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Jak radzi¢ sobie w sytuacjach trudnych

Samoregulacja to radzenie sobie z impulsami oragprayjemnymi uczuciami — zaie od
spotdziatania érodkéw emocjonalnych i znajdigych sé w pfatach czotowych sodkow
decyzyjnych. Te dwie naczelne umgigjosci — panowanie nad impulsami i opanowywanie
zdenerwowania i przygbienia — g rdzeniem kompetencji emocjonalnych.

Jedny ze sktadowych powsszej kompetencji jesGamokontrola czyli skuteczne radzenie sobie
z gwaltownymi emocjami i impulsami. Osoby o tej kmetency:

-dobrze sobie radzz grazacymi nagtymi wybuchami uczui niepokoju oraz przygbiajacymi
emocjami

-zachowuy spokdj i pozytywne nastawienie, nie upad# duchu nawet w najtrudniejszych chwilach
-zachowuj zdoIng¢ jasnego mélenia i koncentracji mimo wywieranej na

nie presiji.

Ponizej przedstawiam Wam zestaw zestawu ¢duizdo samokontroli, ktére me wykorzystywa

w trudnych, emocjonalnych sytuacjach.

1.0ddychaj wiasciwie

Wiasciwe oddychanie polega na tapaniu dtugichebgkich oddechow. Wykonane jest dobrze, gdy
Twoj brzuch podczas wdechu zostat wypehnicatkiem na zewdtrz. Dzigki temu tlen jest
dostarczany do catego ciata i pracuje efektywniéz@ldziata wtedy jak natg, pomagajc Ci sk
skupk i zachowa Twoja samokontrgj.

W sytuacjach stresowych, czy niepokoju oddychayagibi gieboko, wciagajac cate powietrze przez
nos i delikatnie wydychag przez usta, zaopré@nisz ptuca w pemniCwicz te technik, a w kaicu
stanie s czyng naturalnym.

Wtedy mana stosowato wsréd innych ludzi, nawet podczas imgch rozméw i nikt tego nawet nie
zauway. Zyskasz dziki temu stan relaksu i oczyszczeniadiyyco doprowadzi jednoczeie do
kierowania swoimi emocjami. Jest to jedna z najsm&h technik, a efekty po o wykonaniu
przedstawionych krokéw mioa zauway¢ od razu.

2. Stworz liste: emocje kontra rozum

Jeli poczujesz,ze w Twoim umygle toczy s¢ walka (emocje kontra rozum), zréb disha ktorej
znajdy sie osobno emocjonalne i racjonalne argumenty. Penm®i to oczyci¢c umyst i zapobiec
przegciu kontroli nad Tob przez emocje. Aby stworgyliste "emocje kontra rozum" narysuj lini
prost pionowo przezrodek kartki, dzielc ja w ten sposéb na dwie kolumny. W lewej kolumnie
zapisz, co mowdi Ci emocje, a w prawej, co podpowiada rozum. Pozgdaj sobie dwa pytania:

w jakim wzgkdzie Twoje emocje zaburzafwoj osid i w jaki sposdb Twdj rozum ignoruje wee
wskazowki ptyace z Twoich emocji. Nie daj géroamocjom i te nie dziataj w oparciu 0 sam
rozum. Zachowaj rownowagmicdzy tymi dwoma procesami. Lista poneo Ci zidentyfikowé
emocje. Sigaj po nj w sytuacji nie tylko stresowej, ale i takiej, kd@uo prostu @i przygrebi. Dzieki
liscie "emocje kontra rozum"gdziesz mogt réwnie tatwiej okreli¢ jaki wptyw na Twoj decyzg
powinny mie& emocje, a jaki rozglek.

3. Upublicznij swoje cele

Duza czs¢ samokontroli sprowadzaesido motywacji. Oczekiwania, jakie inni mawzgledem
Ciebie, maesz wykorzysta jako zrédio wielkiej sity, ktéra pozwoli Ci wstaz przystowiowego



fotela. Dyzenie do celu m@e okaza si¢ trudne, gdyzycie stawia nas w whych, czsto
niekomfortowych sytuacjach. Pojawig sitedy zniechcenie i myli 0 poprzestaniu w dziataniach,
a w rezultacie nieogjniccie wyznaczonego celu. Jest na to bardzo dobryobpdsory postawi Gi
w takiej sytuacji, gdzie mocncgtiziesz s wstydzit, j&li nie zrobisz tego co sobie zaplanovéaidest
to upublicznienie swoich celéw. Powiedz swoim nagdym przyjaciotom, rodzinie, Twojej drugiej
potéwce, doktadnie to co zamierzasz. Poczujesznogyadpowiedzialnét i po prostu nie é&dziesz
miat wyjscia, bo, gdy nie zrealizujesz celu wyjdziesz nabosvepowans i staly. Dlatego niezatie
od tego co &dziesz robit powiedz to kondu kto hkedzie péwiecal uwag Twoim posgpom

i jednoczénie przy tym C¢ kontrolowat.

4. Policz do dziesiciu

Stratege wykorzystuj, gdy czujesz ogarnap Cie frustracg lub gniew. Zatrzymaj giwtedy bionc
wdech. Wypuszczag powietrze, w m§lach zacznij licz¢ od jednego. Oddychaj i licz do dziedu.
Liczenie i oddychanie odgry Cie powstrzymujc przed pochopnym dziataniem, do tego czasu, a
odzyskasz spokoj i spojrzysz na sytgamsjsposéb bardziej jasny i racjonalny. Nie przejsigj gdy
nie doliczysz do dziestiu, przez to, gdy ktona przyktad odbierze Ci gtos i tym samym mocng Ci
sfrustruje. Bdziesz w stanie i tak to powstrzyénaa taki okres czasu, by ostutlawoéj przegrzany
system limbiczny i daracjonalnej cgsci mdzgu déé czasu, aby mogta wdzy¢ sie w dziatanie.
Emocjonalna og¢ mozgu aktywuje si podczas szybkich reakcji i takich w ktorych osaanie
zastanawia nad tym co moéwi. ¢ riposta mge wywota ostr kiotnig, co prowadzi do porwania
emocjonalnego. Zwalnigg ta strategi bieg spraw, mzesz wykorzysta racjonaln czs¢ Twojego
mozgu. Wtedy kontrolujesz swoje emocje i nie dagsztapa& w sidta stresu.

5. Prz&pij sie z tym

W klasyku Wojna i pokdj Lew Totlstoj napisale dwaj najlepsiotnierze to czas i cierplivid. Sita
tych zotnierzy wywodzi s z ich zdolndci do zmiany sytuacji, tagodzenia bélu i wgijéenia spraw.

W zyciu przytrafiaj sie sytuacje z kategorii nieprzyjemnych i petnych obaweez co podejmujemy
dziatania po to, aby @¢ naszym wewegtrznym rozterkom. Warto jednak czasami wstrzynse
przed podejmowaniem jakichkolwiek krokéw iddaobie czas. Mee to by dzien, tydziea lub
mieshc. Wszystko po to, aby przetrvaytuacg i nie straat kontroli. Czekanie mae doprowadz do
wyjasnienia s¢ rozmaitych kwestii i dzki temu tatwiej lgdzie Ci podj¢ jakas decyzg. Czas pomze
Ci utrzyma& samokontral, poniewa strategia "prz@ij sie z tym" wprowadza klarowrio

i perspektywg w odniesieniu do tyscy mysli, gdy chodzi o cé waznego. Pomge rownie
w odzyskaniu kontroli nad emocjami.

6. Porozmawiaj z osof ktéra ma wysoki poziom samokontroli

Sposob, ktory nauczy €samokontroli to znalezienie ludzi, ktorzy pod tywmgledem g na bardzo
wysokim poziomie i poznanie ich sposobu dziatawaimi¢ przystowia: "Kto z kim przystaje, takim
sie staje". Znajd osole, ktéra Twoim zdaniem prezentuje wysokim poziom skomtroli. Jéli nie
potrafisz tego poziomu ocenipopré kogas, aby zrobit test na inteligerciemocjonalg. Gdy ju
dobierzesz odpowiednbsole zaprd ja na spotkanie w ktérym przedstawisz swoje szczegdicele
dotyczce samokontroli i zapytaj, jakaktyke ona wykorzystujeze tak dobrze gikontroluje.
Opowiedz o emocjach i sytuacjach, ktore sprayjnajwicksze problemy. Nauczeskilku
efektywnych sposobéw samokontroli od tej osoby bieyz te, ktére mgesz praktykowé od zaraz.
Zapytaj czy spotkaciegjeszcze raz, po tym jak wyprébujesz jej sugestie.

7. Wiecej sie sSmiej i usmiechaj

Gdy sk smiejesz i dmiechasz, Twoja twarz wysyla do Twojego mézgu shgnae jesté szczsliwy.

Mdbzg reaguje na nerwy i gfinie Twojej twarzy i okréla Twdj stan emocjonalny. Gdy jeste stanie
frustrujpcych myli i nie mozesz s¢ z tego powstrzynta po prostu émiechnij s¢ szerokim
usmiechem. Bdziesz musiat to wymu&i ale przez to oszukasz umyst i ogarnie @astroj, ktérego



w tym momencie potrzebujesz. Jest to wskazane gmargy z klientami, gdzie oczekuje: id Ciebie
dobrego nastroju i wygtlu na zadowolonego. sthiech i smiech maesz teé wykorzyst&, by
poprawt sobie nastr6j, podczas adhania programu czy czytaj kshzke, ktore uznajesz za zabawne.
Moze to wydawa si¢ dziwne, gdy masz changrale jestswietnym sposobem na odgcie st od
negatywnych emocji i oczyszczeniu umystusmiechanie s i $miech nie usunie chandry i nie
powinny tego roldi, gdyz kazdy nastroj pojawia giz jakiegd powodu, ale mito jest wiedzie

ze masz madiwos¢ manewru, kiedy powiniedevygladac na szczsliwego.

8. Przeznacz specjalny czas wagu dnia na rozwigzywanie problemow

Kazdy z nas codziennie @a@iadcza setek emocji i niektérych z nich nawet jete&my swiadomi.
W ciaggu dnia odczuwamy wiele emociji, a seao prowadz do podgcia nieadekwatnych decyzji.
Przypomnij sobie kilka ostatnich swoich decyzjipewnie stwierdziszze te ktore podjes spieszac
si¢, rzadko byty efektywne i poprzedzone jakiplanowaniem oraz pogle podczas stanu napia.
Mozesz zrohi to w sposéb, dzki ktoremu ledziesz wiedziatze masz odpowiednie warunki, ktére
majag doprowadzi cie do sukcesu. Jest to wyznaczenie specjalnego cmastiggu dnia na
rozwigzywanie problemow. Powinno wystar¢z¢5 minut dziennie w petnym skupieniu fgwym
nad dag spraws. Pozledziesz s} dzigki temu niepotrzebnych emocji z procesu decyzyjnego

9. Kontroluj swéj monolog wewnrgtrzny

Twoje mysli maja wplyw na Twoje samopoczucie i emocje. lymowia" do nas codziennie i ten
wewrgtrzny gtos nazywa ei"monologiem wewgtrznym". Mazesz nauczy si¢ kontrolowa& swoj
monolog wewntrzny, a lgdziesz bardziej skoncentrowany na kluczowych spchwa bgdziesz
kontrolowat swoje emocje. Istnieje monolog wew. yigwy, ktory pomaga Ci codziennie przy
réznych sytuacjach. Jest i druga strona medalu czgfigtog wew. negatywny, nagzapcy zte myli

i emocje.

Ponizej g3 trzy najczstsze przyktady negatywnego monologu wew. orazzdudo zniwelowania
jego negatywnego wptywu.

1. Zmien stwierdzenia ja zawsze albo ja nigdy na tylko tazem albo czasami. Po prostu nie biczuj
si¢ za kada btad, a przestaniesz wyolbrzyniigroblemy.

2. Zasjp cdwiadczenia oceniage, takie jak jestem idigt stwierdzenie faktu, takimi jak popetnitem
biad. Stwierdzaj fakty obiektywnie.

3. Przyjmij odpowiedzialrig za swojedziatania i nikogo innego. Nie obwiniajyoh za swoje khly,
ale tez nie né cudzego eizaru.

Ciag dalszy nasipi...
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