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Katarzyna Tatarkiewicz - ekspertka, wyktadowczyni, trenerka, mentorka

i praktyk biznesu. Wieloletnie doswiadczenie zawodowe i zarzadzanie
ludzmi, jak rowniez wtasne przezycia i kryzysy, doprowadzity ja

do momentu, w ktérym zmiana byta jedynym sposobem na odnalezienie
nowej drogi rozwoju. Od chwili uswiadomienia sobie tego, zajeta sie
szeroko rozumianym obszarem wellbeingu. Jego popularyzowaniem
zarowno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym. Z czasem coraz wiecej osob
zwracato sie do niej z problemami dotyczacymi obu obszaréw.

W ten sposdéb zajeta sie mentoringiem i wspieraniem innych w zmianie,
uswiadamianiem sobie wtasnych kompetencji i potencjatow, jak rowniez
utrzymaniem cennej rownowagi wewnetrznej przy pomocy réznych metod
i technik zarzadzania soba, jak i stresem. Zaczeta rowniez pisac¢ artykuty

z dziedziny psychologii biznesu, zrownowazonego zarzadzania zespotami

i samym sobg, ktore sg publikowane w réznych tytutach prasowych.
Zapraszana jest rowniez i do pozostatych mediow, aby odpowiedziec¢

na nurtujgce innych pytania i watpliwosci dotyczgce wtasnego zycia

i odnalezienia siebie.

Ebook “Zaprzyjaznij sie ze stresem” jest odpowiedzig na liczne zapytania,

z jakimi spotykata sie na co dzien czy to w trakcie indywidualnych sesji,

czy podczas grupowych szkolen. Okazato sie bowiem, ze w wyniku przezy¢
w trakcie ostatnich dwoéch lat, wiele oséb nie radzi sobie ze zmiana
rzeczywistosci, jaka ma miejsce w sposdb masowy. Wiekszosci z nas trudno
odnalez¢ sie w nowych realiach, tym bardziej, ze warunki zycia
dostosowane byty do dotychczasowych zasad, ktére odeszty bezpowrotnie.
Ebook ma im w tym pomoéc. Pokazuje jak za pomoca prostych rozwigzan
praktycznych oraz znajomosci samego siebie, poradzi¢ sobie w zmianie

i stworzy¢ nowe zycie skrojone na wtasnag miare i oczekiwania.
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Stres to szalenie popularne pojecie. Wszyscy wiedzg, ze nalezy z nim
walczy¢. Bo zle wptywa na caty organizm, psychike, a co za tym idzie na
zycie. Przynosi ze sobg negatywne konsekwencje zdrowotne, zniechecenie,
wypalenie zawodowe, konflikty i ogélny rozpad.

No, ale skoro jest taki niebezpieczny i zle na nas wptywa to przeciez walka

z nim doprowadzi¢ moze tylko do spotegowania problemu. Przeciez
“walka” juz sama w sobie zawiera sporg porcje agresji. Wpadamy wiec

w samohakrecajgce sie koto: stres - walka - narastajacy stres - zwiekszajgce
sie zdenerwowanie. Dlaczego wiec mam dziata¢ na wtasna niekorzysc¢?

Z drugiej jednak strony, warto by byto sobie z nim poradzi¢. Osobiscie
jestem jednak za jego oswojeniem. Ale jak to zrobi¢?

Zawsze lubitam do tematéw podchodzi¢ w sposéb prosty, jasny, a
jednoczesnie kompleksowo. Mimo, ze ksigzki i gazety czytam zazwyczaj od
konca, to jednak nowe zagadnienia lubie poznawa¢ od samego poczatku,
czyli od podstaw. Czym wiec jest ten stres? Wydawatoby sie, ze juz tyle

O nim napisano, ze szkoda wiecej na ten temat gadac¢. Dla mnie nadmiar
informacji, wymusza koniecznos¢ doprecyzowania. Wiec jednak zaczne od
poczatku.

Stres znany jest ludzkosci od momentu jej powstania. To odpowiedz
organizmu na potencjalne zagrozenie. A raczej na POCZUCIE zagrozenia.
Roznica jest znaczgca. Oznacza ona, ze to my decydujemy o tym, czy dane
zdarzenie lub osobe potraktujemy jako niebezpieczenstwo czy tez nie.

W tym momencie okazuje sie, ze to MY rozstrzygamy, czy sie zdenerwujemy
czy nie. Czy poddamy sie staremu ewolucyjnie procesowi czy tez w sposob
swiadomy nim zarzadzimy.

Kiedys zagrozeniem byto drapiezne zwierze. Dzi$ wciela sie w niego wredny
szef czy despotyczna ciotka, nadmiar obowigzkéw popedzany terminami
lub choroba bliskiej osoby. A moze strach przed zwolnieniem z pracy,
egzaminem, wystgpieniem na konferencji. Bez wzgledu na to, jaka sytuacja
moze wecieli¢ sie w pierwotne zagrozenie, jest ona postrzegana przez
kazdego z nas bardzo indywidualnie. To my decydujemy z jakiego powodu
sie denerwujemy.

W tym momencie stysze setki krzyczacych gtoséw - “Bzdura! Przeciez nie
mam wptywu na to czy mnie zwolnia. To nie zalezy ode mnie. A jak strace
prace, nie bede miata z czego zy¢.” Tak, zgadza sie. Warto jednak
zastanowic sie co ta sytuacja, ktéra na poczatku moze wydawac sie wielkim
zagrozeniem, czynigcym nam krzywde, moze przynies¢ dobrego. Czesto

z dystansu patrzymy na dane okolicznosci inaczej, bo wiemy co sie stato
potem, do czego nas wydarzenia doprowadzity. Czesto jestesmy wtedy
szczesliwi, ze tak to sie potoczyto. Mimo, ze poczatek wydawat sie
tragiczny, bo na przyktad nowy szef wylat nas z pracy. Gdyby jednak to nie
nastgpito, nie zaczelibySsmy robi¢ czegos, o czym zawsze marzyliSmy. Nie
nauczylibysmy sie niczego nowego. Nie skorzystalibySmy z propozycji



sasiadki, ktora okazata sie dla nas stworzona.

Mozna wiec powiedzie¢, ze podlegamy obronnemu dziataniu, ktéry

W organizmie aktywowany jest przez sytuacje stresowga. Takze

w dzisiejszych czasach podejmujemy decyzje czy uciekad, czy sie bronic.

A moze zastygnhac¢ i biernie czeka¢ co dalszy cigg wydarzen ze sobg
przyniesie. O ile taka polityka zachowania w zamierzchtej historii
decydowata o przetrwaniu lub sSmierci, o tyle obecnie oznacza jedynie
Smierc. Jesli nie w wyniku licznych choréb, jakie moga nas dopasé¢

w konsekwencji pozostawania w chronicznym stresie, to na pewno koniec
radosci i zadowolenia z zycia.

Na szczescie mamy wyboér. Mozemy podjgc¢ decyzje jak chcemy zy¢

i matymi krokami zmierzac¢ w te strone. Nie ma jednak co rzucac sie

na wielkie rzeczy, oczekujagc natychmiastowego rezultatu. Wtedy
zwiekszamy ryzyko wtasnego niepowodzenia. Lepiej droge do oswojenia
stresu i odzyskania wtasnego zycia przejs¢ powoli, ale za to systematycznie.
Dajmy tez sobie mozliwos¢ chwilowego zatrzymania sie, pomyslenia

i przekonania sie jak to dziata. Przyjmijmy wtasne tempo dziatania. Rébmy
to jednak swiadomie. Przede wszystkim lubigc samych siebie i traktujgc sie
jak najblizszg sobie osobe. W konhcu to z samymi sobg jesteSmy zawsze od
narodzin az po sSmieré. Warto wiec o siebie zadbaé¢, poznajgc wtasny,
indywidualny sposéb funkcjonowania, reakcji oraz odczuwania.



