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Ograniczenie stresu:
5 krokéw do usprawnienia
realizacji zadan
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Prawie kazda lista wskazowek dotyczacych radzenia sobie ze stresem, ktora
zeskanujesz, podpowie ci, jak sie wyspac, jak jes¢ pozywne positki, jak cwiczy¢
i jak poswiecic¢ czas na relaks i kontakt z ludzmi, ktérych lubisz. Dla wielu z nas
brzmi to Swietnie - gdybysmy tylko mieli czas.

Ten arkusz pomoze ci okresli¢, w jakich aspektach mozesz znalez¢ wiecej czasu.
Nawet 15 minut tu i tam moze zmniejszyc¢ stres.

o Zapisz 5-7 swoich powinnosci lub zobowigzan. Jesli potrzebujesz pomocy w zawezeniu listy,
skup sie na rzeczach, ktore uwazasz za szczegolnie wyczerpujace lub niesatysfakcjonujace.
(Na przyktad comiesieczny klub mitosnikéw ksigzek, cotygodniowy raport stuzbowy,
odbieranie dziecka ze szkoty, coroczne spotkanie rodzinne).

e Przeanalizuj poszczegdlne elementy i zadaj sobie pytanie:

+ Czy musze to robié? « Czy moge to przetozyc?

- Tak: Na przyktad wymaga to mojej - Tak: Na przyktad moge poprosi¢ znajomych,
obecnosci, zgody lub wiedzy. by pojawili sie w przysztym miesigcu.

- Nie: Na przyktad moge przeszkolic¢ - Nie: Na przyktad musze codziennie odbierac
kogos innego. syna ze szkoty do godziny 16:00 .

« Czy moge to przekaza¢ komus innemu? - Czy moge przestac to robic?

- Tak: Na przyktad moi bezposredni - Tak: Na przyktad pomimo tego, ze kiedys$
podwtadni moga to zrobid, jesliich podobat mi sie klub mitosSnikow ksigzek,
przeszkole. nigdy nie mam czasu na dokonczenie ksigzki

- Nie: Na przyktad wymaga to mojej i jest to czas, ktory mogtbym/mogtabym
obecnosci, zgody lub wiedzy. spedzi¢ na robieniu czegos innego.

- Nie: Na przyktad musze sptacic¢ zadtuzenie
na karcie kredytowej.



e Odpowiedzi na powyzsze pytania pomogg Ci uporzagdkowac liste. Przeanalizuj ponownie
swoje odpowiedzi i naich podstawie oznacz kazdy element jako:

» Rzeczy do zrobienia: Wykonasz je i nadasz im priorytety w zaleznosci od pilnosci.

* Rzeczy do przekazania komus innemu: Przekazesz je komus innemu lub poprosisz kogos
innego o podziat zadan.

 Rzeczy do przetozenia: Wykonasz je, ale zmienisz harmonogram lub czestotliwos¢, aby
zapewnic sobie wiekszg elastycznosc.

» Rzeczy, ktore musze przestac robic: Sg to rzeczy, ktoére przestaniesz robic.
° Opracuj plan i postepuj zgodnie z nim.
e Wykorzystaj ten czas i zrob co$, co sprawia ci przyjemnosc.

I zaplanuj powtarzanie tego ¢wiczenia od czasu do czasu, pamietajgc, ze priorytety sie zmieniaja.

Sytuacja kazdego z nas jest inna. Zazwyczaj istniejg jednak sposoby, by przynajmniej zmniejszyc
obcigzenie. Kilka przyktadow:

1. Zamiast codziennie odbiera¢ dziecko ze szkoty:
+ Czyinny cztonek rodziny mogtby to robic przez czes¢ czasu?
« Czy tyiopiekun kolegi dziecka z klasy moglibyscie na zmiane odbierac oboje dzieci?
+ Czy Twoje dziecko moze uczeszczac na zajecia pozalekcyjne, dzieki czemu zyskasz wiekszg
elastycznosc?

2. Jesli przetozony przydzieli ci wiecej pracy:
+ Czy mozesz poprosic te osobe o pomoc w ustaleniu priorytetow w pracy, aby znalez¢ miejsce
na nowe obowigzki?
+ Czy ktos sposrod wspotpracownikdw mogtby pomaoc?
+ Czy mozesz przeszkoli¢ w tym zakresie innego cztonka zespotu?

3. Jesli masz powtarzajgce sie wydarzenie, takie jak comiesieczny wieczor gier z przyjaciotmi,
uprawianie sportu sezonowego, cotygodniowy wolontariat, a nawet organizowanie waznych
corocznych Swiat, zadaj sobie pytanie:

+ Czy nadal robie to z przyzwyczajenia, z powodu tradycjg lub z powodu poczucia winy, czy tez
nadal sprawia mi to przyjemnosc?

+ Czy w moim zyciu zmienito sie cos, co sprawia, ze moj czas jest bardziej ograniczony?

+ Czy wptywa to negatywnie na moje relacje, finanse lub samopoczucie emocjonalne?

\ly Niezaleznie od tego, co znajduje sie na Twojej liscie, pozwodl sobie na ocene swoich
zobowigzan. Masz do wyboru rozne opcje. W miare mozliwosci mozesz zdecydowac sie
na zaprzestanie robienia rzeczy, ktore ci nie stuza, dzieki czemu bedziesz mie¢ wiecej
czasu na robienie rzeczy, ktore ci stuza.
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