[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 60: Zagrozenia dla zdrowia psychicznego
przedsiebiorcow (i nie tylko)

Dzien dobry, dzieh dobry. W dzisiejszym odcinku porozmawiamy o kilku zagrozeniach dla zdrowia
psychicznego oraz poczucia dobrostanu, jakie moze nies¢ ze soba bycie przedsiebiorca.

Ale mysle, ze czes¢ z tych zagrozen, o ktorych sobie opowiemy, dotyczy nie tylko przedsiebiorcow,
porozmawiamy rowniez o tym, jak mozna sobie z nimi sprébowac poradzié.

Ponadto, drobna oczywistos$¢ oraz ciekawostka. Nazywam sie Mirostaw Brejbo, jestem psychologiem,
wiecej o mnie na stronie Brejbo.pl, a to jest 60 odcinek podcastu psychologia, ktora warto znac.

Im zaczniemy rozmawiaé o zagrozeniach i wyzwaniach przedsiebiorcow, to pozwole sobie tylko
wspomnie¢, ze jezeli jednym z wyzwan dla was jest utrzymywanie motywacji, to moj kurs, jak
utrzymac¢ motywacje, do konca kwietnia jest w promocyjnej cenie, wiec jezeli was to interesuje, to
sprawdZcie na stronie utrzymaj motywacje.pl. Link macie oczywiscie w opisie.

Rozdzial pierwszy, zagrozenia i wyzwania.

Jak mozecie sobie tatwo wyobrazi¢, albo moze znacie to po prostu z wasnego doswiadczenia, bycie
przedsiebiorca moze sie wigzac z wieloma zagrozeniami dla dobrostanu z wysokim poziomem stresu
i dzisiaj chcialbym wam powiedzie¢ o takich trzech kategoriach, ktére wydaja sie szczegdlnie wazne i
nie ukrywam, ze bardzo czesto sa to problemy, ktére trapia wielu moich klientéw

i to, do czego was zachecam, to zebyscie bez wzgledu na to, czy jestescie przedsiebiorcami, czy nie,
zastanowili sie nad tym, ktére z nich dotycza was, o ile jakiekolwiek, ale zaktadam, ze pewnie ktéres
tak.

Standardowo mozecie sobie nawet sprobowac okresli¢ na skali od 0 do 10, na ile dotycza mnie
poszczegdlne problemy, po to, zeby ustali¢, co obecnie stanowi dla was najwieksze wyzwanie i czym
nalezatoby sie zaja¢ w pierwszej kolejnosci.

Trzy zagrozenia, o ktérych chciatbym wam dzisiaj opowiedzie¢, sa zwigzane z oczekiwaniami ludzmi
oraz bezpieczenstwem.

I taki, ze jesli bySmy moéwic o oczekiwaniach, to tak naprawde musimy podejs¢ do tego z dwoch
perspektyw, to znaczy jeden aspekt, to sa oczekiwania, ktore przedsiebiorcy sami majg wzgledem
siebie i tego, co robia.

Na drugie to oczekiwania ludzi wokoét, ktore oczywiscie moga tej presji troche dodawac i jak to jest z
waszymi oczekiwaniami.

Dlaczego miatyby one negatywnie wptywaé na wasze samo poczucie i dodawaé¢ wam presje?

Wiele zalezy oczywiscie od tego, jak wysoko stawiac sobie poprzeczke, tak po prostu i na ile mozliwe
jest to, zebyscie te swoje oczekiwania spetnili.

Bo to, co zdarza sie bardzo czesto, to takie poczucie, ze jak sie jest przedsiebiorca, to trzeba by¢
bardzo skutecznym.

Szybko podejmowac decyzje, nie mozna popekiaé btedow, nie mozna sobie pozwala¢ na porazki,
straty i to wszystko powoduje gigantyczna presje, ktora niestety nieraz prowadzi do dokladnie
odwrotnych efektow od tego, ktore bysmy oczekiwali.

Wagi to znaczy zwiekszamy prawdopodobienstwo popetniania btedéw, odraczamy réznego rodzaju
decyzje, dos¢ podstepnym oczekiwaniem wzgledem samego siebie, ktére na poziomie mam, ze nie
takim swiadomym wszyscy doskonale wiedza, zZe to niemozliwe, ale jednak wielu ludzi stara sie cos z
tym zrobic.

Jest takie przekonanie, takie oczekiwanie, ze mozna zrobi¢ wszystko, ze dopiero w momencie, kiedy
uda sie zrobi¢ wszystkie istotne rzeczy, wtedy dopiero przyjdzie na przyktad czas na odpoczynek.
Naprawde jest taka, ze o ile ok, wykonujac niektore prace, mozna funkcjonowac w taki sposob, ze
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pracuje sie od 7 do 15 i sie konczy prace i juz nie trzeba z nia nic robié¢, no to niestety w praktyce
bycia przedsiebiorca czesto jest tak, ze mozna znalez¢ jeszcze mndstwo rzeczy, ktore sa do
zrobienia.

No bo wlasciwie przedsiebiorstwo z zalozenia wymaga ciagtego rozwoju utrzymywania jakiegos
poziomu, a to oznacza, ze zawsze jest cos i bedzie co$ do zrobienia i trzeba tez mie¢ to na uwadze.
No a inne oczekiwanie wielu nowych oséb, ktore zajmuja sie tworzeniem wtasnej firm jest takie, ze
bycie przedsiebiorca oznacza, ze robimy to, co chcemy robié i Ze jest super i ze robimy fajne rzeczy.
Niestety, warto jest zmierzy¢ sie tez z takim oczekiwaniem, ze czasem bycie przedsiebiorca oznacza
robienie po prostu nudnych, mato ciekawych rzeczy, ktoére jednak musza by¢ zrobione.

Ale to jest kwestia oczekiwan samych zainteresowanych, ktérzy jednak nieraz mierza sie z
oczekiwaniami innych oséb, ktére réwniez moga miec¢ spory wptyw, to moga by¢ oczekiwania
odnosnie tego, zeby dana osoba odniosta sukces.

Czasem paradoksalnie sa to oczekiwania, ze taka osoba sie potknie, Ze cos jej nie wyjdzie, natomiast
warto zwroci¢ uwage, ze bardzo czesto to oczekiwania otoczenia, one tak naprawde nie sa tak duze
jak to, jak sami zainteresowani mysla o nich.

To znaczy bardzo czesto wiele oséb wmawia sobie zdecydowanie wieksze oczekiwania otoczenia i
zdecydowanie wieksza uwage otoczenia na temat tego, co robig, niz ma to miejsce w rzeczywistosci.
Wiec jezeli macie poczucie, ze wszyscy oczekuja od was bardzo wiele, to warto sie zastanowié, czy
faktycznie tak jest, czy jest to moze wasza nadinterpretacja.

No bo oczywiscie dresnosci, pewnie, ze moze tak by¢, zwlaszcza jezeli od waszej pracy z tego co
robicie jest uzalezniony tak naprawde zycie wielu innych osob, czy to jakis wspétpracownikéw, czy
pracownikéw, czy rodziny, to oczywiscie takie oczekiwania moga jak najbardziej by¢ realne.

Swoja droga w tym miejscu mam dla was ciekawostke.

Wedtug badania opublikowanego w 2015 roku przedsiebiorcy czesci od grupy kontrolnej cierpili na
depresje i zaburzenia lekowe, czesci diagnozowano u nich réwniez ADHD.

A skoro juz méwimy o oczekiwaniach ludzi, to moze warto powiedzie¢ o punkcie drugim, czyli
wlasnie o ludziach, no bo bez watpienia prowadzenie firmy wiaze sie z relacjami z ludZzmi, tak
naprawde firmy sa po to, zeby zaspakaja¢ potrzeby ludzi, wiec trudno tego uniknac.

No i z jednej strony istotnym wyzwaniem jest praca nad tym, zeby uczy¢ sie ufa¢ ludziom, bo
oczywiscie nie jest to takie oczywiste, z jednej strony nadmierne zaufanie, rzecz jasna nie
doprowadzitoby raczej do zbyt dobrych rezultatow, ale totalny brak zaufania réwniez czesto jest
sporym problemem.

I jednym z takich problemoéw jest chociazby chec robienia wszystkiego samemu zamiast zlecac to
innym osobom, no bo przeciez sami robimy wszystko najlepiej.

Czasem rzecz jasna wiaze sie to z oszczednosciami i tutaj warto na to by¢ szczegolnie przeczulonym
w momencie, kiedy rozwijacie firme samemu od samego poczatku i ona zaczyna sie rozwijac.

[ w pewnym momencie to, co kiedys byto catkowicie uzasadnione, ze np. robicie rézne rzeczy
samemu, w okreslonym punkcie rozwoju firmy staje sie tak naprawde nie sposobem na oszczedzenie,
tylko sposobem na to, zeby zatrzymac rozwoju firmy, wiec ja wiem, ze to jest trudne dla wielu oséb,
ale warto pozwoli¢ sobie na takie mate, drobne eksperymenty.

I warto sie zastanowic¢, po pierwsze, czy na pewno wszystko, co robicie, powinniscie robi¢ sami, czy
jest to na pewno w 100% uzasadnione i ekonomicznie, i waszym czasem, i waszym zdrowiem, na
jezeli nie, no to jak mozna byloby sprébowac to przetozy¢ na inne osoby.
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A o nasniennych 0s6b rzecz jasna wielkim wyzwaniem jest problem ze stawianiem granic. I to sie
dotyczy zaréwno stawianiem granic wspolpracownikom, jak i klientom, co bardzo czesto powoduje
tyle, ze traci na tym wasz czas prywatny, wasz odpoczynek, czas na regeneracje, a to jest rzecz tym
wszystkim niezbedna rzecz jasna, zebyscie mogli sobie radzic.

No i czesto oczywiscie pojawiaja sie obawy, no dobrze, no ale jezeli komus$ odmdwie, no to strace
klientow, ok, naraze sie na jakies$ konflikty, no i znow.

Nie chodzi o to, zeby zawsze odmawia¢, w zadnym razie, oczywiscie. Chodzi o to, zebyscie
sprobowali sie zastanowic, tak zatrzymac na chwile, wtasnie gdzie sa te wasze granice, czy w
relacjach z innymi ludzmi dbacie o siebie wystarczajaco, czy jednak zawsze odpuszczacie z obawy o
to, co powiedza inne osoby.

Ja mam $wiadomos¢, sa rozne dziatania, rézne biznesy, no i czasem konieczny jest to, zeby troche sie
wycofac, troche odpuscié na rzecz innych oséb, a nawet czasem bardzo jasne.

Ale chodzi o to, zebyscie sie zastanowili, czy przypadkiem nie przesadzacie, czy przypadkiem nie
powodujecie, ze zupehnie nie stawiacie granic, w efekcie tylko wam sie wydaje, ze dbacie o dobro
biznesu, a tak naprawde niszczycie swoje zdrowie i nie rozwijacie biznesu.

I to jak zawsze warto po prostu od czasu do czasu sprobowac, nie robi¢ gigantycznych zmian,
czasem to moze by¢ trudne, ale odrobine poprzesuwac chociazby na matych prébkach osob te
granice i zobaczy¢, jak to na was wplynie.

Ostatnia rzecz, o ktorej chciatbym wam wspomnie¢, to jest wlasnie brak poczucia bezpieczenstwa i
zwiazanego czesto z nadmiernym poczuciem odpowiedzialnosci, chociazby za firmy, za jakies
aspekty prawne, za ludzi, ktérzy sa to zaangazowani.

No i z jednej strony jest duzo odpowiedzialnosci, no a z drugiej poczucie braku bezpieczenstwa, co z
jednej strony wiaze sie nieraz z aspektem finansowym i to wiaze sie z tym, ze oczywiscie przysztosé
firmy trudno jest czasem przewidzieé¢, ze czasy sa zmienne, mozna pewne rzeczy szacowac, ale
niestety zawsze jest pewien element zagrozenia, co jednak moze prowadzi¢ do nadmiernego
zamatwiania sie przysztoscia.

Czyli jedna rzecz to jest rozsadne zauwazanie zagrozen, a drugie to jest nadmierne
katastrofizowanie, ktore juz moze by¢ sporym problemem.

No i oczywiscie tez przyczynia sie do tego konieczno$¢ podejmowania czasem trudnych, czasem
bardzo duzych decyzji we wspomnianych warunkach niepewnosci, wiec moze sie to przyczyniac¢
bardzo mocno do tego, ze trudno sie czu¢ bezpiecznie,

jezeli caly czas podejmuje sie decyzje wiazace sie z duzymi konsekwencjami nie majac pelnych
danych, a niestety to jest charakterystyczne dla bardzo wielu biznesow, o ile tak naprawde nie dla
wszystkich.

Ok, to teraz zastanéwmy sie, co mozemy z tym zrobic.

Rozdziat drugi, przeciwdziatanie

Ok, to moze zaczniemy od oczekiwania, odradzenia sobie z nimi.

Ilesnosci nie chodzi o to, zeby zupeie zaniza¢ swoje oczekiwania, zeby w ogole najlepiej niczego nie
oczekiwac,

no bo w ten sposdéb znow trudno jest prowadzi¢ biznes, trudne jest w ogole w zyciu rozwijaé sie,
jezeli w sumie to niczego nie oczekujemy i nie zalezy nam na tym, zeby byto teraz lepie;j.

Natomiast warto jest tym wszystkim oszacowac kilka rzeczy.

To znaczy po pierwsze kategorii oczekiwania, warto jest mimo wszystko wyeliminowa¢ oczekiwanie,
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ze trzeba by¢ za wszelka cene bezbtednym,

Ze nie mozna sobie pozwoli¢ na zadne porazki.

Niemal na pewno to sie nie uda, nie chodzi o popeianie gtupich btedéw, nie staranie sie,

tylko zaakceptowanie, ze czasem trzeba sie bardzo starac, a i tak nie wyjdzie.

I tutaj warto tez uwzgledni¢ réwniez to, ze pod wzgledem finansowym czasem prowadzenie biznesu
wigze sie z pewnymi stratami.

Nie chodzi oczywiscie, zeby fundowac sobie jakies kleski finansowe, ale zaakceptowaé, ze nie kazda
inwestycja musi by¢ sukcesem, nie kazda musi by¢ udana

i to nie musi oznaczaé, ze sobie nie poradzicie, czy ze sie do tego nie nadajecie.

Przy czym oczywiscie zawsze kazda porazka, kazdy btad, kazdy Zle zainwestowane pienigdze warto
sobie przeanalizowaé, zastanowic sie, co z tym zrobic¢ dalej.

I to w ogole bardzo wazna rzecz. Czesto pewne straty sa powtarzalne, w zwiazku z tym daje sie je
przewidzie¢ ze sporem prawdopodobienstwem,

a jednak sporo 0séb tego nie robi i za kazdym razem, kiedy one maja miejsce, to pojawia sie
frustracja, czemu.

I tutaj chociazby taka najprostsza rzecz, to to, ze jakie$ towaru ulegaja zniszczeniu, albo ze jakies
maszyny sie psuja, wymagaja remontu.

Jezeli prowadzicie biznes przez jakis czas, to prawdopodobnie jestescie w stanie oszacowac, ile
rocznie potrzebujecie na jakie$ naprawy, na jakies$ serwisy.

I warto jest o tym pamietac, a nie oczekiwac, ze jezeli co roku wydajecie okreslena kwote na jakies$
straty zwigzane z nieudanymi produktami, czy z urzadzeniami,

to ze o to w kolejnym roku nagle nic sie nie posypie, bo niemal na pewno sie posypie i warto to
uwzglednic.

Ono sie oczekiwan. Mowilem o tym, ze z jednej strony ok, nie ma co oczekiwac, ze beda same fajne
rzeczy prowadzeniu biznesu,

bo czasem sa tez nudne i warto oczywiscie mie¢ to na uwadze, ale jednocze$nie od czasu do czasu
dobrze jest pamietac o tym, co lubicie w swoich dziataniach.

Zastanowicie na tym, co tu jest fajne, jakie sa dobre strony tego, co moge tutaj robic, czym sie
zajmuje.

Wiec nie zapominajcie o tym, szczegdlnie w trudnych momentach, ale wlasnie odnosnie pamietania o
roznych rzeczach warto tez pamietac, po co wlasciwie zajmujecie sie tym, czym sie zajmujecie.

To znaczy, nawet jezeli powiecie na oczywiscie, wiadomo, zajmuje sie tym, poniewaz chce zarabia¢
pieniadze, to tez dobrze jest pomyslec o tym, po co wam te pieniadze.

Ja wiem, ze to jest gtupio brzmiace pytanie, ale jest bardzo wiele oséb, ktére rozwijaja biznes,
zmyslam o tym, zeby jezdzi¢ po Swiecie,

zeby zapewniC bezpieczenstwo swaojej rodzinie, zeby samemu czu¢ sie komfortowo, tylko ze doszli do
momentu, w ktérym juz tak naprawde dawno to osiagneli,

a mimo to caly czas funkcjonuja w sposob taki, ze sa zfrustrowani, niezadowoleni, zestresowani,
przyttoczeni,

i wtedy warto sie zastanowic, co jest dla was wazne, jakie sq wasze cele, jakie sg wasze wartosci.

I po pierwsze, czy na te wazne rzeczy udaje wam sie znajdowac czas, a jezeli nie, to jak to zrobic¢?
Oczywiscie, czasem tak jest, ze czy prowadzicie biznes, czy zamiencie sie czymkolwiek innym, ze
niemal wszystko musi zosta¢ odtozone na bok,
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bo trzeba zajac sie czyms bardzo pilnym i nawet, Ze czasem trzeba zarwac noc i pracowaé¢ w
weekend.

Jasne, ze to sie zdarza, ale jezeli to jest cos, co was meczy, cos, czego nie lubicie, cos, dlaczego
poswiecacie rzeczy, ktore sa dla was wazniejsze,

i to nie jest wyjatkowa sytuacja, tylko to jest cos powtarzalnego od lat, czy nawet od miesiecy, to
pewnie warto pomysle¢ nad spora zmiang.

No i taka rzecza oczywiscie, ktora tu jest jak zawsze niezbedna, ja wiem, zZe ja to powtarzam w wielu
podkastach, w wielu odcinkach,

ale bardzo wazne jest to, zeby znajdowac czas na odpoczynek, na regeneracje i zeby traktowac to
jako rzecz konieczna i niezbedna,

bo inaczej trudno bedzie sobie z tymi wszystkimi oczekiwaniami, ktdrej tak sobie postawicie
poradzic.

Odnosnie budowania relacji z ludZzmi, to jest w ogdle temat oczywiscie gigantyczny, juz nawet nie
jeden na wiele odcinkow podkastu,

no ale to na co chciatbym wam zwroci¢ uwage, to po pierwsze, ze warto jest budowaé wokot siebie
taka troche grupe wsparcia,

tzn. utrzymywac kontakty by¢ z ludzmi, ktérzy sa dla nas wsparciem, dla ktérych my réwniez
mozemy by¢ pomocni,

po to, zeby miec¢ poczucie, ze prowadzenie biznesu to nie jest wszystko co mamy w naszym zyciu,
tylko ze sa jeszcze jakies osoby, z ktérymi mamy kontakt, z ktérymi mamy relacje.

W ogdle tutaj bardzo cenne sg oczywiscie rozne mozliwosci wymiany swoich doswiadczen, swojej
wiedzy w jakichs chociazby spotecznosciach branzowych.

Bardzo z takich rzeczy korzystac po to, zeby moc z jednej strony zobaczyé, ze inni ludzie maja tez
podobne wyzwania,

ale tez dowiedziec sie, jak sobie z nimi radza, no i przede wszystkim, zeby tez moc liczy¢ na pewno
wsparcie,

ale tez dzieli¢ sie swoimi wlasnymi doswiadczeniami.

Kolejna rzecz, temu poswiecimy na pewno niedtugo odcinek, to jest umiejetnos¢ stawiania granic.

I to wazne, zarowno pracownikom, ale réwniez klientom, zastandwcie sie, jak wam z tym idzie, na ile
potraficie postawi¢ granice we wlasciwym miejscu.

Nie chodzi o to, zeby by¢, nie wiem, wrednym, hamskim i nie robi¢ zaden chustem dla ludzi, nie, nic
tych rzeczy.

Chodzi o to, zebyscie sie zastanowili, czy przypadkiem to nie jest tak, ze to, co dla was jest wazne,
jest zawsze na drugim, trzecim miejscu przed innymi ludZmi.

Bo jezeli tak, to znaczy, ze cos jest nie tak i nalezaloby nad tym popracowac, ale w tym przede
wszystkim zwrdccie uwage,

ze ja rozumiem, ze jest bardzo wielu oséb, ktore naduzywaja zaufania innych, ktére moga by¢ do was
wrogo nastawione,

zwlaszcza w bardzo konkurencyjnych branzach, ale dobrze jest zwrdci¢ uwage na to, ze jednak nie
kazdy w waszym zyciu musi by¢ waszym wrogiem.

Zwykle tak jest, no chyba, ze tak nie jest, to albo macie ogromnego pecha, albo sie jakos do tego
przyczyniliscie,

albo no wlasnie macie spory problem z zaufaniem innym i to jest rzecz, na ktéra bardzo mocno warto
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pracowac i szukad.

Nawet jezeli uwazacie, ze wszyscy wokol was sg waszymi wrogami, to zastanowicie sie, czy jest
chociaz jedna osoba, ktéra tym wrogiem nie jest,

albo jest troche mniejszym wrogiem, bo to moze by¢ wazne, zeby dawa¢ wam poczucie
bezpieczenstwa, a odnosnie poczucie bezpieczenstwa,

czyli tego trzeciego punktu, no to taka zupeina baza jest ocena prawdopodobiefistwa réznych
katastrof, ktory sie spodziewacie i tego, jakie beda konsekwencje.

No bo wiadomo, juz o tym kiedy$ wspomnieliSmy, sa rzeczy, ktore sa bardzo prawdopodobne, no i
wiadomo, ze dobrze je uwzgledni¢ w planach.

Sa takie rzecz jasna, ktore nie sa bardzo prawdopodobne, ale ich konsekwencje moga by¢ na tyle
duze,

ze i tak warto sie do tego przygotowac, zreszta dlatego ludzi ubezpieczaja domy.

Pomimo, zZe teoretycznie nikt nie planuje, ze tym domom sie cos stanie, ale jednak lepiej jest ponies
stosunkowo niewielki koszt, zeby czu¢ sie bezpiecznie;j.

Natomiast warto sie zastanowic, czy nie poswiecacie zbyt wiele energii, zbyt wiele czasu na
zamartwianie sie rzeczami, ktore nie stanowia jakiegos wielkiego zagrozenia,

albo sa zupetie mato prawdopodobne i koszty, ktére ponosicie zardwno psychiczne, jak i zwiazane
po prostu z jakimis dziataniami,

albo z tym, ze nie robicie pewnych rzeczy, bo sie je obawiacie, sa o wiele wieksze niz to, gdyby dana
katastrofa wystapita.

No ale lepiej radzi¢ sobie z katastrofami, dbajac o budowanie swojego bezpieczenstwa i tu
przemyscie, co jest Wam potrzebne, zebyscie czuli sie bezpiecznie.

Jacy ludzie wokét Was? Jakie, nie wiem, procedury w filmie? Jakie zasoby finansowe? Czego
potrzebujecie?

I to jest rzecz, ktora tez wiele oséb zapomina, ze przygotowywanie sie do trudnych czaséw
najtatwiejszej jest, kiedy wszystko idzie dobrze.

I zwroécie na to uwage, bo sporo oséb robi tak, ze jakies Zle to ratuja sytuacje, gasza pozary,

a jak jest dobrze, no to skupiaja sie na tym, zeby Swietowac, nie wiem, przejada¢ nadwyzki finansowe
itd.

Ale zapominajq o tym, zZe to jest dobrym czas, zeby poza Swietowaniem rowniez zadbac o to, aby sie
przygotowac na kiepskie momenty,

bo one niemal na pewno nastapia wczesniej czy pozniej, wiec pamietajcie, zeby w dobrych czasach
przygotowywac sie tez na tego, ze nie zamartwiajcie,

po prostu starac sie przygotowywac. Aspekcie bezpieczenstwa wazne jest tez tak naprawde
zastanowienie sie, jakiego poziomu bezpieczenstwa potrzebujecie,

jaki poziom w zwigzku z tym ryzyke jestescie gotowi podjac, no bo to jest kwestia, mimo wszystko
dos¢ indywidualna.

OK, sa momenty, kiedy warto jest podja¢ wieksze ryzyko, natomiast sa tez osoby, ktdre maja wieksza
gotowosc¢ do tego, zeby sobie z tym ryzykiem radzic.

Dlatego zastanowcie sie, co dla was jest dobre i co jest wazniejsze, bo dla czesci oséb moze
najwazniejsze by¢ to, zeby osiggna¢ maksymalny sukces bez wzgledu na to, z jakim stresem sie to
bedzie wigzato.

Natomiast dla duzej ilosci osob jest tak, ze o wiele lepiej jest zrezygnowacé z czesci potencjalnego
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zysku, z czesci potencjalnego sukcesu,

po to wlasnie, zeby zapewni¢ sobie komfort i nie mierzenie sie z nadmiernym ryzykiem, wiec
zastanowcie sie, jakie ryzyko jest dla was do zaakceptowania.

I odnosnie ryzyka, to tutaj w zakresie bezpieczenstwa warto by¢ tez szczerym ze soba i to tak
naprawde w lgczeniu z oczekiwaniami z ludzmi,

ale tez mowie o tym w kategorii bezpieczenstwa i zastanowi¢ sie w momencie, kiedy cos idzie nie
tak, czy macie pomyst co dale;j.

I w momencie, kiedy macie spore straty, czy one sa jeszcze uzasadnione, bo czasem jest to po prostu
inwestycja i trzeba przeczekac,

czasem jednak moze to by¢ po prostu typowy efekt utopionych kosztow, czyli inwestowanie poszto
sie juz bardzo daleko.

No i w takim momentach dla was na go bezpieczenstwa, czasem warto by¢ szczerym wobec siebie i
przyznac, ze ok, moze jednak nie poszlo,

trzeba pomyslec¢ na tym, jak zminimalizowac straty i rozpocza¢ jakies$ inne dziatania.

Nowa umiejetnos$¢ odpuszczania to jest rzecz, ktéra rowniez w wielu sytuacjach moze by¢ pomocna.
Z jednej strony, oczywiscie nadmierne odpuszczanie nie jest dobrym kierunkiem,

ale z drugiej strony nadmierne trzymanie sie raz podjetej decyzji niestety tez nie sprzyja,

wiec zastandwecie sie, jaki poziom takie elastycznosci w zyciu bytby dla was optymalny.
Podsumowanie. Porozmawiesmy o kilku, pewnie z wielu zagrozen, w jakimi moze sie wiazac,
wprowadzenie firmy dla waszego zdrowia, dla poziomu stresu.

Przede wszystkim skupiliSmy sie na kategorii oczekiwan wtasnych i oczekiwan innych ludzi.
SkupiliSmy sie na tym, jak inni ludzie moga wptywac na nasz poziom stresu

oraz na tym, jakim zagrozeniem jest brak poczucia bezpieczenstwa.

Panalem wam kilka pomystéw na to, jak mozna sobie z tym poradzic¢

i to, do czego was zachecam raz jeszcze to, zebyscie zastanowili sie,

w jakim stopniu poszczegdlne wyzwania was dotycza.

Oczywiscie mozecie uzganiac tez swoje wlasne i przemyslec,

co moglibyscie zrobi¢ korzystajac z tego, co mam zasugrawatem i z innych wtasnych pomystéw,
co moglibyscie zrobi¢ w najblizszym czasie, zeby sobie z tymi wyzwaniami poradzic,

zeby bac o swoj dobrostan swoje samopoczucie.

Wiec tego wam zycze, a tymczasem juz za dwa tygodnie, czyli drugiego maja,

porozmawiamy o porzadkowaniu zycia. Do ustyszenia.
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