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DEFINICJA STRESU



Stres jest nieodłącznym elementem naszego życia. Jest czymś tak powszechnym, że bez niego trudno wyobrazić sobie funkcjonowanie człowieka.
Nie ma osoby która w jakimś momencie swego życia nie doznawała stresu czy nie czuła się „zestresowana”. 
Gdy dotkniemy gorącego pieca lub gdy usłyszymy dobry dowcip wywoła to w naszym organizmie pewną reakcję. Każde z tych wydarzeń powoduje określony rodzaj stresu.


STRES WYZWALA SIĘ GDY UMYSŁ I CIAŁO REAGUJĄ NA
JAKĄŚ REALNĄ LUB WYOBRAŻONĄ SYTUACJĘ.
CZYNNIKI WYWOŁUJĄCE STRES NAZYWAMY STRESORAMI.




G.A.S. - ogólny zespół przystosowania

W latach 30-tych Kanadyjczyk węgierskiego pochodzenia profesor Hans Sayle sformułował  pojęcie stresu jako niespecyficzną reakcję organizmu na wszelkie stawiane mu żądania. Zauważył on, że chorzy, którzy leczyli się z powodu różnych chorób, mieli pewne objawy wspólne niezależnie od tego jaka była ich zasadnicza choroba (tracili apetyt, słabli fizycznie, tracili chęć do działania, na twarzach odbijało się piętno choroby). Nasunęło mu to myśl, że obok specyficznego czynnika wywołującego określoną chorobę musi istnieć inny czynnik, który wyzwala niespecyficzne reakcje wspólne wszystkim chorym. Sumę wszystkich tych niespecyficznych zmian (czyli jednakowych i niezależnych od wywołujących je czynników – stresorów) nazwał stresem. 

Jak wcześniej wspomniano, stres wyzwala się, gdy umysł i ciało reagują na jakąś realną lub wyobrażoną sytuację. Na zetknięcie się ze stresorem odpowiada zarówno ciało, jak i umysł. Wszystko zaczyna się od reakcji psychicznej, ta zaś jest uzależniona od przekonań na temat samego siebie i życia. One bowiem determinują sposób, w jaki na stresor odpowie nasze ciało.  Przystosowywanie się organizmu do zachodzących zmian Hans Seyle przedstawił w 3 stadiach (w skrócie G.A.S.- ogólny zespół przystosowania):

A . Reakcja alarmowa – jesteś przekonany że znajdujesz się w stanie zagrożenia i twój mózg (szybko, automatycznie i w sposób nieświadomy) wysyła impuls elektryczny który pobudza przysadkę mózgową – niewielki gruczoł położony u podstawy mózgu. Ta z kolei emituje do krwiobiegu hormon (ACTH) pod wpływem którego nadnercza zwiększają wydzielanie adrenaliny i innych hormonów co sprawia że organizm staje się silnie pobudzony i gotowy do działania. Proces ten trwa około 8-10 sekund i jest normalną reakcją twojego ciała, która ma na celu samoobronę przed grożącym niebezpieczeństwem. 
B. Stadium odporności - występuje jeżeli ciągłe działanie stresora da się pogodzić z przystosowaniem. Objawy charakterystyczne dla reakcji alarmowej w zasadzie znikły i odporność wzrasta powyżej poziomu naturalnego (KOSZTEM DODATKOWYCH POKŁADÓW ENERGII).
C. Stadium wyczerpania - w następstwie długotrwałego oddziaływania tego stresora, do którego organizm się przystosował, energia przystosowania w końcu się wyczerpuje. Pojawiają się powtórnie oznaki reakcji alarmowej, tym razem jednak są one nieodwracalne, co może doprowadzić do śmierci.




KLASYFIKACJA ŹRÓDEŁ STRESU
ze względu na naturę czynnika stresowego (stresora):

 
Stresory fizyczne

· Czynniki klimatyczne
· Hałas
· Oświetlenie
· Różnego rodzaju promieniowanie (jonizujące, mikrofalowe)
· Zanieczyszczenie środowiska

Stresory biologiczne – np.: praca na zmianę, nagła zmiana czasu (lot samolotem), itp.


Stresory psychologiczne

· Zakłócenie (konflikty, nieoczekiwany rezultat działania, deficyt czasu i informacji)
· Zagrożenie (fizyczne – życia i zdrowia, społeczne, - pełnienie kilku ról społecznych w    tym samym czasie)
· Przeciążenie
· Deprywacja (samotność, izolacja)
· Struktura grupy




Dr Hans Selye dokonał ważnego rozróżnienia : oddzielił stres szkodliwy od stresu korzystnego dla człowieka. 
-  Dobry, nazywany eustresem - który dostarcza energii do działania, zwiększa naszą efektywność, sprawia, że chce się żyć.
-  Zły, czyli dystres - dezorganizuje, nie pozwala myśleć, paraliżuje.





PAMIĘTAJ, ŻE STRES JEST POJĘCIEM NEUTRALNYM, TO CZY JEST POZYTYWNY, CZY NEGATYWNY ZALEŻY OD TWOJEJ REAKCJI. JEŚLI DOBRZE SOBIE Z NIM RADZISZ, MASZ DO CZYNIENIA ZE STRESEM POZYTYWNYM, KTÓRY MOŻE STANOWIĆ CZYNNIK MOTYWUJĄCY I ZACHĘCAJĄCY DO DZIAŁANIA. NIESKUTECZNA Z NIM WALKA RODZI STRES NEGATYWNY, KTÓRY W KOŃCU PROWADZI DO PROBLEMÓW FIZYCZNYCH I PSYCHICZNYCH.




ASERTYWNOŚĆ




Nasz sposób radzenia sobie w kontaktach czy rozmowach jest zmienny i mocno uzależniony od sytuacji w jakiej się znajdujemy. Można z wielką łatwością wyrażać swoje uczucia i prawa wobec pewnych osób, w pewnych sytuacjach, a odczuwać wielką trudność w byciu sobą wobec innych osób, w innych sytuacjach.

Ludzie niepokoją się lub złoszczą napotykając opinię odmienną od własnej. Jeżeli napotykamy osoby, które mają inne zdanie niż my to uważamy, że musimy się z nimi zmierzyć. Błędnie zakładamy, że tylko jedna osoba może mieć rację. Co więcej atakujemy osoby, próbujemy je zranić psychicznie, zamiast „załatwić sprawę”, podzielić pracę, ułożyć plan działania ...



	     ULEGŁOŚĆ					        	    AGRESJA









ROZBIEŻNOŚĆ OPINII TO OKAZJA DO ZMIANY POGLĄDÓW, 
A NIE DO WALKI !



 (
     WYBÓR
)








                                                    POSTAWA ASERTYWNA











	Zachowanie agresywne
	Zachowanie uległe
	Zachowanie asertywne

	    Sygnały niewerbalne

	krzyk
podniesiony głos
wskazanie palcem
założone ręce
pozycja nieruchoma
	głos proszący
zaciśnięte pięści
przesuwanie stóp
oczy zwrócone w dół
pochylenie
	głos spokojny, opanowany
postawa odprężenia
bezpośredni kontakt wzrokowy
wyprostowana pozycja ciała

	Kluczowe słowa i zdania – stosowane razem z odpowiednimi zachowaniami niewerbalnymi

	lepiej, żebyś
jeśli nie...
uważaj
no, dobra
powinieneś
niedobrze
Idiota!
Ty...!
	może
myślę, że
zastanawiam się, czy
czy zechciałabyś
tak mi przykro
przepraszam, czy...
ale...
no wiesz...
a jeśli
mam nadzieje, że nie przeszkodzi ci
	ja
uważam, że
czuję, że
chcę
weźmy się do
jak to możemy załatwić?
co o tym myślisz?
co ty na to?







INDYWIDUALNE PRAWA OSOBISTE – OBRONA SWOICH PRAW




Najważniejszym indywidualnym prawem człowieka jest jego prawo do bycia sobą. Oznacza to prawo do dysponowania własnym czasem, energią i dobrami materialnymi oraz układanie się spraw osobistych według własnej woli i zgodnie z własnym interesem – tak jak jest on pojmowany. Oznacza również wyrażanie siebie, swoich uczuć, opinii, postaw i potrzeb – ale w sposób nie naruszający praw innych osób.

Prawo do bycia sobą można plastycznie wyrazić jako prawo do posiadania i obrony własnego terytorium psychologicznego. Te terytorium obejmuje wszystko, co w sposób podstawowy zależy ode mnie i należy do mnie, np. moje myśli, czyny, potrzeby, postawy, prawa, tajemnice, sposób dysponowania rzeczami, które SA moja własnością. Aby to terytorium było w pełni moje, abym mógł się w nim suwerennie poruszać, musze znać i stanowić swoje prawa – innymi słowy, wiedzieć czego chcę (i nie chcę) i informować o tym otoczenie. Jeśli człowiek kontaktując się z innymi osobami nie zdecyduje się na samodzielne określenie swoich praw, inni z konieczności mogą określić za nie jego rolę. A wówczas on przestanie być sobą. Stanowienie swoich praw to uszczelnienie granic terytorium psychologicznego. Istotnym elementem stanowienia praw jest uch obrona w sytuacji konfrontacji z inną osobą czy osobami. Do najważniejszych umiejętności należy tu asertywna odmowa     i asertywne reagowanie na krytykę i agresję werbalną.
Pięć praw Fensterheima                  [image: 5praw]
JAK ZACHOWAĆ SIĘ ASERTYWNIE ?
wg teorii Pameli Butler



Stopniowanie reakcji w czterech etapach:


1. udzielenie informacji
„Mam prośbę, może Pan nie szeleścić torebką?”



1. wyrażenie uczuć, ponowienie prośby
„Proszę Pana, szeleszczenie torebką bardzo przeszkadza mi w oglądaniu filmu. Może Pan przestać?”

Jeśli to nie pomaga można powtórzyć prośbę bardziej stanowczo:
„Proszę przestać szeleścić. Przeszkadza mi to!”



1. przywołanie zaplecza, przedstawienie sankcji, „ co zrobię jeżeli moja prośba nie będzie spełniona....”
„Przykro mi, ale ponieważ nadal szeleści Pan torbą, to jeśli Pan nie przestanie będę zmuszona iść po biletera”
Uwaga: należy wybrać zaplecze, z którego skorzystamy i być gotowym do podjęcia działań. Rzucanie słów na wiatr, blefowanie działa na naszą niekorzyść.



1. korzystanie z zaplecza. Wypełnij zapowiedzianą sankcję.






ASERTYWNOŚĆ CZY AGRESJA ?



Asertywność jest czasami mylona z agresją zwłaszcza przez ludzi, którzy sami nie są asertywni. Różnica jednak jest zasadnicza. W przypadku zachowań agresywnych sytuacje są spostrzegane w kategoriach czarno-białych: „ja wygrywam, ty przegrywasz”. Kontakty z innymi traktowane są jako okazja do walki.
Ton głosu w zachowaniu agresywnym różni się od tonu głosu w zachowaniu asertywnym – często bywa hałaśliwy, pobrzmiewa w nim pogróżka lub sarkazm. Towarzyszy mu najczęściej odpowiednie zachowanie niewerbalne: mierzenie rozmówcy wrogim spojrzeniem, grożenie palcem, naruszanie granicy przestrzeni prywatnej.





ZMIANA SIEBIE 
- zmiana sposobu działania




Sposoby zarządzania czasem:

· Notesy, listy , spisy spraw do załatwienia
Usiłujemy dostrzec lub stworzyć wrażenie, że dostrzegamy, obejmujemy czy kontrolujemy, rzeczy sprawy i zdarzenia, które nas otaczają, często pozornie wymagają naszej uwagi, czasu czy zaangażowania.

· Terminarze
Usiłujemy przewidywać przyszłe zdarzenia, planować możliwość ich realizacji zgodnie z terminami ustalanymi często niezależnie od nas.

· Zarządzanie sobą w czasie.  Terminarz + priorytety
Przewidujemy przyszłe zdarzenia, w pierwszej kolejności planujemy możliwość realizacji zadań istotnych dla zaspokojenia naszych oczekiwań, dążeń osobistych, nadajemy priorytety sprawom zgodnym z naszymi wewnętrznymi wartościami                     i istotnymi dla nas rolami życiowymi.


MAPA ZADAŃ

	
	PILNE
	NIE PILNE

	WAŻNE
	I
· Kryzysy
· Sprawy naglące
· Sprawy zaległe
· Krótki czas realizacji

	II
· Zapobieganie
· Szukanie nowych możliwości
· Własny rozwój
· Rekreacja
· Wyznaczanie celów, planowanie, refleksja

	NIE WAŻNE
	III
· Niektóre telefony
· Pewna korespondencja
· Niektóre spotkania
· Najbliższe sprawy naglące

	IV
· Codzienność, 
· Rutyna
· Pożeracze czasu
· Przyjemności






Wymień sprawy, które chciałbyś/chciałabyś załatwić, problemy , które wymagają rozwiązania.
Określ wg własnych przekonań, co jest pilne, a co ważne, co ważne i pilne. Wpisz zadania w poszczególne ćwiartki.
Co mogą zrobić na co dzień, co w istotny sposób poprawiło by Twoje życie, a czego nie robisz?

[image: 1pencil2-med] (
MOJA MAPA ZADAŃ
PILNE
NIE PILNE
WAŻNE
I
II
NIE WAŻNE
III
IV
)








































Jak myślicie, która ćwiartka jest najważniejsza ? Która jest warta naszego największego zaangażowania, poświęcenia największej ilości czasu, czy naszego największego wysiłku ?


Oczywistym jest, że sprawami Ćwiartki I musimy się zajmować. Nasze działanie polega w tym zakresie najczęściej na „ gaszeniu pożarów”, rozwiązywaniu kryzysów. Koncentracja na Ćwiartce I prowadzi do stresu i wypalenia np. zawodowego. Najprostszą i najłatwiejszą metodą samoobrony jest ucieczka do Ćwiartki III i IV. W polach tych znajdują się sprawy  nieważne lub nie pilne, a do tego łatwe i przyjemne. Niektóre z tych spraw wydają się nam pilne, ich pilność jednak wynika nie z naszych oczekiwań, a oczekiwań innych. Rezultaty działań w tych ćwiartkach to: krótkowzroczność, widzenie celów i planów jako bezwartościowe, brak odpowiedzialności, uzależnienie od innych ludzi.


Wizja, perspektywa, równowaga, dyscyplina, kontrola własnego działania to efekty działań umieszczonych w Ćwiartce II. 
Elementy te warte są poświęcenia czasu z Ćwiartek III i IV .





Jak sobie radzić ze stresem




Trzy strategie radzenia sobie ze stresem:

· Unikanie (eliminacja) stresora
· Modyfikacja stresora (poprzez oddziaływanie na relacje społeczne)
· Zmiana siebie w sytuacji stresowej


W jaki sposób skutecznie walczyć z nadmiernym napięciem? Warto wziąć pod uwagę kilkanaście porad, które pomogą żyć spokojniej i mniej nerwowo reagować na otaczający nas świat.


DOTYK
Dotyk jest niezwykle ważny w naszym życiu. Gdy dotykamy, bądź jesteśmy dotykani, nasz organizm produkuje endorfiny, czyli tzw. "endogenne morfiny", wywierające działanie zbliżone do narkotyku (wiążą się z tymi samymi receptorami, co morfina), wskutek działania przeciwbólowego zmieniają one nasz stosunek do otaczającego świata, co jest szczególnie ważne w sytuacjach stresowych. Każdy rodzaj dotyku jest korzystny - masaż, akupresura, czy po prostu przytulanie. W ten sposób mówimy o swoich emocjach, jednocześnie odreagowując stres. Zatem tulmy się i ściskajmy. Zyskują na tym obie strony – przytulana        i przytulająca. Polepszą się nasze relacje z bliskimi, odpocznie ciało i dusza.


ODDYCHANIE

Oddychanie może spełniać różne funkcje, w zależności od sposobu, w jaki oddychamy. Powolne, głębokie i rytmiczne oddechy są najbardziej relaksujące. Pewnie sami nie raz tego doświadczyliście - ktoś Cię zdenerwował, negatywna energia aż z Ciebie kipiała, głęboki wdech, drugi ... od razu lepiej. Nie zapominaj o tym.


RUCH
Każdy ruch - w tym taniec, bieganie, spacery, jaga - jest niezwykle ważny. Twoje mięśnie, ścięgna oraz więzadła kumulują napięcie, a ruch pozwoli Ci je rozładować. Podczas ćwiczeń nasz organizm produkuje dobroczynne endorfiny, pomagające nam pozbyć się stresu                    i poprawiające nasz nastrój. Poza tym, skupiając się na ćwiczeniach, zapominasz                           o codziennych problemach.


MEDYTACJE
Medytacja jest najlepszym sposobem na ucieczkę od codziennych problemów, na relaks, nawet na zmianę charakteru (jeśli będziesz konsekwentnie dążyć do celu). Nie jest tak trudna, jak Ci się wydaje, nie wymaga też żadnego sprzętu. Istnieje wiele technik medytacyjnych, w tym joga, czy kontrola oddechu. Zazwyczaj medytacja jest połączona z wizualizacją i skupianiem się na pojedynczym przedmiocie (na zmianę). Pamiętaj, że najważniejsza jest praktyka, nie perfekcja. Po prostu ćwicz i staraj się to robić najlepiej jak potrafisz. Medytacji możesz się nauczyć z książek, czy telewizji, choć oczywiście najlepiej by było, gdybyś skorzystała z pomocy trenera.


WODA
Woda, jej ruch, ciepło, dźwięki z nią związane (poza np. kapiącym kranem) relaksują większość z nas. Obserwowanie fal, wsłuchiwanie się w szum deszczu, mały wypad nad wodę, na żaglówki, czy po prostu ciepła kąpiel z pewnością cię uspokoją i zrelaksują.


KRZYK

Pokrzycz sobie - to rozładowuje stres i przynosi ulgę. Możesz też wyzwolić negatywną energię, uderzając o ścianę, czy blat stołu, gdyż ból pięści na pewno pozwoli Ci zapomnieć o stresie, ale chyba niezupełnie   o to chodzi:).


MUZYKA
Muzyka łagodzi obyczaje. I nie tylko. Śpiew i muzyka mają działanie uspokajające, niektóre gatunki muzyki (np. klasyczna) zwiększają produkcję endorfin w naszym organizmie. Wraz ze śpiewem uchodzi z Ciebie napięcie spowodowane stresem i polepsza się nastrój.


WYOBRAŹNIA
Nasze fantazje, marzenia, wyobrażenia mogą być wykorzystane, gdy zastanawiamy się nad tym, co się wydarzyło i myślimy o tym, co się może wydarzyć. Szkoda, że tak mało ludzi sięga po to narzędzie, aby walczyć ze swoimi obawami. Jeśli będziesz wiedzieć, jak się nimi posługiwać, będziesz mógł lepiej panować nad rzeczywistością. Fantazje rozwijają motywację, zdolności twórcze, wpływają pozytywnie na własną samoocenę. Odpowiednio wykorzystana wyobraźnia jest wspaniałym środkiem pomagającym Ci poznać samą siebie, sprecyzować pragnienia i obawy. To klucz do Twojego życia, musisz tylko nauczyć się właściwie go wykorzystywać. Pomogą ci w tym książki czy porady specjalisty.


AUTOHIPNOZA, AUTOSUGESTIA

To doskonały sposób na pracę nad sobą. Większość problemów, z którymi się borykasz ma źródło w Twojej psychice, a nie w rzeczywistości. Po pewnym czasie będziesz potrafiła dotrzeć do własnej podświadomości i odpowiednio nią pokierować, tak aby drobne niepowodzenia, czy stres Cię nie paraliżowały. Będziesz mógł robić rzeczy, które mogłeś robić zawsze, ale nie miałeś wystarczającej wiary    w siebie i swoje możliwości. Pamiętaj, że nic nie przechodzi samo. Będziesz musiała dużo ćwiczyć, to właśnie ćwiczenie tworzy mistrza.


SEN
Dobroczynny sen z pewnością pomaga zarówno w odpoczynku fizycznym, jak i psychicznym. To, na ile jest spokojny i relaksujący, zależy od wielu czynników - naszych nawyków żywieniowych (najlepiej nie jeść już niczego na dwie - trzy godziny prze położeniem się spać), niepokojów, czy snów. Nasz organizm często nadużywa snu, jeśli podświadomie chcemy uciec przed zagrażającym nas światem. Papierosy, narkotyki, czy choroby mogą wpływać na nasz sen. Ważne jest, aby dostarczać tego naturalnego leku, jakim jest sen w odpowiednich dawkach. Dowiedziono, że najepiej funkcjonujemy śpiąc przynajmniej osiem godzin dziennie, choć są osoby, którym wystarcza mniejsza ilość snu.




AROMATOTERIAPIA

Pamięć zapachów jest głęboko związana z naszymi emocjami i wspomnieniami - zwłaszcza tymi  z dzieciństwa. Jeśli będziesz wiedzieć, które zapachy wpływają na ciebie negatywnie, a które pozytywnie, będziesz mogła to odpowiednio wykorzystać. Na przykład zapach jabłek z cynamonem obniża poziom stresu, zwiększa koncentrację, obniża ciśnienie tętnicze                   i pobudza metabolizm. 


CIEPŁE MLEKO Z MIODEM
Napój stary jak świat, kojarzący się z dzieciństwem i poczuciem bezpieczeństwa. Na większość ludzi działa uspokajająco, co związane jest z zawartym w nim tryptofanem. Mleko wypite przed pójściem spać pomoże Ci zasnąć.


LICZENIE
Odliczanie jest szczególnie pomocne przy problemach z zasypianiem. Najlepiej jest zacząć od 1000  i próbować wyobrazić sobie każdą kolejną liczbę. Dobrze jest połączyć odliczanie z głębokim oddychaniem, które pomoże w wizualizacji danej liczby. Jeśli Twoje ciało i umysł skupią się na liczeniu, stres i problemy nie będą mogły Tobą zawładnąć. Podobnie jak                  w pozostałych technikach relaksacyjnych, musisz być cierpliwa nie wymagaj od siebie zbyt wielu rzeczy natychmiast.


ODGŁOSY NATURY
Zbawienny wpływ na naszą psychikę ma szum fal czy deszcz szumiący za oknem. Dodajmy do tego świergot ptaków, szelest i świst wiatru. Nawet słuchanie innej osoby można nazwać swego rodzajem medytacji. Należy wsłuchiwać się w brzmienie słów, na ich sens, odrzucić analizę treści, nie zastanawiać się nad odpowiedzialnością. Słuchać płynących słów tak, jak się słucha szmeru strumienia i czekać aż spokój wypełni duszę.


NIE ZAPOMINAJ O PRAWIDŁOWYM ODŻYWIANIU!
Prawidłowa dieta u osób poddanych negatywnemu działaniu stresu może być bardzo ważna w jego zapobieganiu, jak również mieć relaksujący wpływ na psychikę. Proste jedzenie zawierające kompleksową ilość węglowodanów może nam pomóc. Pamiętaj jednak, aby trzymać się z dala od rafinowanego cukru i dodatków do żywności, szczególnie kofeiny! Unikniesz wtedy pierwszych symptomów stresu. Nie zapominaj również o uzupełnianiu niedoborów witamin B i C, wapna i magnezu, ponieważ organizm zużywa je szybciej, zwłaszcza gdy pijesz alkohol, palisz i zażywasz lekarstwa. Niektóre suplementy, takie jak niacyna mogą być zbawienne dla osób mających podwyższone ciśnienie krwi. Także ziołowe herbatki: rumiankowa, walerianowa, żywokost czy napar z melisy mogą znacznie poprawić Ci nastrój. 


WYBÓR NALEŻY DO CIEBIE!
[bookmark: _GoBack]
Wybierz to, co Ci się najbardziej podoba. Nie ma dwóch ludzi takich samych, niektóre metody mogą jednych uspokajać a innych denerwować. Wypróbuj, co na Ciebie działa, a potem będziesz mógł zacząć ćwiczyć. Tylko pamiętaj - nie wymagaj zbyt wiele od Siebie. Każdy popełnia błędy, pewne rzeczy przychodzą nam wolniej, pewnych rzeczy uczymy się szybko. Metody, które zostały tu opisane są tylko narzędziem, a nie celem samym w sobie. Kiedy zaczniesz prowadzić zdrowy tryb życia i nauczysz się wierzyć w siebie i swoje możliwości, sam zaczniesz szukać nowych wyzwań, zamiast ich unikać. Kiedy jesteś zrelaksowany, osiągasz szczyt swoich możliwości. Jesteś bardziej kreatywny i bystry, masz większe poczucie humoru, poszerzają się twoje horyzonty, jesteś bardziej stanowczy i potrafisz odpowiednio wykorzystać energię, która w Tobie drzemie, nie marnować ją na niepotrzebne nerwy. Co najważniejsze - tylko wtedy będziesz potrafił naprawdę pokochać, dawać swoją miłość i nie oczekiwać niczego w zamian. Im lepiej nauczysz się kontrolować swoje emocje, być spokojnym, zrównoważonym, zrelaksowanym i kochającym, tym sprawniej będziesz radził sobie z codziennymi problemami. Emocje są potrzebne, czasem stres i dodatkowa porcja adrenaliny są wręcz pożądane, ale chodzi o to, żeby pobudzały do działania, a nie hamowały nasze możliwości. Jesteś panem swojego życia, niech Twoje decyzje będą ciebie warte.
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