Stres pod kontrola, czyli co robi¢, gdy dopada nas stres?

Stresy, zdenerwowanie i niepokoj bardziej zalezg od tego, co dzieje si¢ w twojej gtowie, niz
od tego, co si¢ dziej wokot ciebie. Co mozesz zrobi¢ ze stresem? Albo probowac
bezposrednio rozwigzaé problem, ktoéry go wywotuje, albo skoncentrowac¢ si¢ na
kontrolowaniu emocji wywotanych przez stresowg sytuacje. Swoje wlasne sposoby na
zwalczenie stresu przed egzaminem czy wystepem majg znani i lubiani aktorzy i piosenkarze.

Sylwia Wisniewska przekonuje, ze: "dobrym sposobem na stres jest picie rumianku, a za
najlepsza metode¢ uznaje 15-minutowe odizolowanie si¢ wyciszenie, np. na tawce w parku.
Najwazniejsze w takich chwilach jest skupienie 1 powtarzanie sobie, ze wszystko bedzie
dobrze."

Uspokojenie mysli poleca tez Gabriel Fleszar: "najlepiej zamknaé oczy, uspokoi¢ oddech i
pomysle¢ o czyms$ przyjemnym.

Natomiast Norbi uwaza, ze "najlepszym sposobem na stres jest potaczenie dobrej,
rozluzniajacej muzyki z mitym damskim towarzystwem."

Stodki sposob na stres ma Reni Jusis, bo " nie ma nic bardziej uspokajajacego na maturze niz
tabliczka czekolady, a w srodku oczywiscie...Scigga! Chociazby na szczescie".

Z kolei Maja Kraft poleca jako skuteczny "odstresowywacz" aktywny tryb zycia: "dobrym
sposobem na wszystkie stresy jest uprawianie sportu. Wysitek fizyczny pozwala zapomnie¢ o
troskach.".

Podobnego zdania jest Anna Przybylska, ktora poleca sitownig, rower, basen. Obie Panie sg
tez zgodne, ze najlepiej odpedza stres spotkanie z przyjacidéimi.

TWOJE DEBIUTY

Pierwsza klasowka, pierwsza randka, matura, egzaminy na studia, rozmowa o prace¢. Kazdy z
nas silnie przezywal te wydarzenia, ktére mozemy okresli¢ jako debiuty w kolejne etapy
zycia.

Czgsto nie zastanawialiSmy si¢ nad tym, ze wszechogarniajacy, paralizujacy nas stres mozna
przeciez zwalczy¢ dzieki odpowiedniemu podejs$ciu. Proponujemy kilka sposobéw na zmiang
naszego myslenia o stresie. Mamy nadzieje¢, ze kiedy je zastosujecie spojrzycie stresowi
prosto w oczy ...moze nieco tagodnie;.

PRAWIDLOWA OCENA ZDARZENIA

Po pierwsze, najwazniejsza jest prawidlowa ocena zdarzenia. Moze to wcale nie jest sytuacja,
ktora wymaga od nas az takiego angazowania naszych emocji? Niestety, zaklada to, ze musisz
mysle¢ rozsadnie, co w stresie bywa trudne.

PRAWIDELOWE PODEJSCIE

Nie wyobrazaj sobie, ze jeste§ Herkulesem. Wykonasz zadanie na tyle, na ile ci¢ stac.
Pamigtaj, ze o tym, czy praca jest latwa czy ciezka, decyduje sposob, jak o niej myslisz. Jesli
myslisz, ze praca jest cigzka, taka bedzie. Przyktad? Gdyby catonocna impreza bylta czyjas
praca, traktowalby ja zapewne jako wielka meczarnig.

NIESPODZIEWANY SOJUSZNIK
Stres jest czyms, co istnieje po to, by Ci pomdc. Jesli powiesz sobie, ze chcesz robi¢ to, co



robisz, stres moze dziala¢ pobudzajaco: sprawi, ze skoncentrujesz si¢, bedziesz szybciej
mysle¢ i przypomnisz sobie to, co wiesz na dany temat.

PLAN RATUNKOWY

Wazne jest, zeby przygotowac sobie plan dziatania. Kiedy wszystko si¢ wali, mozesz si¢ go
trzymac. Nagromadzenie niedokonczonych zadan czyni prace ciezszg i stresujaca. Plan
sprawia, ze nie odczuwa si¢ nieprzyjemnego efektu typu: "O Boze, nawet nie wiem, w co
wlozy¢ rece!"”

ZACZARUJ SIE

Pozytywne myslenie to tyle, co uklepywanie wtasnych mysli wedtug wlasnego widzimisig.
Jesli dostatecznie wiele razy powiesz, ze "jest super", istnieje duza szansa, ze w to uwierzysz.
To dziata takze na polepszenie urody.

WYPEDZANIE Z1. EGO DUCHA

Regulujac oddech, mozemy wyregulowa¢ swoje emocje i dotleni¢ mézg. Nabierz powietrze w
ptuca, zatrzymaj i policz do pigciu. Oddech "nasyci si¢ stresem", a ty wtedy je "wypuscisz". |
po krzyku. Dla pewnos$ci powtdrz to kilka razy.

NIE PODDAWAJ SIE

Jesli si¢ denerwujesz w obecnosci kogo$, mozesz go o tym poinformowacé: "Dosy¢ si¢
denerwuje, ale zaraz uzyskam nad tym kontrole." Twdj rozméwca moze Ci pomoc si¢
rozluznié. Zacznij wypowiedz od tego, co wiesz na pewno. W trakcie mowienia twoj umyst
si¢ odblokuje 1 pojawia si¢ w nim potrzebne informacje.

NUDNOSCI

Przy pokonywaniu stresu mozna uzy¢ techniki "zanudzania". Zalecaja ja lekarze. Nalezy
prowadzi¢ nudny dla stresu tryb zycia: wlasciwie si¢ odzywiaé, uprawiac sport, sporo spac i
znajdowac czas na relaks. Odpoczynek moze da¢ wiecej spokoju 1 efektu niz catonocne
przygotowania.

ZYCZLIWE POSILKI

Twoja odpornos¢ na stres zalezy od tego, czy masz oparcie w innych ludziach. Czasami nic
nie mozna poradzi¢ na emocje, ale mozna je "zdjac¢ z serca". Wtedy nie beda nam cigzyc¢.
Najlepszym wyj$ciem w takiej sytuacji jest rozmowa z zyczliwg osoba; mozemy tez pojs¢ z
nig na spacer.

JEDEN WYSTARCZY

Jesli wiesz, ze jeden stres masz zapewniony (matura, kryzys w zwigzku, trudna rozmowa
itp.), mozesz darowac sobie inne stresy. Nie musisz jecha¢ przez zakorkowane miasto, klocié
si¢ jak zwykle z sgsiadka z siddmego... jedna stresujgca rzecz wystarczy.

NIE DAJ SIE ZAMARUDZIC INNYM

Unikaj ludzi, ktérzy wiecznie narzekaja. Samemu tez staraj si¢ nie narzeka¢ 1 w sytuacji
stresowej nie moéw innym: Nie zawracaj mi glowy!, jesli mozesz milg pogawedka odwrocié
swoja uwage od stresu.

DYSTANS DO SIEBIE
Przyjrzyj sig, jak zabawnie si¢ meczy ten czlowiek o twoim nazwisku 1 imieniu. Przy
tworzeniu dystansu do siebie niezbedne jest poczucie humoru. Warto si¢ powaznie



skoncentrowacé, ale warto tez weze$niej si¢ posmiac.

PRZEWIDYWANIE

Oprdocz humoru musisz stara¢ si¢ przewidywac przysztos¢. Kiedy koncentrujemy si¢ na
naszym problemie, mozemy przezy¢ w mys$lach t¢ STRASZNA RZECZ, ktora jest powodem
stresu 1 przygotowac si¢ na kazda ewentualnos¢.

PANUJ NAD SZCZEGOLAMI

Moze nie bedziesz zna¢ kilku danych statystycznych, ale przynajmniej bedziesz mie¢ dobrze
uprasowang bluzke czy zawigzany krawat. Nieprzewidziane "atrakcje" w postaci plam potu na
bluzce czy koszuli ostabig twoje poczucie pewnosci i utrudnig zebranie mysli. Dlatego warto
panowac¢ nad szczegdtami.

NA CZYM SIE KONCENTROWAC

Koncentruj si¢ nie na wyniku, tylko na dzialaniu: na tym, co robisz lub mozesz zrobi¢ aby
uzyskaé zamierzony efekt. Kiedy myslisz o ty, co zrobisz, jesli ci si¢ nie uda, niepotrzebnie
prowokujesz taka sytuacje.

PRZYGOTOWANIE

Zeby obnizyé¢ stres - np. Na maturze - warto jednak troche si¢ do niej pouczyé. Warto rowniez
wypoczac¢, dobrze sie wyspac i zatozy¢ eleganckie, ale skromne 1 wygodne ubranie. Warto tez
pamietac, zeby uzy¢ rano antyperspirantu, ktory pozwoli czu¢ si¢ pewnie przez caty dzien.
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