SIEDEM GLOWNYCH PRZYCZYN
STRESU I NEGATYWNYCH EMOCJI

Na podstawie pism Briana Tracy

Przyczyna pierwsza:

Wyczerpanie, ktore ostabia psychiczna i emocjonalna
odpornosc¢.

Wyczerpanie jest czynnikiem najczesciej wystepujacym i znacznie zwieksza
podatnosc¢ organizmu na stres i napiecie, powoduje niecierpliwosc i wewnetrzny
niepokdj. Recepta jest prosta: spokdj i wypoczynek. Zadbaj o siedem do osmiu
godzin snu. Pozwdl sobie na relaks podczas weekendu i idZz wczesnie spac. Jesli to
konieczne wez kilka dni urlopu. Sam sie zdziwisz, jak bardzo zwiekszy sie wtedy
twoja odpornosc¢ psychiczna, o ile fatwiej poradzisz sobie z problemami. Jedz
zdrowo i uprawiaj sport. Zyj ekologicznie. Vince Lombardi stwierdzit pewnego razu,
ze zmeczenie czyni nas tchorzami. Wielkie rezerwy energii wzmacniajg naszg

odpornosc i charakter.

Przyczyna druga:

Brak jasno sprecyzowanych celdéw i sensu zycia.

Jasnosc, przejrzystos¢ jest absolutnie decydujgca, co nie zawsze bywa
wystarczajace. Ludzie, ktorzy sq nieszczesliwi, w 80% s3 nieszczesliwi przewaznie
dlatego, Ze nie widzg przed sobg celu i krecg sie w kdtko. Zgodnie z opinig doktora
Victora Frankla, wynalazcy logoterapii, w podswiadomosci kazdego cztowieka
istnieje gteboka potrzeba sensu i znaczenia, potrzeba waznosci. Musimy czuc, ze
nasze zycie cos znaczy. Kiedy nie mamy celow, misji lub wizji, nie dostrzegamy
sensu zycia — to krecimy sie w kdtko. Zdrowe Zycie oznacza poswiecenie sie dla
waznego celu. Pamietaj, Zze motywacja potrzebuje motywu. Aby znalez¢ sie na
wlasciwej drodze, musisz wyznaczyc¢ sobie konkretne cele i utozyc¢ plan, nad
ktorego realizacjg bedziesz krok po kroku, systematycznie i codziennie pracowat.
Wtedy kazdy krok przybliza cie do twojego celu, a ty sam czujesz sie znacznie
lepiej. Wzrasta twoja pewnosc siebie, poczucie wtasnej wartosci i osobista duma.
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Przyczyna trzecia:

Sprawy, ktorych nie wyjasnites do konca, lub sytuacje,
ktorych nie rozwigzates i ktore czesto do ciebie powracaja.

Kazdy cztowiek ma w sobie cos takiego, jak potrzeba doprowadzenia do
korica tego, co zaczgl. Kazdy dobrze sie czuje, jezeli nie wloka sie za nim sprawy
niezatatwione, jezeli nie pozostawit niezamknietych interesow. Wszystko, czego nie
doprowadzimy do korica, wyzwala stres i napiecie. Ulatnia sie twoja pewnosc¢
siebie, stajesz sie nerwowy | lekliwy. Tak wiec zapnij najwazniejsze zadania na
ostatni guzik, az do osiggniecia komfortu. Ostateczne rozliczenie sie z problemem
przyniesie ci ulge i da poczucie kontroli nad wtasnym Zyciem, podniesie poziom
twojej pewnosci siebie, poczucie wtasnej wartosci i osobistej dumy.
Rozpowszechniong forma niezatatwionych spraw jest taczenie ztych wspomniern z
pewnymi ludZzmi. Sprawa wprawdzie jest juz zakoriczona, ale ty nadal cierpisz z jej
powodu. Nie zgadzasz sie na przebaczenie i wcigz jestes zagniewany. O jednym
musisz pamietac: nikt nie ma wtadzy nad twoimi uczuciami. Moze sie tez zdarzyc,
Ze oczekujesz od niej lub od niego — na przyktad szacunku, pieniedzy lub mitosci.
Chciatbys, Zzeby ta osoba cierpiata lub cie przeprosita. Ale dopoki tego pragniesz,
nie mozesz zakoriczy¢ sprawy. Nic nie jest tak wazne, Zebys cierpiat z tego

powodu!

Przyczyna czwarta:

Strach przed porazka.

Strach przed porazka wyzwala uczucie bezsilnosci: ,,Nie poradze sobie, nie
poradze sobie, nie poradze sobie!” to zdanie manifestuje twojq niemoc decyzyjng,
stan umystu, w ktorym nie mozesz poruszac sie ani do przodu, ani do tytu. Nie
potrafisz wyznaczyc¢ sobie celu, ani teZz w catosci poswiecic¢ sie jednej sprawie.
Pokonasz strach przed kleskg, robigc doktadnie to, czego sie obawiasz. Tylko
wtedy, kiedy regularnie bedziesz pokonywat swoje obawy, stopniowo bedg one
mniejsze, az w koricu zupetnie zanikng. Kiedy zauwaZzysz, Ze strach znow cie
ogarnia, wtedy zastanow sie, co najgorszego moze sie wydarzy¢ w tej sytuacji. Co
sie stanie w najgorszym wypadku? Jezeli zastanowisz sie nad tym, z pewnoscig
dojdziesz do wniosku, Ze ten najgorszy scenariusz wcale nie jest taki straszny.
BadZ? wiec aktywny! Strach ulatuje wtedy, gdy stajesz sie aktywny. Oto dwa

pytania, ktore utatwig ci przemiane obaw w sukcesy. Pierwsze brzmi: Co zrobitem
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prawidtowo? Niezaleznie od tego, co sie wydarzyto, cosS przecie? wykonates
dobrze. Wypisz to wszystko. Przekonasz sie ile dowiesz sie o sobie. Drugie pytanie
ma przywrocic twoje pozytywne nastawienie i brzmi: Co bym zrobit inaczej,

gdybym miaf jeszcze jedna szanse?

Przyczyna piqta:

Strach przed odrzuceniem, obawa, Zze nie zostaniesz
zaakceptowany, nikt cie nie zrozumie.

Jej korzenie tkwig najczesciej w zawiedzionej mitosci, ktorej by¢ moze
doswiadczytes w dzieciristwie, kiedy zrozumiates, Ze rodzice nie kochajg cie
bezwarunkowo lub nawet nie akceptujg. Prawda jest jednak taka: niezaleznie od
tego, ile mitosci otrzymates od swojej matki lub ojca — byto to wszystko, co mogli
ci dac. Nigdy nie sktonitbys ich di innego postepowania. Oni tez mieli problemy z
wtasnymi rodzicami, wtasnym Zyciem, i dali ci wszystko to, co potrafili dac. Zrozum
to! Wiecej po prostu nie mieli! Nie czuj sie wiec ani winny, ani smutny, kiedy
wydaje ci sie, Zze nie otrzymates od nich bezgranicznej mitosci lub akceptacji.
Dostates wszystko to, do czego twoi rodzice byli zdolni.

Oto kilka symptomow charakterystycznych dla ludzi z tym problemem. Moze
w ktoryms rozpoznasz gnebigce ciebie. Tak wiec: wyobrazasz sobie, ze musisz w
krotkim czasie wykonac jak najwiecej, wcigz sie spieszysz. Masz wcigz za mato
czasu. Cierpisz na chorobe pospiechu. Wcigz przemawiasz, wystepujesz i wcigz
jestes czyms zajety, za wszelka cene chcesz dorownac najlepszym. Agresja,
wrogos¢ w stosunku do otoczenia, wyrazna chec wspotzawodnictwa, nawet za
wszelkqa cene. Ciggte myslenie o pracy. Brak odpoczynku, odprezenia, a czesto
rezygnacja z urlopu.

Pomocny jest w takiej sytuacji relaks, medytacja, stuchanie muzyki

klasycznej. Czas dla siebie.

Przyczyna szésta:

Zaprzeczanie - ucieczka przed przykrymi sprawami w twoim
zyciu.

Moga to byc¢ niesympatyczne uktady towarzyskie, nieudane matzeristwo,
niezadowalajgca praca, despotyczny szef, niemgdra inwestycja. Zaprzeczanie jest

zresztag gtowng przyczyng chorob psychosomatycznych, stresu oraz gteboko
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odczuwanego nieszczescia. Zastanow sie wiec w jakiej sytuacji nie chciatbys sie
znaleZc¢. Co bytoby najgorsze? NiezaleZnie od tego, co wymienisz, zaakceptuj ten
problem i umiejetnie poczynaj sobie z nim. Nie naleZy lekcewazZyc spokoju swojej
duszy! Jezeli cos cie denerwuje lub unieszczesliwia, energicznie zajmij sie tym i

rozwigz problem.

Przyczyna siédma:

Ztos¢ - najgorsza z negatywnych emociji.

Zresztg wszystkie negatywne emocje majq swe zZrodto w ztosci. A ta wiedzie
do choroby - twojej lub najblizszych. Niszczy twoje zdrowie! Niszczy zdrowie
otaczajacych cie ludzi! Burzy spokdj twojej duszy! Ztos¢ moze by¢ wywotana
strachem, bdlem [ub urazem. Powstaje wskutek rozczarowania i niespetnionych
oczekiwan. Z naszego punktu widzenia powodujg ja ludzie, ktorzy dziatajg Ilub
reagujq niezgodnie z naszymi oczekiwaniami. Gniewa nas rowniez to, co toczy sie
nie tak, jak powinno — kariera, matzeristwo, inwestycje.

Ztosc¢ to okreslony sposob spostrzegania. Zawsze jest to rezultat
naszego sposobu widzenia rzeczywistosci i interpretacji zachodzacych zjawisk.
Jezeli czesto wpadasz w ztoSc, stanie sie to odruchowg reakcjq na kazde, nawet
najdrobniejsze wydarzenie. Jezeli pozwolisz sobie na tego typu reakcje, znacznie
obnizy sie twoja tolerancja i utrwalisz ten schemat zachowania. Nastepnym razem,
kiedy sytuacja wywota w tobie uczucie gniewu, zapanuj nad sobgq. ZnajdZz cos
pozytywnego w tej sytuacji. To jest okazja do cwiczenia samokontroli. To ty jestes
odpowiedzialny za twoje uczucia i reakcje. Naucz sie wspotczuc z ludzmi. Znajdz
usprawiedliwvienie dla ich uczynkow. NiemoZliwe jest rozumienie kogos, a
jednoczesnie odczuwanie gniewu do niego.

Mniej stresu i swiadoma kontrola nad reakcjami prowadzg do pewnosci
siebie, poczucia wtasnej wartosci, dumy z siebie, a na dtuzszg mete ksztattujg
osobowosc¢ lidera i ufatwiajg osiggniecie szczytow w wybranej przez ciebie

dziedzinie.
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