[Transcript] Ogarniam sie / #44: Jak przestac sie stresowac¢? *SPRAWDZONE SPOSOBY*

Czes$¢! Ja nazywam sie Sylwia Tomaszewska, a ty stuchasz ogarniam sie podcastu, w ktérym
opowiadam, jak ogarniam zdrowy styl zycia, intuicyjne odzywianie, rozwoj osobisty i dbanie o siebie.
A to wszystko po to, by pomdc ci uwierzy¢ we wtasne mozliwosci oraz zainspirowaé cie do poprawy
jakosci twojego zycia.

Dzi$ porozmawiamy sobie o jednym z najczestszych problemoéw, z ktérym zmagaja sie ludzie na
calym swiecie, czyli o stresie.

Mysle, ze jest on nieodlgczng czescia zycia kazdego z nas, wiec warto wiedzie¢, jak sobie z nim
radzic i o tych sposobach oraz o wptywie stresu na nasze zycie bedzie w dzisiejszym odcinku.

Pytam was na Instagramie, czym wy sie stresujecie? Odpowiedzi byly przerézne. Zaczynajac od
poznawania nowych ludzi, przechodzac przez szkote, to jest, mysle, temat, ktérym kazdy kiedys sie
stresowal, czy teraz dalej sie stresuje.

Albo jesli jestescie juz po szkole, jesli juz skonczyliscie, no to wiecie, jak to wygladato. Zmiany w
zyciu tez sa stresujace, a jesli chodzi o zmiany, to tez polecam odstuchac¢ odcinek 28, w ktorym o tym
tez mowitam i o tym, jak nie stresowac sie tak bardzo tymi zmianami.

On ma tytut lek przed zmiana, cos takiego, takze odsytem. Stresujecie sie tez zyciem w biegu,
FOMO, finansami, opinig innych ludzi, przeréznymi egzaminami, czy to egzaminem na prawojazdy i o
tym ja tez wam troche opowiem, bo byla to sytuacja stresowa w moim zyciu ostatnio.

Czy maturg, czy sesja, czy jakims$ projektem w pracy, jedzeniem tez oczywiscie duzo osoéb moze sie
tam stresowad, jest to dla niektorych oséb duzy stresor i relacje z jedzeniem tez moze by¢ stresujaca
dla was.

No ale gtownie odpowiedz, ktéra padata najczesciej badz te rzeczy, ktére pisaliscie, wigzaly sie z
przysztoscia i to jest temat, tez o ktorym dzisiaj wspomne.

Czym jest stres? No nie bede wam tego mowita, dlatego ze mysle, ze kazdy z nas zdaje sobie sprawe.
Oczywiscie kazdy inaczej go gdzies odczuwa, dla jednych to jest problem z oddechem, dla innych to
jest przyspieszone bicie serca, napiecie albo to, ze policzki robia wam sie czerwone, wiec mysle, ze
kazdy z nas kiedys w swoim zyciu doznat jakiejs sytuacji stresowej mniejszej i wiekszej.

No i co? Stres petni bardzo wazna funkcje w naszym zyciu i on o czyms nam komunikuje, wiec to nie
jest tak, ze on jest tylko zly.

On czemus stuzy? On ma chroni¢ nas przed zagrozeniem i to jest, wiecie, bardzo wazna funkcja tego
stresu.

Dzieki temu chronit nas przed tematem, aby nie zjadl nas zaden tygrys albo nie zaatakowata dzika
zwierzyna, takze to dobrze, Zze my czujemy stres, bo on ma tez pozytywne skutki, tak?

On zwieksza nasza uwage, on zwieksza koncentracje, mobilizuje nas do dziatania albo do skupienia
sie nad jakim$ zadaniem, na egzaminie, wiec stres ma tez dobre funkcje.

Ale wazna sprawa.

Dlugotrwate dziatanie stresu moze mie¢ wiele negatywnych konsekwencji, bo, wiecie, jesli to jest cos
chwilowego, jesli my odczuwamy stres ze wzgledu na jakies zagrozenie,

bo goni nas dzika zwierzyna i dzieki temu jesteSmy zmobilizowani do szybszego biegu, a potem
wbiegamy sobie do naszej groty w kamieniu

i tam juz jesteSmy bezpieczni i zwierzyna sobie odejdzie i my jesteSmy spokojni, to jest okej, tak?

On sprawit, Zze po prostu przezyliSmy i spetnit swoja funkcje, ale w momencie gdy my sie stresujemy
dostownie wszystkim,

najmniejsza bzdura i kazda interakcja z ludzmi, jesli ten stres jest obecny w naszej codziennosci, to
wtedy on dziata negatywnie na nasz organizm.
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Stres powoduje fizyczne zmiany w naszym organizmie, wydziela sie kortyzol, wydziela sie adrenalina,
to powoduje, Ze podnosi sie nam cisnienie krwi, bicie serca, ze zwieksza sie poziom cukru we krwi.
No i whasnie krotkotrwate jest to dobre, ale dlugofalowo nie jest to dla nas korzystne i moze
prowadzi¢ do probleméw ze snem,

do ostabienia odpornosci, do bdléw gtowy, no a nawet do stanow lekowych czy depres;ji.

Pod katem intuicyjnego odzywiania stres tez nie jest dla nas korzystny, bo moze prowadzi¢ do tego,
ze jestesmy odlaczeni od swojego ciata

i nie jesteSmy tak uwazni na sygnaty, ktore nam wysyta albo na przyktad obiadamy sie i jemy pod
wplywem stresu

lub w druga strone w sytuacji stresowej kurczy nam sie zotadek, zaciska sie i nie jestesmy w stanie
nic przelkna¢, to tez nie jest dobre.

Ale czy da sie go w takim razie unikna¢, czy da sie calkowicie wykluczy¢ stres z naszego zycia?
Otoz nie, nie da sie.

Przykro mi, ale taka jest prawda. Sytuacje stresowe beda nas spotykaty na réznych etapach naszego
zycia i beda dotyczyly bardzo wielu rzeczy.

My sie mozemy stresowac dlatego, ze stato sie cos tragicznego i jesteSmy zagrozeni, ze nie bedziemy
mieli dachu nad gtowa.

Albo stresowe sytuacje zwigzane z ostatnimi czasami, tak na przyktad pandemia czy wojna na
Ukrainie.

Duzo jest powodow, ktorymi mozna sie stresowaé, ale sa tez takie powody, ktére sprawiaja, ze sie
stresujemy w codziennosci.

Czyli to, ze bedziemy musieli porozmawiac z kim$ w wincie, albo to, czy kto$ sobie czegos$ na nasz
temat nie pomysli.

Wiec ten stres tak naprawde dotyka wielu dzien zycia i mozemy sie stresowac bardzo wieloma
rzeczami.

Dlatego warto wiedzie¢, jak nauczy¢ sie obchodzi¢ z tym stresem i jak go minimalizowac.

Co nie zmienia faktu, ze nigdy nie pozbedziemy sie go na 100% i dobrze, bo inaczej, wiecie,
gonitaby nastawi¢ zwierzynamy, by$Smy nie uciekali i by nas pozartano i tyle.

Czesto zadajecie mi tez pytanie. Sylwia, czy masz jakies rady, jak nie stresowac sie malymi
rzeczami?

Jak nie przyjmowac sie btahostkami?

I stwierdzitam, Ze ten odcinek bedzie idealny, aby podzieli¢ sie tym, co ja na ten temat mysle.

I jak staram sie mysle¢, bo ja tez jestem tylko czlowiekiem i czasami tez lapie sie na tym,

ze martwie sie drobie z gami i stresuje sie rzeczami, na ktére nie mam wptywu i ktére sa bardzo
wysokie, nieprawdopodobne,

zeby sie kiedykolwiek zdarzyty, wiec oczywiscie kazdy czasami ma takie momenty, gdzie overfinkuje
i stresuje sie takimi rzeczami,

ale co ja wtedy robie? Ja wtedy uswiadamiam sobie, jak mato znaczy w Swiecie.

Jak w skali wszechswiata? Nic nieznaczace sa moje rosterki, moje zmartwienia i rzeczy, ktére mi sie
stresuje.

Serio, to moze nie brzmi jakos super budujaco, ze tak naprawde jestesmy tylko wypierdkami we
wszechswiecie,

ale taka jest prawda i mysle, Ze czasami warto sobie uswiadamia¢ takie rzeczy.

Ja czesto po jakichs filmach dramatycznych albo po wizycie w planetarium mam taka rozkmine, ze
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jejku

Po co ja sie w ogole martwie i mysle i przyjmuje takimi matymi rzeczami?

Jak to nic nie znaczy? Jak ja jestem tylko matym pytem we wszechswiecie i jak to nic nie zmienia?

I Ze nie ma sensu sie tak tym zamartwia¢, bo ja nie wiem, jaka bedzie moja przysztosc.

Nie chce sie tym stresowac, dlatego ze nie wiem, czy nie wyjde sobie na pasy i mnie nie potraci jakis
tir,

albo nie wiem, czy mi sie dach nie zawali nad gtowe, albo nie wiem, jakie sa jeszcze inne,

mato prawdopodobne scenariusze, ktore moga sie zdarzydé.

No nie wiem, nie wiem, czy galaZ nie odpadnie od drzewa i mi nie spadnie na gtowe,

akurat wtedy, kiedy bede pod tym drzewem przechodzita i nie skonicze w ten sposob swojego zywota.
Wiec tutaj po prostu to doradzam.

I tez cos, co juz nawet tutaj napomknetem, zeby racjonalizowac sobie nasze obawy.

Jesli zatézmy boisz sie lata¢ samolotem, to jest stres i lek, ktéry ma sporo oséb,

to mysle, ze warto przyczytac sobie, jak maly odsetek jest wypadkéw samolotowych.

Bo o wiele wiecej jest wypadkow i ofiar $miertelnych, ktore po prostu gina w wypadkach
samochodowych.

I mi np. taka statystyka i sprawdzanie sobie faktéw bardzo duzo pomaga.

Oprocz tego, jak stresujecie sie przysztoscia tym, ze nie wiecie, co chcecie w zyciu robic,

ze nie wiecie, jak potoczy sie wasze zycie.

To jest, mysle, ze zmora wiekszosci ludzi.

I ja tez czasem mysle sobie o przysztosci, nie wiem, jak ona bedzie wygladata,

ale staram sie do tego tak podchodzi¢, ze mnie to nie przeraza,

a bardziej ekscytuje, ze przerabiam te niepewnosc¢ i lek zwiazany z przyszioscia w to,

ze jestem po prostu ciekawa i zobacze, zobacze, Ze zyje w terazniejszosci

i w terazniejszosci podejmuje niektore kroki, ktore moga mnie zblizy¢ do przysztosci, ktora ja chce
mieé.

Wiec jesli wiecie, co chcecie w przysztosci i wiecie, jak chcecie, zeby wygladato wasze zycie,

no to polecam w terazniejszosci podejmowac takie kroki, ktére was do tego zbliza.

Jesli nie wiecie, to tez jest w porzadku i szczegolnie jesli jestescie mtodymi osobami

i nie wiecie, co chcecie robi¢ w zyciu, to jest jak najbardziej okej.

I ja wiem, ze to moze by¢ czasami przerazajace, ja wiem, ze mozecie czu¢ brak takiego sensu w
Zyciu,

ale to jest naturalne i na pewnym etapie zycia to sie po prostu klaruje.

I tez to jest wazna rzecz, ktéra ja sobie musze przypominac, ze ja nie musze mie¢ wszystkiego
zaplanowanego teraz.

Nie musze wiedzie¢, jak bedzie wygladato moja przysztos¢, nie musze wiedzieé, czego ja doktadnie
chce.

Tylko niektére z tych rzeczy moga sie klarowac na przestrzeni lat, moga sie klarowa¢ wraz z moimi
doswiadczeniami,

z tym, jak ja sie zmieniam, z tym, jak poznaje siebie, jak sie dowiaduje, czego ja tak naprawde chce.
Bo nam czasami sie wydaje, ze my czegos chcemy, a tak naprawde to jest tylko przypuszczenie,

ze my wtedy na przyktad bylibySmy szczesliwi, albo zZe jak bedziesz bogaty to wtasnie bedziesz
szczesliwy

i bedziesz miat dobra pozycje w spoteczenstwie,
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albo ze musisz by¢ koniecznie prezesem jakiejs firmy, aby cokolwiek znaczyc¢ i zeby by¢ spemionym
W Zyciu.

A moze nie, moze ty bylbys najszczesliwszy robiac zupekie cos innego.

I ostatnio nawet miatam taka rozmowe z moja kolezanka, ze my mamy zupeinie inne na tym etapie
zycia priorytety,

Ze ja sobie wyobrazam swoja przyszto$¢ w jeden sposob, a ona wyobraza sobie przyszlos¢ w zupehie,
zupehie inny.

I jak sobie wtasnie robi taka wizje, co ona by chciata robi¢ w przysziosci, jak ona by chciata, zeby jej
zycie wygladato,

to to jest obraz totalnie odbiegajacy od tego, co ja chce.

I wiecie, i to jest super.

[ my mozemy nie wiedzie¢.

Nawet jak nie mamy tego obrazu, to probujmy.

Ja tez mam kilka opcji, ktore wydaja mi sie ciekawe, ktore wydaja mi sie atrakcyjne

i ktére mysle, ze moglyby mnie w jakis sposob speiniaé¢, ale mam do tego luzne podejscie,

bo wiem, zZe moze mi sie teraz tak wydawac, a jak bede tego doswiadczata i co$ sie zmieni w moim
Zyciu,

to moze by¢ zupelnie inaczej, wiec nie ma co planowac sobie przysztosci, nie wiadomo jak daleko,
dlatego ze ty nie wiesz, gdzie ty bedziesz za 5 lat, za 10 lat.

Nie wiesz, jakie wtedy beda twoje priorytety.

Okej, ty teraz mozesz chciec cos, ale wcale nie jest powiedziane, Ze za 5 lat bedziesz chciec¢ to samo.
Uch, odbiegtam troszeczke od tematu, ale mysle, ze tutaj tez wtasnie w konteksScie stresowania sie
przysztoscia

to jest bardzo wazne, zeby tak sie troche odszezwi¢, a teraz sposoby na stres.

Pierwsza i kluczowa kwestia, regularna aktywnosc¢ fizyczna, to jest cos, co czesto pojawia sie w tym
podkascie,

ale widze po sobie, jak bardzo wptywa na mnie aktywnos¢ fizyczna i na poziomy mojego stresu,

i na poziomy tego, jak ja sie czuje i jak postrzegam pewne rzeczy nawet,

bo czasami po jakims takim intensywnym treningu na przyktad mam jakis problem,

zrobie sobie trening i potem zupetnie inaczej patrze na ten problem,

bo jesli czyms sie stresujecie, to caly czas o tym myslicie,

a jak robicie sobie jakis trening i na przyktad ja réznie mam,

czasami jak co$ mnie stresuje, to mam ochote na joge,

wlasnie to jest jeszcze oddych potaczony z ruchem, wiec tez co$ cudownego

i chce sie tak uspokoi¢, ukoi¢ moje nerwy,

a czasami mam ochote na trening przy trapie i po prostu mega intensywnie sie spocié¢

i walczy¢ o przezycie, ja czasami mam taka faze,

i po takim treningu bardzo czesto wtasnie sobie mysle, ze jezu,

przeciez to nie jest nic takiego wielkiego,

ze przezytam ten trening i walczylam o przetrwanie

i nie myslatam przez godzine o tym, o czym myslatam wczesniej, o tym problemie,

dlatego ze moja uwaga byta skoncentrowana na czyms innym,

mdj organizm po prostu walczyt, zeby nie wyplu¢ ptuc,

wiec pod tym katem jest to tez bardzo pomocne,
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oczywiscie to nie rozwigzuje problemu, jesli jaki$ wlasnie macie, ale czesto pomaga.
No i oczywiscie endorfinki tez sie wydzielaja,

takze generalnie jestesmy juz z takiego chemicznego punktu widzenia,
tego co sie dzieje w naszym organizmie mniej podatki na stres.
Kolejna sprawa to sa ¢wiczenia oddechowe,

bo jesli my jestesmy w jakiejs$ stresujacej sytuacji,

to nie zawsze mozemy np. nie wiem, na egzaminie wstac z krzesta
i zrobi¢ 20 pompek, no nie zawsze,

ale za to zawsze mozemy skupi¢ sie na oddechu,

wzia¢ gtebokie wdechy, wydechy, odliczy¢ od 10 w dét

i duzo jest takich ¢wiczen relaksacyjnych

i wiasnie ¢wiczen zwigzanych z oddechem,

jesli np. macie tak jak ja, ze w sytuacjach stresowych

albo jesli dzieje sie cos bardzo ekscytujacego,

np. nastepnego dnia, nie mozecie zasnac,

to jest tez cos takiego jak trening relaksacyjny szulca

i wlasnie mi to czesto pomaga zasna¢ wtasnie w takich momentach.
Teraz medytacja jest dosy¢ powszechna,

wiec i na Spotify, i na YouTube sa rézne medytacje prowadzone,
albo mozecie wtasnie po prostu skupic sie na oddechu

i wzia¢ kilka gtebszych wdechow, spokojnych wydechéow,
uspokoi¢ sie i to naprawde pomaga,

bo tak samo tutaj juz biochemicznie zachodza rézne procesy,
ktore powoduja, ze my jesteSmy spokojniejsi,

ze ten stres jest mniejszy.

Ja wlasnie na egzaminie na prawojazdy miatam cos takiego,

ze siedziatam sobie juz na tej teorii

i strasznie szybko zaczeto bi¢ mi serce

i wlasnie juz mi sie zrobito goraco

i czutam ten stres.

Czulam ten stres, mimo ze racjonalnie sobie tam ttumaczytam nie,
Sylwia nie stresuj sie, robitas te wszystkie zadania,

przeklikatas z nasz pytania, wiec na spokojnie.

Ale jednoczesnie mdj organizm reagowat inaczej,

wiec co ja moge zrobic?

No okej, racjonalnie sobie ttumacze, wszystko jest okej,

ale nie zmienia to faktu, ze jednak mdj organizm czuje to napiecie
i sie stresuje, wiec nie walczytam z tym,

nie mowitam sobie nie Sylwia ghupia,

ty nie stresuj sie, nie masz czym,

tylko na spokojnie.

Siatem kilka gtebszych wdechoéw, kilka wydechow

i to mi tez pomogto podejs¢ do tego z zimna glowa

i wstac po prostu.
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A jesli potrzebujecie wyciszenia

i takiego nastrojowego momentu,

ktory bedzie redukowat ilos$¢ stresu,

np. jesli ja ucze sie teraz do matury

i jednak jest to gdzies tam stresujace

pod tym katem, ze wiem, ze za te 3 miesiagce czeka mnie egzamin,
to wlaczam sobie muzyke relaksacyjna

i po prostu jak sie ucze, to ja nie mysle juz o tym,

ze okej, matura za 3 miesiace.

Nie, po prostu robie to, co mam robic,

a w tle leci mi chillowa muzyka,

beaty, lofi polecam.

Jest to dla mnie po prostu zupeinie inne doswiadczenia,

ze mnie to juz nie stresuje,

ja sie nie stresuje tym, ze mam jeszcze tyle rzeczy do zrobienia
i tyle musze sie nauczyc,

tylko wtasnie tak na spokojnie do tego podchodze

i bardzo polecam wyciszanie sie muzyka

badz jesli np. jestescie swirami tak jak ja,

ja czasami lubie nie tyle sie uspokoic,

co postuchac sobie swojego ulubionego kawatka,

mam jedna takq piosenke, ktorg uwielbiam

i wiasnie miedzy innymi dzieki niej

tak sobie wymawiam, znam egzamin praktyczny na prawo jazdy
i zaraz wtasnie Wam tez opowiem calq historie,

jak ja podesztam do tej sytuacji stresowej

i na przykltadzie wtasnie mojego doswiadczenia

z egzaminem na prawo jazdy,

powiem Wam, jaki ja sobie radze,

jak juz taka sytuacja stresowa sie dzieje,

bo wiadomo, teoria teoria,

wiemy, znamy sposoby,

ale zupehie inaczej cztowiek reaguje,

jak juz znajduje sie w jakiejs takiej sytuacji stresowe;j.
Oczywiscie pomaga tez w sytuacjach stresowych rozmowa,
czy to bedzie rozmowa z przyjaciotka, bratem, kolega, chtopakiem, babcia
i tutaj tak samo, jak wolicie,

czasami moze poméc w wygadanie sie

i to tez zalezy czym sie stresujecie,

co jest ta sytuacja stresowa,

czasami wiecie, wygadanie sie z przyjaciotka,

co Wam lezy na sercu

1 czym ostatnio sie stresujecie,

jest doswiadczeniem uzdrawiajacym
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i dzieki temu bedziecie sie mniej stresowac,
a czasami wtasnie zupetie w druga strone,
nie rozmawianie o tym problemie,

o0 tej sytuacji stresowej,

tylko skupienie sie na czyms innym,

wiec tutaj dostosujcie sobie do siebie,

czy chcecie porozmawiac¢ o tym problemie

i wyrzucic¢ to z siebie,

jakos$ wiecie, oczysci¢ sie,

czy moze wtasnie inaczej,

chcecie skupi¢ swoje mysli na czyms innym
i totalnie nie rozmawiac o tej sytuacji stresowej,
tylko gdzie$ skupi¢ Wasze mysli na innym temacie.
Swietna, $wietna opcja,

jesli na przyktad nie macie osoby,

z ktora chcecie pogadac,

albo nie sadzicie, ze cos by to dato,

ze to podziala, jest journalink,

czyli kartka, dtugopis i piszecie.

To nie musi by¢ tadne,

to nie musi by¢ sktadne.

Wszystkie mysli, ktére przyjda Wam do gtowy,
piszecie i czasami naprawde,

ja, jak robie sobie takie sesje,

journalingu, przychodza mi przemyslenia

i odpowiedzi na pytania

i pisze o jakiejs sytuacji,

PO CzZym sama pisze rozwigzanie

i potem jak to czytam, to poczatek

tej strony, jakiegos tematu,

jak zaczynam to wszystko pisa¢ na kartce,
a koniec, do jakich ja dochodze,

rozwazan, jakie mam wnioski,

jakie przemyslenia, to to sa naprawde

dwie zupeie inne,

nie osoby, ale dwa rézne podejscia

do tej samej sprawy.

Takze naprawde czasami polecam po prostu w ciszy,
usiasc¢ sobie z kartka, z dtugopisem

i przela¢ to, co my myslimy na papier,

bo to tez nas bardzo odstresowuje.

Kolejna sprawa dla mnie bardzo wazna,
jest to po prostu odpoczynek,

jest to sen,
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jest to odbo¢cowanie sie,

ja na przyktad jak sie czyms stresuje,
albo po prostu nawet to nie jest cos takiego,
ze ja mam konkretna sytuacje, ktora mnie stresuje,
ale czuje caly dzien takie napiecie,

czu¢ po prostu stres w moim organizmie,
nawet nie wiem czym jest spowodowany,
to wtedy bardzo lubie wlasnie

odciac¢ sie od social mediow,

nie wchodzi¢ na Instagrama,

nie odpisuje tez wtedy na wiadomosci,
bo wtedy mogtabym

odpisac jakos nieprzyjemnie i tak dale;j.
Ja jestem tez tylko cztowiekiem,

a wlasnie z wami jak juz wchodze

w jakas interakcje,

to chciatabym jak najbardziej pomdc

i wiecie jak sa czasami na przyktad
jakies wiadomosci, ktore wptyna

w jaki$ sposob na mnie,

ze ja bym odpisata cos takiego,

czego nie chciatabym,

nie chciatabym dosta¢ takiej odpowiedzi,
jesli ktos do mnie by napisat na przyktad
ze swoim problemem i tak dalej,

to nawet jesli sq to czasami rzeczy,

ktére sa nie na miejscu,

moim zdaniem, albo jakies$ pytania

do mnie, na ktore

ja nie chce odpowiadad,

no to nigdy nie odpowiadam

w tym momencie,

w ktorym cos$ mnie zfrustrowato

i jestem w emocjach,

tylko nawet jak czasami odczytam wiadomosc,
to potem do niej wracam dopiero

1 wtedy odpowiadam,

bo nie ma sensu,

zeby w takich emocjach jeszcze
odpowiadac, zeby bardziej

sie stresowaé, bardziej sie nakrecac

i ja wtedy lubie odtozy¢

telefon, nie wchodzi¢

na zadne social media,
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zajacC sie soba, wiasnie usiasc¢

do cérnala, albo

z kims$ pogadac, cho¢ ja akurat mam tak,
ze jak co$ mnie stresuje

i jak jestem w emocjach,

to nie lubie rozmawiac z ludzmi, bo
tez mnie jeszcze to bardziej

stresuje, albo oni mnie denerwuja

i ja lubie by¢ w takich momentach
sama, takze

siadam sobie z kartka, z dlugopisem,
medytuje

i robie te wszystkie

rzeczy, ktore maja mnie

uspokoié, ktére maja mnie
zrelaksowac, no bo szczegdlnie wlasnie
w takie dni, gdzie ja chodze

od rana, jakas spieta,

nawet nie wiem czemu, na co sie zdenerwowatam,
czemu jestem zestresowana,

no to w takich momentach bardzo mi to pomaga.
A to w jaki sposob chcecie odpoczac,
czy to bedzie

obejrzenie serialu, czy to bedzie
podcast, czy to bedzie spacer,

czy to bedzie

np. dtuga kapiel,

to tez jest super opcja

dtugi prysznic, dtuga

kapiel, do tego jakas muzyka

w tle i takie

zdystansowanie sie od calej tej
sytuacji, od problemu, tez jest
bardzo dobra opcja.

A jesli méwimy o takich

rzeczach, ktore

sa konkretnymi wydarzeniami, np.
jakis egzamin,

jakie$ wystapienie publiczne,
przemowa, to mysle,

ze kluczowa kwestia, zeby

mniej sie stresowac, jest

po prostu dobre przygotowanie.

Jest planowanie,
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jest organizacja,

no dzieki temu my sie nie bedziemy stresowac,
jesli stresujesz sie

dziennie tym, ze

zdazysz na autobus i

caly poranek

spieszysz sie, robisz wszystko

i po prostu jakos ten stres jest juz
od rana, to polecam. Po pierwsze
nastawi¢ wcze$niej budzik,

po drugie wyjs¢

wczes$niej z domu i nawet

poczekac te 5 minut na przestanku.
Ja naprawde wole postac

i poczekac na ten autobus

zeby sie nie spdznié, niz

stresowac sie tym, ze o nie musze
uciec, albo ze tuz przede

mna odjedzie sie na autobus,

no to sq takie

organizacyjne kwestie, ktore

moga wyeliminowac stresory,

ktore macie w codziennym zyciu.

Do egzamindw,

do sesji, do wystapienia publicznych,
do prezentacji jakich$ projektow,
tak samo, podstawa, zeby

sie mniej stresowac,

jest dobre przygotowanie.

Mysle, ze zgodzicie sie ze mna

i ze sami gdzies tam kiedys doswiadczyliscie
tego, ze jak idziecie na sprawdzam
albo idziecie

na jakas$ rozmowe z kims

1 macie pojecie

o czym bedziecie méwic,

o czym bedziecie pisac,

z jakiego zakresu materiatu zaliczacie
i jest to temat, ktory

dobrze ogarniacie, do ktoérego sie przygotowaliscie,
do ktorego sie nauczyliscie,

to ten stres jest o wiele mniejszy
dlatego, ze wiecie, ze jestescie
dobrze przygotowani.
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Takze tutaj moja rada

po prostu zaplanujcie sobie nauke,
zaplanujcie sobie

to, jak chcecie

sie przygotowac

do danej rzeczy i to rébcie,

bo naprawde

duzo stresu to odbiera.

Ja o wiele bardziej stresowatabym sie
egzaminem, na przyktad teoretycznym,

bo juz mialam odpowiedzie¢ o tym prawku, takze zaczne.

O wiele bardziej stresowatabym sie
tym egzaminem, gdybym nie
przerobita wszystkich pytan.

Nie moéwie, ze kazdy musi to zrobic i przerobic¢
wszystkie, bo faktycznie one sie tam
powtarzaja, ale jest strona, na ktorej
te pytania sa i mozna te

2000 ponad, tam jest ponad

2200 pytan sobie

przerobié, przeklikaé i

ja tak zrobitam i dzieki temu

okej, zajeto mi to wiecej czasu.

Ale dzieki temu czutam sie
przygotowana, wiedziatam, ze

znam odpowiedzi na te pytania

i

mniej stresu po prostu to we mnie
powodowato. No i tutaj tez

zaznacze, bo to wazna kwestia,

ze jesli jestes osoba,

ktora nadmiernie

zmaga sie ze stresem

i wlasnie mimo dobrego
przygotowania, mimo tych wszystkich technik
no ten stres po prostu wptywa

na ciebie tak, Ze nie jestes w stanie
normalnie funkcjonowac i on sie

nie motywuje, nie mobilizuje, tylko sprawia,
ze ty nie jestes w stanie

nic zrobi¢ i taka

jest reakcja twojego organizmu, to tez
mysle, ze zawsze warto

zglosic sie do specjalisty, jesli jest to
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problem, ktory wplywa

realnie na twoje funkcjonowanie

i nie jest to

nic

normalnego, bo

to jest normalne, ze sie stresujemy

1 Ze nasz organizm reaguje

na ten stres, ale jesli to jest tak silna reakcja
ze ty nie jestes$ sobie w stanie z tym poradzi¢
no to zawsze zalecam

udac sie do specjalisty, bo

to po prostu moze ci pomac.

A, mi, co pomogto?

Co pomogto mi

na egzaminie

praktycznym, bo na teorii

no to juz méwitam, tak, to byt egzamin, przygotowatam

sie, przeklikatam te pytania

no a na praktyce

co? Na pewno

bylam wczesniej, bytam

sporo wczesniej, 40 minut wczesniej
przyjechatam do Worldu, zeby

nie stresowac sie tym, ze sie spoznia,

ze autobus bedzie opdzniony,

bo miatam taki zapas czasu,

ze nawet jakby ten autobus nie przyjechat
i nastepny nie przyjechat

to jeszcze tym trzecim bym dojechata na czas
wiec tutaj pod tym katem

o to zadatam, zeby juz odjac

sobie ten czynnik, ze mogtabym sie sp6znic
takze tym juz sie nie stresowatam

dalej, kolejna sprawa

co robitam?

Ogladatam sobie trasy egzaminacyjne
przed egzaminem

jeszcze zeby wiedzie¢ gdzie tu skrecic¢

z jakim$ komentarzem, jeszcze osoby prowadzacej

takze

tutaj pod tym katem tez czutam sie w miare przygotowana

oczywiscie, wczesniej
jeszcze 30 godzin ponad jezdzitam
takze tez wiedziatam
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jak sie jezdzi

i to bylo przygotowanie

no ale wiadomo

nie da sie przewidzie¢ jakie beda warunki drogowe
akurat w tym momencie, kiedy
bedziemy na naszym egzaminie

no i co dalej

co dalej?

OK, bylam juz w tym Worldzie
usiadtam sobie, zapytatam sie jeszcze
W recepcji

to nie jest recepcja w okienku

czy na pewno, na te godzine

czy wszystko sie zgadza? Tak, tak

no i dobra, juz sobie tam siedze

juz te trasy mam obcykane

dzien wczesniej jeszcze powtarzatam
sobie wszystkie manewry

zapisatam sobie tez

na kartce wszystkie swiatta

ile ich jest

i tutaj ptyny tak samo

takze no tutaj

miatam te karetke ze soba
zagladatam, ale po prostu sprawiatam, ze czutam sie pewnie
i Ze wiedziatam, Ze jakbym chciala sobie przypomniec¢
no to jeszcze moge

no i co?

zaczalam sie juz powoli stresowac
powoli bardzo, ale tez wlasnie

na ten egzamin

dosztam sobie kawatek pieszo

takze dotlenitam sie

troche sie poruszatam

to tez jest mysle wazny element

zeby jednak gdzie$ tam

aktywnie do tego podejsé

no i potem puscitam sobie moja
ulubiona piosenke

i sobie tafnczytam

ona byta taka, ze mnie bardzo motywowata
wiece, wiece 1 ja juz tam sie ciesze
chodze sobie po

tym korytarzu

Machine-generated and may

o . 13/20
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #44: Jak przestac sie stresowac¢? *SPRAWDZONE SPOSOBY*

i ja generalnie mam cos takiego

Ze na sytuacji stresowe

sie uSmiecham

to jest moja reakcja

obronna organizmu, ja sie uSmiecham
ja sie szczerze jakbym

nie wiem, po prostu byta
najszczesliwsza osoba na swiecie

i jakie$ 6 minut

przed momentem

w ktorym miatam przed godzina

w ktérej miatam zacza¢ egzamin
wyszed! juz do mnie egzaminator

i sie pyta pani Sylwia Tomaszewska

ja jeszcze w tych stuchawkach sobie tancze
tez wazna kwestia, mialam ze soba wode
popijatam wode, takze o to tez zadbajcie
robitam sobie tez ¢wiczenia

oddechowe wczesniej, zanim jeszcze zaczetam
stuchac¢ tej piosenki

wiec tak, no po prostu

ze wszystkich stron do tego podesztam
oczywiscie wyspatam sie tez tego dnia
to tez wazna kwestia

i co, i wyszedt do mnie

ten egzaminator, ja juz zdejmuje sobie
stuchawke, ze tak, dzien dobry to ja

i ide do niego

taka usmiechnieta wiedze

juz w dobrym nastroju, do tego

to moja reakcja na sytuacje stresowe

Ze po prostu sie uSmiecham

i on juz taki tez zadowolony od razu

i mowi do mnie, o widze, ze tutaj
pozytywnie, czyli z nastawieniem

ze zdamy, ja do niego tez tak pewnie

ze no po to tu przyjechatam

i nie widze innej opcji

i on tez juz sie $miat, ze zaprasza

tam do auta

noico

wsiadtam juz do tego auta

na spokojnie wszystko sobie poustawiatam
jeszcze z nim sobie gadatam
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pytam sie mnie z gat jest, ten cos$ tam, cos tam
wiec tez

bardzo fajny egzaminator mi sie trafit

ale mysle, ze bardzo

bardzo duzo zalezy

od waszego nastawienia

i jak ja do niego wysztam z tym usmiechem
tak pozytywnie, optymistycznie nastawiona
to on tez zupemie inaczej

na mnie patrzyt

i zrobitam te zadanke egzaminacyjna
wszystkie, strasznie batam sie tuku

tytem, ale

w momencie gdy go zrobitam

zatrzymatam sie w tym miejscu

i wlasnie ten mdj egzaminator

powiedzial, ze dobrze, ze jedziemy dalej

na wzniesienie

to tak odetchnetam z ulga

i stuchajcie, podjezdzam do tej gorki

robi sie wzniesienie

i chtopaczek, ktory przede mna

zdawal, nie zdal, zjechatam

to auto, tak centralnie

przed mdj samochdd

egzaminacyjny

i ten egzaminator, tak do mnie

no widzi pani, tak nie robimy, no bo juz tutaj
kolega nie zdal egzaminu

ija sie

stuchajcie, znowu, tak zestresowatam

ze jak wjechatam

na tq gorke, zaciggnetam ten reczny

to mi noga

na sprzegle, teczyta po prostu

brygdesa, stepowata

wszystko, ale tak

silnie umiatam na tym p6t sprzegle

zeby wjechaé, spuscitam hamule

sereczny i wjechatam i mi sie udato

tak, ze

no tutaj juz

pod tym katem dobrze

i ja sie w sumie bardziej wystresowatam placem
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niz tym, jak sie jezdzi
na miescie, ale na miescie tez tam jedna

miatam taka sytuacje, ze juz wiecie swiatto mi sie zmienia

musiatam mocniej przyhamowac

ale udato mi sie

itez

taki pro tip, uSmiechajcie sie do innych kierowcéw
jak jedziecie, ja tym autem egzaminacyjnym

w jednym miejscu miatam takze nie bylam pewna
czy ja tu mam pierwszenstwo

czy nie, i Pan tak dziwnie jakos

jeszcze wjechat na to

skrzyzowanie, ale ja miatam pierwszenstwo
takze wszystko tutaj z mojej strony byto dobrze
ale on mi, wiecie

jeszcze tak troche

dochamowat, ja sie do niego usmiecham

juz z pewnej perspektywy

i widziatam, ze juz chce wjezdzac

na to skrzyzowanie

i tak sie do niego uSmiechnetam

on tez sie do mnie usmiechnat, tak powoli jechat
i tak dalej, wiec

tutaj naprawde fajnie

jak zmieniatam tez pas ruchu

to tez wlasnie tam

widziatam specjalnie w dostarku

ze Pan troszeczke

nie ze zwolnit, bo nie mozna

zwolni¢, ale ze tak

sprzyja mi po prostu, widziatam, ze mam
przestrzen, ze on sie nie rozpedza

pokoje, nie moge sobie zmieni¢ pas ruchu
takze

tutaj mysle, ze bardzo duzo po prostu

zalezy od podejscia

i co ja sobie jeszcze mowitam

ja sobie po prostu racjonalizowatam to wszystko
ze Sylwia, potrafisz jezdzi¢

wiesz jak to sie robi

nie martw sie

i tez co jest bardzo wazne na egzaminie

na prawojazdy, zeby

znaczy nie stresowac sie
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no to tez, ale zeby nie
zaprzepaszczac calego egzaminu
z jednym biedem

ja z kolei na jazdach tak miatam, ze jak zrobitam jakis btad

to ja sie juz tak stresowatam

tak sie napinatam, ze juz potem
lawinowo wszystkie inne rzeczy tez

mi zle wychodzity

a na egzaminie, nawet jak zrobitam
jakies wiecie, taki jeden mikrobtad

0, co zrobilam, ja w ogdle Swiatel nie wilgczytam
ale to tez egzaminator mi

pomogt, bo jak juz bytam na tym placu
zrobitam mogt, zrobitam

plyne swiatla, zrobitam

zniesienie

bo on tak wsiadt do tego auta

i do mnie mowi

a teraz prosze przygotowac

samochdd do jazdy

w ruchu drogowym

i wiecie, ja juz wiedziatam

ze cos jest nie tak

no i oczywiscie byly to swiatta

ale wiaczytam swiatta

i juz wszystko byto, cacy wyjechaliSmy
na droge i

no tutaj pod tym kontem tez wtasnie fajnie
ze egzaminator tak mi

pomdgt i nawet jak wiecie

zrobicie jakis maty btad

mi zgast samochdd na skrzyzowaniu
ale takze na szczescie

nie utrudniat ruchu drogowego

i jak startowatam juz wracajac

w ogole juz tak wiecie, ostatnia prosta
do worldu i mi zgast ten samochéd

no ale c6z

nie stresowatam sie, wiedziatam

co sie w takiej sytuacji robi

jeszcze raz wlaczam silnik, jedyneczka
ijazda

no i jechatam na spokojnie jakby nigdy nic
wiec
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tutaj tez mysle, ze warto

tak zimna

krwiot do tego podejs¢

i mniej sie stresowac

a bardziej wierzy¢ w siebie, w swojg umiejetnosci
nie skupiac¢ sie na tych btedach

tylko skupiac sie na tym

co Wy wiecie, ze musicie zrobié

to jest tez bardzo wazne, ze ja

na egzaminach

czy wlasnie tutaj na tym egzaminie, na prawo jazdy
nie mysle o tym

co sie stanie jak nie zdam

bardziej mysle o tym, ze ok

zdany, zdany

afirmuje sobie, manifestuje

i

skupiam sie na tym, co jest do zrobienia

na tym procesie, na jezdzie

na pytaniach, ktore sa na egzaminie

na tym

jak co$ obliczy¢

i na tym sie skupiam

nie mysle sobie, Ze jezu beznadziejna jestem
tutaj nie znam odpowiedzi na to pytanie
albo tutaj zrobitam cos Zle

albo tutaj nie pamietam jak to byto

nie

wiem, jak czegos nie wiem, no to na przyktad przechodze do nastepnego

albo jak co$ zrobitam Zle

no to trudno, no to poprawiam sie

albo

no wiecie, po prostu skupiam sie na kolejnych
rzeczach

nie myslicie o tym, Ze nie zdacie

i co bedzie jak nie zdacie

albo, ze cos wam nie wyjdzie

albo, zZe tutaj sie pomylicie

nawet jak sie pomylicie

nie wiem, zal6zmy macie wystapienie publiczne
i przejezycie cos

myslicie, ze mi sie nie zdarzyto

bardzo duzo w swoim zyciu miatam
przemowien, wystapien publicznych
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i kurcze

zawsze jak sie stresowatam

ze co$ mi pdjdzie nie tak, ze co$ przekrece
to faktycznie, bardzo czesto

sie zdarzato tak, ze to przekrecatam

bo sobie juz

wymanifestowatam ta przysztosé

i po prostu wykrakatam tak

mdj mozg juz stwierdzit, ze okej Sylwia, skoro masz sie pomyli¢
no to spoko, no to sie pomylisz

a jak o tym nie myslatam

no to nigdy sie nie mylitam

i nawet jesli cos wam sie wlasnie podwinie
noga, to to nie jest koniec swiata

i autentycznie ludzie nie beda o tym pamietac
jakas wtopa

jakie$ niedociggniecie

to, ze macie

plamy na spodniach, ktére nie zauwazyliscie
i kto§ wam zwrdci na to uwage

kurcze, no

serio, jakie to ma znaczenie

iz tym egzaminem na przyktad tez

jak nie zdacie w pierwszym terminie, to zdacie w drugim terminie
0, a jesli chodzi o

moj egzamin

na prawko, to ja nikomu z moich bliskich
nie méwitam kiedy mam egzamin

to tez byto dla mnie

bardzo

dobre, dlatego ze ja sie nie stresowatam
ze okej, tutaj presja

tutaj wszyscy beda sie mnie pytali

czy zdatam, czy nie zdatam, nie

tylko ja znatam termin

i pojechatam, niby normalnie do szkoty
tak naprawde nie pojechatam do szkoty
tylko pojechatam na egzamin

i zdatam, i byto super

i wtedy dopiero jak zdatam, to sie
wszystkim pochwalitam, bo nie chciatam
wybieraé na sobie tej presji, ze

jezu, ja musze komus cos udowodni¢

i ze jak nie zdam, to wtedy

Machine-generated and may

o . 19/20
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #44: Jak przestac sie stresowac¢? *SPRAWDZONE SPOSOBY*

bedzie wstyd. Nie, stwierdzitam

ze jak zdam, to wtedy

sie pochwale. Jak nie zdam,

no to bede dalej zdawata do skutku
i u mnie to wlasnie

zdalo egzamin

czyli taka tutaj metafora

mysle, ze

zakoncze ten odcinek

troche storytime

jak udato mi sie zda¢ prawko
troche tez to jak wlasnie

radzi¢ sobie ze stresem

i jak go minimalizowac

jak radzi¢ sobie w sytuacjach
stresowych. Mam nadzieje, ze

ten odcinek byt dla was wartosciowy
jesli tak bedzie mi bardzo mito, jesli
go udostepnijcie

u siebie, jesli

ocenic¢ ten podcast oczywiscie

to mi pomaga docierac

do szerszego grona odbiorcow

no i

tyle. Do ustyszenia w kolejnym odcinku.

Czesc!

Machine-generated and may
contain inaccuracies.
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