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Katarzyna Tatarkiewicz – ekspertka, wykładowczyni, trenerka, mentorka 
i praktyk biznesu. Wieloletnie doświadczenie zawodowe i zarządzanie
ludźmi, jak również własne przeżycia i kryzysy, doprowadziły ją 
do momentu, w którym zmiana była jedynym sposobem na odnalezienie
nowej drogi rozwoju. Od chwili uświadomienia sobie tego, zajęła się
szeroko rozumianym obszarem wellbeingu. Jego popularyzowaniem
zarówno w życiu prywatnym, jak i zawodowym. Z czasem coraz więcej osób
zwracało się do niej z problemami dotyczącymi obu obszarów. 
W ten sposób zajęła się mentoringiem i wspieraniem innych w zmianie,
uświadamianiem sobie własnych kompetencji i potencjałów, jak również
utrzymaniem cennej równowagi wewnętrznej przy pomocy różnych metod
i technik zarządzania sobą, jak i stresem. Zaczęła również pisać artykuły 
z dziedziny psychologii biznesu, zrównoważonego zarządzania zespołami 
i samym sobą, które są publikowane w różnych tytułach prasowych.
Zapraszana jest również i do pozostałych mediów, aby odpowiedzieć 
na nurtujące innych pytania i wątpliwości dotyczące własnego życia 
i odnalezienia siebie.
Ebook “Zaprzyjaźnij się ze stresem” jest odpowiedzią na liczne zapytania, 
z jakimi spotykała się na co dzień czy to w trakcie indywidualnych sesji, 
czy podczas grupowych szkoleń. Okazało się bowiem, że w wyniku przeżyć 
w trakcie ostatnich dwóch lat, wiele osób nie radzi sobie ze zmianą
rzeczywistości, jaka ma miejsce w sposób masowy. Większości z nas trudno
odnaleźć się w nowych realiach, tym bardziej, że warunki życia
dostosowane były do dotychczasowych zasad, które odeszły bezpowrotnie.
Ebook ma im w tym pomóc. Pokazuje jak za pomocą prostych rozwiązań
praktycznych oraz znajomości samego siebie, poradzić sobie w zmianie 
i stworzyć nowe życie skrojone na własną miarę i oczekiwania.
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Stres to szalenie popularne pojęcie. Wszyscy wiedzą, że należy z nim
walczyć. Bo źle wpływa na cały organizm, psychikę, a co za tym idzie na
życie. Przynosi ze sobą negatywne konsekwencje zdrowotne, zniechęcenie,
wypalenie zawodowe, konflikty i ogólny rozpad. 
No, ale skoro jest taki niebezpieczny i źle na nas wpływa to przecież walka 
z nim doprowadzić może tylko do spotęgowania problemu. Przecież
“walka” już sama w sobie zawiera sporą porcję agresji. Wpadamy więc 
w samonakręcające się koło: stres – walka - narastający stres - zwiększające
się zdenerwowanie. Dlaczego więc mam działać na własną niekorzyść? 
Z drugiej jednak strony, warto by było sobie z nim poradzić. Osobiście
jestem jednak za jego oswojeniem. Ale jak to zrobić?
Zawsze lubiłam do tematów podchodzić w sposób prosty, jasny, a
jednocześnie kompleksowo. Mimo, że książki i gazety czytam zazwyczaj od
końca, to jednak nowe zagadnienia lubię poznawać od samego początku,
czyli od podstaw. Czym więc jest ten stres? Wydawałoby się, że już tyle 
o nim napisano, że szkoda więcej na ten temat gadać. Dla mnie nadmiar
informacji, wymusza konieczność doprecyzowania. Więc jednak zacznę od
początku.
Stres znany jest ludzkości od momentu jej powstania. To odpowiedz
organizmu na potencjalne zagrożenie. A raczej na POCZUCIE zagrożenia.
Różnica jest znacząca. Oznacza ona, że to my decydujemy o tym, czy dane
zdarzenie lub osobę potraktujemy jako niebezpieczeństwo czy też nie. 
W tym momencie okazuje się, że to MY rozstrzygamy, czy się zdenerwujemy
czy nie. Czy poddamy się staremu ewolucyjnie procesowi czy też w sposób
świadomy nim zarządzimy.
Kiedyś zagrożeniem było drapieżne zwierzę. Dziś wciela się w niego wredny
szef czy despotyczna ciotka, nadmiar obowiązków popędzany terminami
lub choroba bliskiej osoby. A może strach przed zwolnieniem z pracy,
egzaminem, wystąpieniem na konferencji. Bez względu na to, jaka sytuacja
może wcielić się w pierwotne zagrożenie, jest ona postrzegana przez
każdego z nas bardzo indywidualnie. To my decydujemy z jakiego powodu
się denerwujemy.
W tym momencie słyszę setki krzyczących głosów - “Bzdura! Przecież nie
mam wpływu na to czy mnie zwolnią. To nie zależy ode mnie. A jak stracę
pracę, nie będę miała z czego żyć.” Tak, zgadza się. Warto jednak
zastanowić się co ta sytuacja, która na początku może wydawać się wielkim
zagrożeniem, czyniącym nam krzywdę, może przynieść dobrego. Często 
z dystansu patrzymy na dane okoliczności inaczej, bo wiemy co się stało
potem, do czego nas wydarzenia doprowadziły. Często jesteśmy wtedy
szczęśliwi, że tak to się potoczyło. Mimo, że początek wydawał się
tragiczny, bo na przykład nowy szef wylał nas z pracy. Gdyby jednak to nie
nastąpiło, nie zaczęlibyśmy robić czegoś, o czym zawsze marzyliśmy. Nie
nauczylibyśmy się niczego nowego. Nie skorzystalibyśmy z propozycji 
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sąsiadki, która okazała się dla nas stworzona.
Można więc powiedzieć, że podlegamy obronnemu działaniu, który 
w organizmie aktywowany jest przez sytuację stresową. Także 
w dzisiejszych czasach podejmujemy decyzję czy uciekać, czy się bronić. 
A może zastygnąć i biernie czekać co dalszy ciąg wydarzeń ze sobą
przyniesie. O ile taka polityka zachowania w zamierzchłej historii
decydowała o przetrwaniu lub śmierci, o tyle obecnie oznacza jedynie
śmierć. Jeśli nie w wyniku licznych chorób, jakie mogą nas dopaść 
w konsekwencji pozostawania w chronicznym stresie, to na pewno koniec
radości i zadowolenia z życia.
Na szczęście mamy wybór. Możemy podjąć decyzję jak chcemy żyć 
i małymi krokami zmierzać w tę stronę. Nie ma jednak co rzucać się 
na wielkie rzeczy, oczekując natychmiastowego rezultatu. Wtedy
zwiększamy ryzyko własnego niepowodzenia. Lepiej drogę do oswojenia
stresu i odzyskania własnego życia przejść powoli, ale za to systematycznie.
Dajmy też sobie możliwość chwilowego zatrzymania się, pomyślenia 
i przekonania się jak to działa. Przyjmijmy własne tempo działania. Róbmy
to jednak świadomie. Przede wszystkim lubiąc samych siebie i traktując się
jak najbliższą sobie osobę. W końcu to z samymi sobą jesteśmy zawsze od
narodzin aż po śmierć. Warto więc o siebie zadbać, poznając własny,
indywidualny sposób funkcjonowania, reakcji oraz odczuwania. 
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