprawiedliwe — tak samo jest ze stresem.
Tylko ty wiesz, co dzieje sie wewnatrz Ciebie i na zewnatrz. Jednak bez wzgledu na to z jakim stresem
sie mierzysz, gtdwnym celem jest znalezienie sposobow na jak najlepszg ochrone wtasnego zdrowia
psychicznego i dobrego samopoczucia.

I-l Wiecej wskazowek mozna znalez¢ w przewodnim temacie tego miesigca na stronie
optumwellbeing.com.
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Przejecie kontroli nad stresem
Ponizej znajduje sie przyktadowy opis tego procesu.
Najpierw zapisz 3-5 gtéwnych czynnikéw wywotujacych stres w Twoim zyciu.

Nastepnie wré¢ do kazdego zapisanego punktu i zastanow sie:

+ Dlaczego wywotuje on u Ciebie stres?

+ Czy ten stresujacy czynnik pochodzi z wewnatrz czy z zewnatrz?

+ Czy jest cos co mozesz zrobié, aby ztagodzic¢ jego wptyw na Ciebie?

Na przyktad: jesli stresujesz sie pracg, to dlaczego? Powiedzmy, ze boisz sie ze zostaniesz
zwolniony(-a). Zadaj sobie pytanie, dlaczego sie tego obawiasz? Zewnetrznym powodem moze
byc¢ fakt, ze organizacja w przesztosci zmniejszata zatrudnienie, gdy spadaty zyski, a teraz zyski

spadaja. Przyczyng wewnetrzng moze byc zwolnienie z ostatniej pracy i obawa, ze sytuacja sie
powtorzy.

W obu przypadkach mozesz podjac¢ kroki, aby ztagodzi¢ swoje obawy i poczu¢ wigksza kontrole.

Na przyktad, jesli zyski spadajg i zblizajg sie zwolnienia, mozesz zaktualizowa¢ swoje CV, zwracacé
uwage na oferty pracy, ograniczy¢ wydatki, aby zbudowac sobie poduszke finansowg i dotrze¢
do 0s6b w swoim Srodowisku, ktore mogg Ci pomoc znalez¢ inng prace.

Na przyktad, Jesli to Twoj wewnetrzny dialog wywotuje stres, mozesz popracowac nad
przeformutowaniem swoich mysli. Przypominaj sobie, ze to, ze Twoja poprzednia organizacja
przeprowadzita zwolnienia, nie oznacza, ze zrobi to Twoja obecna firma. Pomysl| takze o tym,

jak otrzgsnates(-as) sie po ostatniej utracie pracy i odnalaztes(-as) droge do nowej pracy. Czy
zrobite$(-as) w tamtej sytuacji? Czy jest cos, co mdogtbys/mogtabys zrobic inaczej, gdyby sytuacja
sie powtorzyta? Czy jest inna firma lub stanowisko, ktorym byt(a)bys zainteresowany(-a)?
Zastanowienie sie nad tymi czynnikami moze pomaéc poczuc wiekszy spokdj, poniewaz bedziesz
pamietac, ze juz przez to przechodzites(-as) i poradzite$(-as) sobie.
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