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Jak sobie radzi w sytuacjach trudnych -ciag dalszy
10. Wyobraz sobie samego siebie odnagzgo sukcesy

Twdéj m6zg ma problem z odidieniem tego, co naprawadvidzisz, od tego, co wizualizujesz sobie
w umysle. To co st dzieje w Twoim um$le, a to co sobie wizualizujesz- w obu przypadkach
aktywizujg sie te same obszary mdzgu. Wprowawbie nowy zwyczaj wyobrzania siebie jako osoby
panupcej nad swoimi emocjami. Najlepiej praktykuj wizaakj przed snem w cichym miejscu.
Zamknij oczy i wyobra sobie siebie w sytuacjach, w ktorych najtrudniéjz&panowé nad sob.
Skoncentruj si na szczegoétach kdej sytuacji, w ktorej nie potrafisz tego zrébiskup s¢ na
widokach i dwigkach, ktorych déwiadczytbys, gdyby faktycznie czut te emocje. Naphie wyobra
sobie samego siebie dzialeggo w upragniony sposéb. Wyobisobie siebie rohtego i méwjcego,

to co trzeba i ciegzego s¢ satysfakcji i pozytywnymi emocjami, ktérecsi tym wizg. Korzystaj ze
strategii co wieczér w odniesieniu do nowych syjuac

11. Wprowadz higiene snu

Spiac wiecej prawdopodobnie lepiej wptynie to na Twaamokontral, cha nie jest to absolutnie
pewne. Jednak dobra higiena snu wplywa na elemeakye jak: czujné, koncentracja,

zrownowaony umyst. Podczas spania Twéj mozg ponownietailuje, porzdkuje wspomnienia.

Dzicki temu budzisz giz jasnym i rzé&kim umystem. Podniesiesz jadoswojego snu i zapewnisz mu
odpowiedna higiere, praktykupc ponizsze kroki:

- Przeznacz dwadzeia minut na absorbowanie poranneguatta stonecznego. Tyle potrzebu;j
Twoje oczy, aby przystosowaie do swiatta.

- Wylacz komputer przynajmniej dwie godziny przed pelsiem s¢ sp&. Swiatto ekranu komputera
jest na tyle podobne do stonecznegopszukuje Twdj mézg i utrudnia Cisraecie.

- Niech Twoje t@ko stuzy Ci do spania. Nie jedz w&u, ani nie ogldaj telewizji.

- Unikaj kofeiny zwtaszcza po potudniu. Wtedydzie zakidca Twoj cenny sen.

12. Skup s¢ na swoich maliwosciach, a nie ograniczeniach

Rodzice maj tendena} do powtarzania swoim dzieciom mantr tygiycie jest niesprawiedliwe... nic
nie mazesz z tym zroldi..nie dasz sobie rady. Co za absurd! Zapomniglewnym fakcie, czyli
o tym, ze zawsze istnieje wybor jak reagujesz na to, cai€Cprzytrafia. Nawet, gdy sytuacja jest
trudna i nie meesz zrohi niczego, co by w jakisposob to zmienito, to zawsze sz wybra
odpowiedny perspektyw spojrzenia na dane wydarzenie, a bardzo to wplyavd woje odczucia
odnanie sytuacji. Nawet, gdy jegle, to s¢ nie poddawaj. Postrzegaj siebie jako @sdtiéra ma
kontrok nad sytuag. Nie skupiaj si na ograniczeniach, bo to €tiggnie w dét i czujesz si
bezradny. Odpi¢ sobie takie emocje. Przyjmij odpowiedzialtoza rzeczy, nad ktorymi jeste
w stanie zapanowsd skup energi na tym, aby pozosteelastycznym i zachowabtwarty umyst.



13. Badz zsynchronizowany

Brak zsynchronizowania mina zauway¢ po tym jak czy§ jezyk ciata nie pasuje do wyranych
emocji. Osoba o wysokim poziomie samokontroli wyljazsynchronicznit. Kiedy tracisz kontral
nad mowy ciata, to wyrany znak,ze Twoje emocje panyjnad Tola. Gdy uczestniczysz w trudnej
sytuacji zachowaj zimnkrew, nie skupiaj swojej uwagi na emocjach, tyletym, aby jak najlepiej
wykona swoje zadanie. M@ wydawé sie to nieco trudne, jednak pagtaj o tym,ze to wignie
praktyka czyni mistrza. Sama teoria niestety w fyraypadku nie wystarczy. Przypadek Chelsea
"Sully" Sullenberga, ktory byt pilotem odrzutowcasgaerskiego 4dujgcym awaryjnie na Hudson
River w Nowym Jorku ratgcego wszystkich pagardow, pokazuje mistrzowski poziom
powstrzymania emocji i skupieniugstylko na jednym celu:gdowaniu samolotu. Nie pozwolit
emocjom sob zawladné¢, mimo,ze sytuacja byta tragiczna, a szanse @i nikie.

14. Porozmawiaj z kins, kto nie jest emocjonalnie zaangeowany w Twoj problem

Gdy pojawiag sie problemy Twéj mbzg stale analizuje, przetwarzaiimfacg z Twojego punktu
odniesienia. Opiera gina tym, co mu dasz, czyli to czegoswadczyteg wczeniej | co zdarza si
teraz. J&i pozwolisz mu na koncentracji pod jednynagu myéli to ograniczysz swoje nitiwosci.
Kiedy czujesz,ze masz d& analiz, gdy stoisz w miejscu znajdsolg, ktéra z Toh o tym
porozmawia. Dziki wymianie myli z rozmoéwa, zauwaysz, ze otwieraj sie dla Ciebie nowe
perspektywy i Twéj ogld na sytuag maze sk nieco zmiend, oczywicie na Twoj korzysé. Niech
bedzie to osoba, ktorej ufasz, ale nie z@moona by zaangaowana w Twdj problem. Unikalna
perspektywa drugiej osoby otworzy w Twoich diagh szeroki wachlarz mtwosci, jakie masz do
swojej dyspozyciji.

15. Ucz s¢ od kazdego, kogo spotkasz

Mozliwe, ze w przesziéci ktos mocno C¢ skrytykowal, zakwestionowat Twoje motywy, a ty
przechodzité w defensyw i bronites swojej racji jak tylko s da. OtG w takich chwilach umyka Ci
swietna okazja do nauczenig sizegd od innych ludzi. Potraktuj k@lego, kogo spotykasz na swojej
drodze, jako osad ktéra mae zaoferowa Ci wartagciows lekcje, ktérg bedziesz mégt wykorzysta-

to najlepszy sposob na pozostanie elastycznym,opafie jasnéci umystu i bycie o wiele mniej
zestresowanym cztowiekiem. Nie madz/¢ to sytuacje bardzo ztone, ale mog by¢ nawet te btahe,
poniewa w kazdym przypadku mzesz wynig¢ cos dla siebie. Ta perspektywa pozwoli Ci zachéwa
samokontraj, a jednoczéie nauczysz giczegs nowego od innych.

16. Zawrzyj w swoim planie dziatania regenerag mentalna

Jeli chcesz osigng¢ wysoki poziom samokontroli powiniefi@at swojemu umystowi szaasdo
éwiczen, a to sprowadzaesdo tego, jak traktujesz swoje cialo. Przeznacehtr@zasu codziennie na
to, aby péwiczy¢ fizycznie. ROwnowaga polega na dbaniu o trzy elggneumyst, ciato, duch.
Swietnym rozwazaniem jest uprawianie Jogi, bieganie albo spaperyarku (koronawirus kiedy
minie, i wtedy mana sprobowa)

W ten sposob relaksujesz sidajesz umystowi chwgl wytchnienia. Rownie podczas aktywrigi
fizycznej wydziela si¢ endorfiny, dz¢ki czemu jesteszczsliwszy. W dzisiejszych czasach czasami
trudno o znalezienie czasu na tego typu aktyéngednak naprawgdwarto, gdy jest to swojego
rodzaju odskocznia od rzeczywistd Jdli zalezy Ci na udoskonaleniu swojej samokontroli,
wprowadzenie wycie tej strategii jest warte wysitku.



17. Zaakceptuj,ze zmiana jest tu# za rogiem

Nikt z nas nie zna przys#&a. Nie mana przewidzié zmian, czy przeszkody jaknapotkasz po
drodze. Kluczem do kierowaniagsimiary z sukcesem jest perspektywa, zjak ni patrzysz, zanim
jeszcze zmiana pojawiesina horyzoncie. Polega to na przygotowani¢l gd zmiany. Logiczne
przewidywanie tego, co¢sizdarzy, aby nie zaskoczyly €nieprzygotowanym, gdy jusi¢ pojawi.
Pierwszy krok to przyznanie przed samymasale nawet najbardziej trwate i fundamentalne aspekty
Twojegozycia @ poza Twog kontroh. Kiedy wczdniej ccg sobie zaplanujesz, jgkscenariusz tego
co mae st wydarzyé, nie zawladat Toba emocg zaskoczenia, obawy i rozczarowania.
Prawdopodobnie mimo wszystko mesz déwiadczyt tych emaociji, ale akceptacja jest nieunikniona.
Dzigki temu skupisz si nad tym, co jest kluczowe do opanowania nieoczakpjeh sytuacji

i rozwiniesz swaj umiegtnos¢ adaptacii.
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