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Ktopoty sg czescig naszego zycia. Rodzice, przyjaciele, szkotfa, dziewczyna lub chtopak —
wszystko, co waine, moze przysparza¢ stresu. Badania pokazuja jednak, ze blisko 90% rzeczy,
ktérymi sie martwimy, nie zdarza sie w rzeczywistosci.

Skoro tak, to oznacza, ze bardzo czesto martwimy sie niepotrzebnie!

Zastandw sie...

czy czesciej skupiasz sie na tym, co Ci dobrze poszio
czy raczej na tym aspekcie, ktory sie nie powiédt lub
jest nie catkiem w porzadku?

Naukowcy twierdzg, ze dziennie miewamy 50-70 tysiecy mysli. Znaczna cze$é tych mysli to
rozmowa prowadzona z samym sobg. Warto zatem przyjrzec sie, czy jestes w tej rozmowie swoim
przyjacielem czy wrogiem?!

Czy przypadkiem nie sg to mysli w stylu: , jestem gruby”, , jestem beznadziejny w nauce”, ,w
zyciu nie dostane sie na studia”...?

To co myslisz ma ogromny wptyw na to, co Ci sie przytrafia, psychologie juz dawno
dowiedli istnienia mechanizmu samospetniajgcych sie przepowiedni. Chcesz wiedziec¢ jak to dziata?

Popatrz na przyktad:

Myslenie, ze nie radzisz sobie w rozmowie z ludZmi, moze sprawi¢, ze czujesz sie bardzo
niespokojny i spiety, kiedy jeste$ w otoczeniu innych oséb.

Prawdopodobne jest, iz ta mysl spowoduje, ze w towarzystwie bedziesz siedziec¢ cicho i prawie nie
bedziesz sie odzywat - nie bedziesz tym samym ¢wiczyt umiejetnosci, ktérej, Twoim zdaniem Ci
brakuje. Dodatkowo inni mogg pomysleé, ze nie czujesz sie dobrze w ich towarzystwie i by¢ moze
bedg pomija¢ Cie w rozmowie.

Zachecam Cie zatem do testowania i sprawdzania swoich mysli, poniewaz czesto sg one
znieksztatcone i nie pasujg do wielu faktéw. A czasami te fakty, ktére uznajesz za dowdd na
prawdziwos¢ mysli, sg tylko potwierdzeniem mechanizmu samospetniajacych sie przepowiedni.
Jesli chcesz spojrze¢ na swojg mysl z szerszej perspektywy — bardziej obiektywnie i racjonalnie,
stawiam przed Tobg dwa pytania:

® co powiedziatby Twdj najlepszy przyjaciel/nauczyciel/rodzic, gdyby ustyszat Twoje mysli?

® co Ty bys powiedziat do swojego przyjaciela, gdyby zdarzyto mu sie mysle¢ w ten sposdéb?



Proste sposoby na rozpraszanie negatywnych mysli:

1)

2)

3)

4)

5)

zajmij swoje myslenie szczegdétowym opisywaniem tego, co widzisz - tak szybko, jak to
mozliwe opisuj w myslach kolor, ksztatt, rozmiar, zapach tego, co jest wokot ciebie;

zajmij umyst jaka$ rozrywka, np. literuj od tytu imiona cztonkdw rodziny lub kolegdw z klasy,
odliczaj od 123 do 1 co 9;

zamiast leze¢ na tézku i wstuchiwac sie w swoje negatywne mysli, zajmij sie czyms, np. zatéz
stuchawki i skup sie na muzyce, uktadaj puzzle, czytaj ksigzke;

powiedz swoim negatywnym myslom gtos$no: ,stop”;

przeciwstaw negatywnym myslom monolog podtrzymujgcy na duchu, dajgcy site:

DASZ RADE!
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ZNAJDZIESZ ROZWIAZANIE! W &
pod koniec dnia zapisz swoje mysli negatywne na kartce, /\
przemysl je, a nastepnie zgnieé¢ kartke w matg kulke i wyrzué ja
do kosza na $mieci! R

uswiadom sobie swoj stres — najprostsza oznaka to napiecie Twoich miesni, jednak z
racji tego, jak czesto go doswiadczamy, mogtes$ sie do tego przyzwyczai¢ i nie zauwazasz,
kiedy Twoje miesnie sie napinajg; mozesz tez rozpoznaé stres po mdtosciach, ptytkim
oddechu, poceniu sie, uczuciu nég jak z waty, czerwienieniu sie, zawrotach gtowy, uczuciu
pustki w gtowie, ktopotach z koncentracjg uwagi, uczuciu niepokoju, itp.

zauwaz, co Cie stresuje — czasami przyczyna nie jest oczywista, mozesz zauwazy¢ np. ze
stresuje Cie obecnos$¢ kolegi, ktéry czesto krytykuje innych lub zrédtem stresu jest wtasnie
krazaca Ci po gtowie mysl na temat przewidywanego przez Ciebie zagrozenia (ktore, jak juz
wiesz - bardzo prawdopodobnie wcale sie nie zdarzy)

zastandw sie, jakie dziatania mozesz podjgé, ieby poradzi¢ sobie z
problemem (np. jesli méwimy o egzaminie — mozesz postanowi¢ uzupetnia¢ i gromadzi¢
notatki, szczegdétowo planowal swoj czas, powtarza¢c materiat, krétko mowigc -
przygotowywac sie do wyzwania; jesli stresuje Cie obecnos¢ kolegi — moze poszukasz
takiego kolegi, w ktorego towarzystwie bedziesz sie czut komfortowo i bezpiecznie?)

jesli odkryjesz, ze nie mozesz podja¢ zadnych dziatan, by poradzi¢ sobie z problemem (bo na
przyktad wtopa juz sie zdarzyta), zawsze mozesz zmieni¢ swoje myslenie i
nastawienie do sprawy, sprébowaé zaakceptowac to, czego zmienié nie mozesz, nadac
problemom inne znaczenie

buduj swojg odpornosc na stres dbajac o siebie — fizycznie (tu zwré¢ uwage m.in. na
diete, sen, wypoczynek, zdrowie, ruch) oraz psychicznie (dobre relacje z innymi, poczucie



wiasnej wartosci, optymizm, itp.) — w ramach treningu mozesz postuzy¢ sie nastepujgcym
¢wiczeniem:
kazdego wieczoru, zanim potozysz sie spaé, zréb cos dla siebie — pomysl o trzech rzeczach,
ktore Ci sie udaty, wprawity Cie w dobry humor lub po prostu nie byty az tak zte; moze byé
to jakas konkretna rzecz, ktérg zrobites Ty lub inne bliskie Ci osoby, a moze jakas wazna
mysl, ktéra pojawita sie w Twojej gtowie (np. przyjemna mysl na wiasny temat)

6) naucz sie odprezac, czyli pozbywaé napiecia, ktére pojawito sie pod wptywem stresu:

Proponuje Ci dwa krétkie sposoby na rozluznienie:

v skieruj uwage na swdj oddech i przez chwile oddychaj
zauwazajac wdech i wydech, zauwaz, co sie dzieje w
Twoim ciele kiedy oddychasz, zauwaz, jaki jest rytm

e
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= Twojego oddechu;
- i } v zamknij oczy i przywotaj wyobrazenie jakiegos
- spokojnego, kojacego miejsca (mozesz znac je ze
——
s U

swojego zycia lub z marzen), skoncentruj sie na tym

- vy uspokajajgcym obrazie i przywotaj w wyobrazni
i i.i_ £ najdrobniejsze szczegdty — dzwieki, ksztatty, kolory,
—— zapachy, swoje odczucia w tym miejscu (moze uczucie

gorgcego piasku pod stopami lub chtodnego wiatru na
policzku), zauwazaj swdj spokdj i odprezenie, kiedy
myslisz o tym miejscu.

Oba ¢wiczenia lub jakiekolwiek inne, ktore wybierzesz dla siebie, warto powtarzac
systematycznie i jak najczesciej - w tym obszarze réwniez trening czyni mistrza!
Zrelaksowany cztowiek zwykle ma lepsze wyniki w pracy oraz wiecej energii zyciowe;j.

Zapamietaj:

Oczekujac od siebie absolutnej doskonatos$ci we wszystkim nigdy nie bedziesz z siebie
zadowolony.

Kryzysy sa nieuniknione.

Konieczne jest odpowiednie podejscie do problemu — nawet jezeli co$ sie nam nie udato, to
jedna porazka najczesciej nie oznacza ruiny catego planu i mozliwe jest rozpoczecie pracy
od nowa.

Polecana literatura:

,Czujesz tak, jak myslisz” P. Stallard.

,Umyst ponad nastrojem” Ch. A. Padesky, D. Greenberger.

W putapce mysli dla nastolatkéw. Jak skutecznie poradzic¢ sobie z depresjq, stresem i lekiem” L.
Hayes, A. Bailey, J. Ciarrochi.
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