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Michat Gélcz

Stres
W pracy

Stres
w miejscu pracy

i
Gania s bowlem dwa rodzale sresu: ifes poZyywnY, MOtyWUlacY,

Konsskwencie zawodows. i zdoncine.
“To, cay sres bedze mialcharakler pozytywny czy negatywry, zalety
Zarbwno od stawianych pracawnkowl wymagan, od jego faycznych,

Poradnik dla pi

Warszawa 2009

Jorwi,
naktbre moze czyé w miefu pracy.

W stanio wykonat postawione przed Toba zadania. Nagromadzona
energic wykorzystlesz w daialani, @ wywolany wymaganiami siies
W 100 5p0s0b 2yskujesz nowo doswiadczonia, Zwigksza sig
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Niekonwencjonalne metody radzenia sobie ze stresem

Cwiczenie antystresowe (Instrukcia jednego z cwiczen wykonywanych podczas szkolen
antystresowych w Centrum Rozwoju Osobistego, MLP, avtor: p. J. Gotynski)

Jak zlikwidowat lek, strach, czy treme przed porazks, zrobieniem czegos zle?

Sytuacie stresowe obecne sa w naszym Zyciu niemal kazdego dnia., mozna jednak nauczyc sig
sobie z nim radzic.

Ponizej jedno z prostych éwiczen antystresowych.

Zami przekonajoie siejak to cwiczenie jest skuteczne. .. warto sprobowac.

Znajdz preykiad sytuacji, ktdra ma misc miejsce w bliskie] preysztosci i ktara juz teraz gdy o nigj
myslisz wywaotuje w Tobie lek lub niepokdj. np. egzamin, waina rozmowa. Zwroc uwage czy fa

sytuacia mawy v poczatek | czy sigw pewnym okreslonym maomencie kanczy (np. eazamin
zaczyna sieo 8 konezy o 5:30).

1. Stan wtaki sposdb, aby mied przed soba kilka metrdw wolne) prestrzeni.

2. WyobraZsobieg, ze przed Toba znajduje sig biaty ekrantaki jak w kinie. Pomyslo tym zdarzeniu.
Pojawi Ci sig jakis obraz lub film, zwrdé vwage gdzie on sie znajduje na tym ekranie.

3, WyobraZ sobielinie, bisgnaca popodiccdze przed Toba dotego obrazu lub filmu. Linia ta bedzie
symbolizowad czas, w taki sposob, Ze przysziosé jest przed Toba, Jest to tzw. linia czasu.
Stoiszna poczatku tef limi w migiscu, ktare symbeolizuje teraz”. Dalej na tef lindi znajduje sie
obraz tego zdarzenia, ktore wydarzy sic za jakis czas | wywotuje lek lub treme.

4, Popatrznato zdarzeniei zwrdcuwage na uczlcia jakie masz gdy o nim myshzz. Zapamietaj to
uczucie!l

&, Zacznij I1£¢ po tef linil w kierunku tego zdarzenia, wejdz w nie | nastepnie przejdz za nie

i zatrzymaj sie w migjscl, ktareznajduje sie kilka godzinpo tym zdarzeniu tak, aby miec je juz

za soba,

Odwrac sie do tytu | spajrz wstecz na tamto zdarzenie tak, jakby byto juz wspomnieniem.

F'r‘,p-:mnu sobie to zdarzenie | zwrdd uwage co teraz czujesz myElac o nim,

Zejdz z linii czasu | wroc do punktu teraz’.

Pomyél o t:,'rn Zdarzeniu. ‘ipraud‘ prol:-uja_c pr‘,pnmnlec sobie dauny lek: w jaki spozdb

Zmienity sig Twoje uczucia? Co teraz czujesz? Czy Twoje uvczucia 53 takie same jak te

wezesnigjsze, kiore miates zapamietac? O ile teraz tatwie] bedzie sie zabrat do peygotowania

do iego wydarzenia?

]

g

Tojestbardzo prostei skuteczne cwiczenie kidre mozeszwykonad w kazde] chwili, gd, pojawia Gi
sig nieprzyjemne uczucie strachu, leku, tremy, czy stresu wywotane zdarzeniem, ktore ma mied
migjsce w najblizszym czasie.

Po kilkukrotrym wykonaniv tego Gwiczenia mozesziwy konﬂclrz bez chodzenia, wy obrazajacsobie ten
caty proces. To Gwiczenie pomaga wytacznie na Sth.ﬁCjE ktdre maja miet migjsce w przysziosc
i'Ww zasadzie nie stosuje sie go W 5ytuaq| gy jested JuZ zestrezowany,
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