r
828G,
|

ZARZADZAJ
SWOIM
LEKIEM

Inteligencja emocjonalna

/NONIN/N
/N/NN/N
/N/N/\




Tytul oryginatu: Managing Your Anxiety (HBR Emotional Intelligence Series)
Tlumaczenie: Radostaw Meryk
ISBN: 978-83-289-3200-5

Original work copyright © 2023 Harvard Business School Publishing
Corporation

Published by arrangement with Harvard Business Review Press.
Unauthorized duplication or distribution of this work constitutes copyright
infringement.

Translation copyright © 2025 Helion S.A.

All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in
any form or by any means, electronic or mechanical, including photocopying,
recording or by any information storage retrieval system, without permission
from the Publisher.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie calosci

lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metodg kserograficzna, fotograficzng, a takze kopiowanie
ksiazki na no$niku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje
naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekécie sg zastrzezonymi znakami firmowymi
badz towarowymi ich wladcicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce
informacje byly kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnosci
ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw
patentowych lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponoszg réwniez zadnej
odpowiedzialnosci za ewentualne szkody wynikle z wykorzystania informacji
zawartych w ksigzce.

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz ocenic te ksiazke, zajrzyj pod adres
onepress.pl/user/opinie/zarhbr

Mozesz tam wpisa¢ swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Helion S.A.

ul. KoS$ciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 3223098 63

e-mail: onepress@onepress.pl

WWW: onepress.pl (ksiggarnia internetowa, katalog ksigzek)

Printed in Poland.

+ Kup ksiazke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksigzke



https://onepress.pl/rt/zarhbr
https://onepress.pl/rf/zarhbr
https://onepress.pl/ro/zarhbr
https://onepress.pl
https://onepress.pl/r/JH8P6

Spis tresci

1. Odczuwam lek czy po prostu jestem
zestresowany? 11

Roéznica miedzy tymi dwoma pojeciami

Charlotte Lieberman

2. Jak radzi¢ sobie z lekiem? 23

Zidentyfikuj go, zrozum i reaguj ze wspdtczuciem
wobec siebie

Charlotte Lieberman
3. Co lek robi z nami w pracy? 37

Zmien sposéb myslenia, aby Cie nie ograniczat

Alice Boyes

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/zarhbr
https://onepress.pl/rt/zarhbr

Spis tresci

4. Przestan pytaé:
».Co0 najgorszego moze sie staé?” 45

Zmierz sie ze swoim lekiem

Amantha Imber

5. Przestan rozpamietywaé 51

W ten sposob Twdéj mozg unika zmierzenia sie
z problemem

Alice Boyes

6. Przetam petle leku 61
Zamartwianie sie nie pomaga

Wywiad z Judsonem Brewerem
przeprowadzony przez Morre Aarons-Mele

7. Wdziecznos¢ jako sposéb na radzenie sobie
ze stresem i niepewnoscia 69

Swiadomie skupiaj sie na tym, co daje Ci radosé

Christopher Littlefield

8. Jak radzi¢ sobie z atakiem paniki w pracy? 81
BgdZ tu i teraz

Wywiad ze Sridevi Kalidindi
przeprowadzony przez Vasundhare Sawhney

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/zarhbr
https://onepress.pl/rt/zarhbr

Spis tresci

9. Niepokdj o przysztosé?
Oto jak sobie z nim poradzi¢ 95

Zmiana to szansa na autorefleksje, rozwéj i transformacje

Rasmus Hougaard i Jacqueline Carter

10. Co oznacza wspétczucie
dla samego siebie? 105

Daj sobie troche luzu

Stephanie Harrison

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/zarhbr
https://onepress.pl/rt/zarhbr

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/zarhbr
https://onepress.pl/rt/zarhbr

Jak radzi¢ sobie
z lekiem?

Charlotte Lieberman

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/zarhbr
https://onepress.pl/rt/zarhbr

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/zarhbr
https://onepress.pl/rt/zarhbr

aburzenia lekowe zdiagnozowano u mnie, gdy

miatam dziewiec lat. Rodzice wielokrotnie przy-

fapali mnie na sprzgtaniu ich tazienki i zapro-
wadpzili do terapeuty. Nie miatam nic przeciwko temu,
ale bytam zdezorientowana. Nie widziatam niczego
zfego w tym, co robitam: uktadaniu zawartosci apteczki
wedtug koloréw i rozmiaréw, wyrzucaniu przetermi-
nowanych antybiotykéw i lepkich butelek po syropie
na kaszel. Najbardziej lubitam przeciera¢ umywalke
ciepta woda. Wyobrazatam sobie wtedy, ze moje zmar-
twienia sptywaja razem z mydlinami i resztkami kosme-
tykow. Sprzatanie dawato mi poczucie, ze wsrod
zewnetrznego chaosu — ciasnego nowojorskiego miesz-
kania, cichych rozméw o kryzysie w malzenstwie
moich rodzicéw i bolu dorastania — moge znalez¢é
cho¢ odrobing wewnetrznego porzadku.
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Dzi$, dwadzieScia lat p6Zniej, wcigz zdarza mi sie
siegac po sprzatanie jako sposob na radzenie sobie z le-
kiem. M6j obecny terapeuta zacheca mnie, zebym za-
miast tego po prostu ,,pobyta z tym uczuciem” —i cza-
sami mi si¢ to udaje. Zdarzaja si¢ poranki, kiedy
potrafie wsta¢, wzigé prysznic i zaczaé dzien ze
wzgledng lekkoScig. Ale sg tez takie dni, gdy czuje
sie uwieziona w labiryncie natretnych, negatywnych
mysli. Pomagajg spacery. Pomaga przytozenie poduszki
elektrycznej do brzucha. Na razie po prostu siedze
ze swoim lekiem, pije poranng kawe i przypominam
sobie, zeby by¢ wdzieczng — za ludzi, ktérzy mnie
wspieraja, i za narzedzia, ktére pomagaja mi z tym zy¢.

Wszystko jest kwestig praktyki.

Na podstawie wlasnych doswiadczen i badan wiem,
Ze nie istnieje jeden uniwersalny sposob, by okreslic,
kiedy lek przestaje by¢ czyms$ naturalnym, a staje sie
problemem, z ktérym warto zgtosi¢ si¢ po pomoc. Lek
przybiera r6zne formy i nasilenie u kazdego z nas —
w zaleznosci od chemii moézgu, genetyki, pochodze-
nia, Srodowiska, relacji z innymi i wielu innych czyn-
nikow.

Lek staje sie problemem wtedy, gdy zaczyna by¢
nie do opanowania — a to moze znaczy¢ co$ innego
dla r6znych oso6b. Moze by¢ tak intensywny, ze utrud-
nia codzienne funkcjonowanie. Moze by¢ tak rozmyty
i nieokreslony, ze nie wiesz, jak sobie z nim poradzi¢,
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a samo myslenie o nim tylko wciaga Cie gtebiej w ru-
chome piaski natretnych, lekowych mysli. Czasem ta-
piesz sie na tym, ze obsesyjnie skupiasz si¢ na czyms,
co nie jest powodem do niepokoju (co dobrze wiesz) —
a mimo to nie mozesz przestac. To tylko kilka sygna-
tow, ze warto siggna¢ po profesjonalne wsparcie w za-
kresie zdrowia psychicznego. Sama z niego korzysta-
tam — i wiem, ze byto warto.

Niezaleznie od tego, czy pracujesz nad tym samo-
dzielnie, czy z pomocg terapeuty (a najlepiej jedno
i drugie), kluczem do radzenia sobie z lekiem jest nau-
czyc¢ sie go rozpoznawac, rozumieC i reagowac na niego
z zyczliwoscig wobec siebie. Oto kilka sprawdzonych,
opartych na badaniach sposobow, ktére — mam na-
dzieje — pomoga Ci lepiej sobie z nim radzi¢, bez
wzgledu na to, jak sie u Ciebie objawia.

Zidentyfikuj i poznaj swoj lek

Kapitalizm — od branzy wellness po technologie i nie-
mal kazdg inng dziedzine — wptywa na wszystko.
Nawet na to, jak myslimy o najbardziej podstawowych
ludzkich potrzebach. Gi6d, pragnienie, zmeczenie,
nuda — na wszystko jest aplikacja. Ale traktowanie
leku jak ,,problemu”, ktory trzeba szybko naprawic,
tatwo wpedza nas w btedne koto reakcji ,,walcz lub
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uciekaj”. Kiedy postrzegamy wtasne trudne emocje
jako ,,zagrozenie”, przed ktoérym trzeba uciekac¢ albo
z ktorym trzeba walczy¢, zaczynamy traktowac siebie
jak wroga. A gdyby tak zamiast walczy¢ ze sobg i ucie-
ka¢ przed tym, co trudne — po prostu powiedzie¢ tym
emocjom ,,cze$¢?

Jak wynika z badan, z lekiem mozna sobie skutecz-
nie radzi¢. Cwiczenia oddechowe i skupienie uwagi po-
magaja przelaczy¢ mozg w tryb spokoju i poprawié
zdolnosci poznawcze?. Aktywujemy wtedy kore przed-
czotowg — te czes¢, ktora odpowiada za Swiadomosc,
koncentracje i rozsgdne decyzje — a jednocze$nie
wyciszamy cialo migdatowate, ktore traktuje lek jak za-
grozenie. Dzieki temu fatwiej jest uspokoi¢ mysli i po-
dejmowac bardziej przemyslane decyzje, zamiast wpa-
da¢ w panike.

Nastepnym razem, gdy zaczniesz si¢ nakreca¢ —
czy to z powodu pracy, partnera, czy bez powodu —
zatrzymaj sie i wyobraz sobie, ze lek puka do Twoich

‘,,

drzwi. Powiedz mu: ,,Chwileczke!”. Nastepnie zr6b
sobie chwile przerwy i sprobuj nastepujgcego cyklu
oddechowego: wdech przez cztery sekundy, wstrzyma-
nie oddechu przez cztery sekundy, wydech przez cztery
sekundy, wstrzymanie oddechu przez cztery sekundy.
Ta technika, znana jako oddychanie kwadratowe,
jest szybkim, skutecznym sposobem na uspokojenie
uktadu nerwowego — pozwala oszuka¢ umyst, ze ciato

jest zrelaksowane.
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Gdy juz si¢ uspokoisz, wyobraz sobie, ze otwierasz
drzwi i méwisz: ,,Ach, lek. Dzieki, ze wpadtes, ale teraz
nie mam czasu”.

Chodzi o to, aby spojrzeé na swoje mysli i emocje
z wlaSciwym dystansem. Moze w tym pomoc uswia-
domienie sobie, gdzie w ciele odczuwasz ten niepokd;j.
Czy to napiecie w klatce piersiowej? A moze Scisk w zo-
tadku? Wystarczy to zauwazy¢. Kiedy zrobisz krok
w tyt wobec swojego dyskomfortu, spojrzysz na niego
z wiekszg jasnoscig. I pojawia sie ulga, ktorg daje ta
perspektywa: To jest tylko nieprzyjemne doswiadcze-
nie. To nie jestem ja.

Wybierz kotwice

Skuteczne antidotum dla 0s6b z powazniejszymi zabu-
rzeniami psychicznymi, pomagajace zmniejszy¢ ogolne
poczucie leku, czesto stanowig rutyny’. Wykonywanie
tych samych czynnosci w regularnych odstepach czasu
sygnalizuje Twojemu mozgowi, ze jeste§ bezpieczny.
Mozesz to nazwac rutyng, rytuatem czy kotwicg — wy-
bierz to, co najbardziej do Ciebie przemawia.

To, co wybierzesz, zalezy od Ciebie. Moze by¢ to
nawet Smiesznie proste. Wiem, zZe codziennie przed
obiadem, okoto godziny 12, wychodze¢ na spacer. Pije
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szklanke wody zaraz po przebudzeniu. Czytam aktu-
alnosci, zanim sprawdze poczte elektroniczng.

Dla mnie niepodwazalne jest napisanie kazdego
poranka trzech stron w dzienniku. Robie to niezaleznie
od tego, czy mam na to ochote, czy nie. Sama swiado-
mos¢, ze potrafie trzymac si¢ tego nawyku — bez
wzgledu na okolicznosci — daje mi niezawodne po-
czucie zaufania do siebie, z ktérego moge czerpad,
gdy pojawia sie lek. Samo zapisywanie mysli dziata
oczyszczajgco i pomaga mi sie zakotwiczy¢ tu i teraz.
I nie dotyczy to tylko mnie — prowadzenie dziennika
jest powszechnie wykorzystywane jako narzedzie tera-
peutyczne w pracy z lekiem i innymi trudnos$ciami
psychicznymi®.

Niezaleznie od tego, jaka rutyne wybierzesz, uczyn
z niej formalne zobowigzanie. Jesli pomoze Ci to w roz-
liczaniu sie, powiedz o swojej rutynie partnerowi,
przyjacielowi lub koledze i popros ich o cotygodniowe
sprawdzanie. Mozesz tez napisa¢ o tym na karteczce
samoprzylepnej i umiesci¢ jg na laptopie. Nie traktuj
jednak swojej rutyny jak ucigzliwego obowigzku.

Gdy zastosujesz te praktyke, by¢ moze poczujesz
sie bezpieczniej i bardziej komfortowo. A gdy wypad-
niesz z rytmu, postaraj sie sobie wybaczy¢ i idz dale;j.
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Zacznij patrze¢ na samodyscypline
jak na forme zyczliwosci wobec siebie

Czesto jesteSmy uczeni, ze bycie ,,najlepsza wersja
siebie” zalezy od realizacji catej listy #dbanieosiebie
i #zyciowe_cele. Ale dla os6b zmagajacych si¢ z lekiem,
dbanie o siebie moze by¢ Zrédiem ogromnego stresu.
Moj lek tatwo przechodzi w perfekcjonizm — i sama
mysl o doktadaniu sobie kolejnych zadan wywotuje
we mnie automatyczny opor.

Dtugo opieratam si¢ przed regularng aktywnoscia
fizyczng, unikatam zycia towarzyskiego i rezygnowa-
tam z hobby, bo sama mys$l o doktadaniu sobie kolej-
nych ,,zadain” — i to takich, ktore przeciez musiatabym
wykona¢ perfekcyjnie — byta dla mnie przyttaczajaca.
Po pracy wracalam do domu, zamawiatam jedzenie
i bezmyslnie przewijatam Instagram, az oczy same mi
sie zamykaty. Wmawialam sobie, Ze to jest dbanie o sie-
bie. Problem w tym, ze czutam si¢ po tym fatalnie.

7 czasem i pomocg terapeuty nauczytam sie przyj-
mowac inne podejscie. Tak, dbanie o siebie wymaga
pewnej dyscypliny. Ale dyscyplina moze by¢ zyczliwa.

Dwoma sposobami praktykowania tego, co nazy-
wam ,,zyczliwg dyscypling” sg joga i medytacja. Sku-
pienie na oddechu — i fagodne odpuszczanie roz-
praszajacych mysli, kiedy sie pojawiajg — wymaga
zaréwno zyczliwosci wobec siebie, jak i konsekwencji.
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W buddyzmie ta kluczowa zasada nazywana jest
»,wlasciwym wysitkiem”. Jak kiedy$ wyjasnit mi moj
nauczyciel medytacji, mozesz mysle¢ o swoim odde-
chu jak o kruchym przedmiocie: jesli SciSniesz go zbyt
mocno, peknie. Ale jesli catkowicie rozluznisz dton,
upadnie. Dla mnie ta praktyka szukania i utrzymywa-
nia tej delikatnej rownowagi jest doskonatym obra-
zem zyczliwej dyscypliny.

Oczywiscie medytacja nie kazdemu odpowiada —
i to jest w porzadku. Istnieje nieskonczenie wiele spo-
sobow, zeby okaza¢ sobie wiecej zyczliwosci i skupic
sie na chwili obecnej. Mozesz sprobowa¢ nowych
hobby, takich jak warzenie piwa, szydetkowanie, jazda
na rolkach czy pszczelarstwo. Aktywnos¢ fizyczna,
rysowanie i stuchanie muzyki to metody, ktorych sku-
tecznos$¢ w redukgji leku i regulowaniu emocji potwier-
dzaja badania’. Znajdz to, co sie u Ciebie sprawdza.
Potem po prostu to rob.

Zwizualizuj pozytywng zmiane

Kiedy zmagasz sie z lekiem, najtrudniejsze bywa cze-
sto znalezienie motywacji, zeby zrobi¢ cokolwiek.
Sprobuj skupic sie na tym, jak dobrze poczujesz sie
po wykonaniu tego, co teraz wydaje si¢ trudne — czy
to bedzie poranny bieg, czy po prostu wstanie z 16zka.
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Samo wyobrazenie sobie sukcesu zwigksza motywa-
cje i realnie pomaga w osigganiu celows.

Kiedy wyobrazasz sobie, jak dobrze bedziesz si¢
czué, cokolwiek by to nie bylo, zachecaj siebie tak,
jak zachecalbys dobrego przyjaciela. Istnieje solidny
zbiér najnowszych badan na temat korzysci zdrowot-
nych ptynacych z ,,dystansowania si¢ od siebie”, ktore
badacze poréwnuja do ,,doSwiadczenia szukania
rady u przyjaciela w trudnej sprawie®. Zamiast pogra-
zaC sie w bolesnym, czesto paralizujgcym uczuciu
leku, mozesz na chwile wyobrazi¢ sobie, ze udzielasz
porad dobremu przyjacielowi. Rozciggnij si¢. Zrob sa-
tatke owocowq. Obejrzyj komedie romantyczng. (Zobacz
ramke ,,Co powiedzie¢ zaniepokojonemu koledze?”).

Lek jest uparty, wiec pewnie bedziesz probowac
wymigac sie od dobrych rad, ktoérych udziela Ci Twoje
»Zdystansowane” ja. Mimo to postaraj sie wejsc¢
w te mentalng gre rol najlepiej, jak potrafisz. ,,0 ile
osobie uwiktanej w osobisty dylemat czesto trudno
jest spojrze¢ na wtasng sytuacje obiektywnie” — wy-
jasniajg badacze — ,,0 tyle przyjaciele potrafig udziela¢
madrych rad wilasnie dlatego, ze stojg z boku i nie s3
bezposrednio zaangazowani w dane doswiadczenie”.

Wyobraz to sobie! Jak by to byto nie by¢ zaanga-
zowanym w do$wiadczenie leku? Badz kreatywny.
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Choc¢ te wskazéwki sg proste, wcale nie muszg by¢
tatwe do zastosowania. Dobrze o tym wiem. Jesli lek
jest dobry w czymkolwiek, to w sprawianiu, Ze proste
rzeczy wydajg sie skomplikowane i nie do pokonania.

CO POWIEDZIEC ZANIEPOKOJONEMU KOLEDZE?

Ellen Hendriksen

Zauwazytes, ze kto§ w pracy wydaje sie zaniepoko-
jony? Moze krazy po korytarzu lub wyglada na ze-
stresowanego. Co, jedli kolega podejdzie do Ciebie
i powie, ze martwi go raport, ktéry ma ztozy¢? Jak
zareagujesz?

Nie probuj oferowac szybkich rozwigzan: ,A prébo-
wate$ jogi?” lub ,Styszatem, ze olejek lawendowy
moze zdziata¢ cuda”. Takie rady, cho¢ przekazywane
w dobrej wierze, moga by¢ odbierane jako lekcewa-
zace. Co gorsza, udzielanie porad tworzy dynamike
ekspert — amator, zamiast relacji miedzy réwnymi so-
bie. Podobnie stwierdzenia typu ,Uspokdj sie”, ,Nie
ma sie czego bac¢” czy ,Po prostu sie nie martw”
brzmia raczej jak bagatelizowanie problemu niz okazy-
wanie wsparcia.

Zamiast tego sprobuj zrozumieé, co przezywa kolega:
,To catkowicie naturalne, ze wszyscy jestesmy teraz
zestresowani” albo ,Uwierz mi, nikt w tych czasach
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nie dziata na petnych obrotach”. Mozesz tez rozwazy¢
podzielenie sie czyms ze swojego doswiadczenia —
w sposdb odpowiedni do kontekstu pracy. Na przykfad:
.Naprawde trudno pogodzi¢ teraz wszystkie obowigzki”
albo ,Najgorsze jest dla mnie to, ze nie wiem, jak i kiedy
to sie skonczy”.

Niektore obawy wyrazane sa w formie pytan ,co jesli”
— na przyktad: ,Co, jesli nie dostane podwyzki?” lub
,Co, jesli moi starsi rodzice zachorujg?”. Cho¢ te pyta-
nia sg retoryczne, warto zapyta¢ o odpowiedz: ,To prze-
razajgca mysl. Co bys zrobit?”. Lek wynika z niepewno-
§ci, a stworzenie planu daje jasnos$¢ sytuacji, co moze
zmniejszy¢ lek. Wsparcie kolegi w przemysleniu planu
dziatania (bez narzucania wtasnych rad) moze byé
pomocne, a przy tym nie umniejsza jego obaw.

Ellen Hendriksen jest psycholozka kliniczng | autorka
ksiazki How to Be Yourself: Quiet Your Inner Critic and
Rise Above Social Anxiety.

Opracowano na podstawie artykutu When Anxiety
Becomes Unbearable opublikowanego na hbr.org
11 maja 2020 r. (produkt nr HO5LMS).

Podsumowujac: mozemy zdecydowac sie by¢ dla
siebie tagodniejszymi, bardziej cierpliwymi i wspot-
czujacymi. Nieprzyjemne uczucia bedg sie pojawiaé
i znika¢, a potem znowu powracaé. Najwazniejsze,
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Zarzadzaj swoim lekiem

co mozesz zrobi¢, to podej$¢ do siebie i innych z otwar-
tym umystem i sercem. Moze nie jest to pierwszym
punktem na liscie zadan, ale niech to bedzie wystar-
czajace.

CHARLOTTE LIEBERMAN jest pisarka multidyscypli-
narng i certyfikowang trenerka. Zajmuje sie psychologia
komunikacji, projektowaniem zrozumiatych rozwigzan
cyfrowych oraz wspieraniem ludzi w radzeniu sobie ze stre-
sem i lekiem. Pisze o zdrowiu psychicznym m.in. dla ,,The
New York Times”, ,,Harvard Business Review”, , Marie
Claire” i innych mediow.

Opracowano na podstawie materiatu
opublikowanego na hbr.org 18 wrze$nia 2020 r.
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Zmierl swoja strone WWW w dzialajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] | dofacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl
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ZROZUM SWOJ LEK | UCZYN Z NIEGO
NAJLEPSZEGO SOJUSZNIKA!

Choé lek bywa postrzegany jako stabosé, ktérg trzeba wyeliminowad, w rzeczy-
wistoéci moze byé poteznym zasobem: sygnatem ostrzegawczym i czynnikiem
mobilizujgcym Twojg uwage i energie. Problem pojawia sie dopiero wtedy, gdy
staje sie paralizujgcym ciezarem, rozmytym i nieokreslonym, napedzajgcym na-
tretne mysli. Jednak nawet taki lek i wynikajace z niego czarnowidztwo mozna
$wiadomie oswoié.

Ksigzka, ktérg trzymasz w reku, jest zbiorem artykuléw takich autorytetow jak
Alice Boyes, Judson Brewer, Rasmus Hougaard, Jacqueline Carter i Sridevi
Kalidindi. Autorzy przedstawiajg w niej szereg praktycznych wskazéwek, dzieki
ktérym nauczysz sie reagowad na swéj lek z wieksza zyczliwoécia. Dowiesz
sig, jak sobie z nim radzié réwniez w trudniejszych chwilach. Otrzymasz gars¢
prostych narzedzi, ktére pomagajg w zauwazaniu i rozumieniu wiasnych emocji,
a takze w skutecznym zarzadzaniu lekiem w dtuzszej perspektywie.

W ksigzce:

*  Odréinianie stresu od niepokoju i zaburzen lekowych

* Strategie radzenia sobie z lekiem, ruminacjg i niepokojem o przysztosé
* Rozwijanie samowspéiczucia i praktyka uwaznodci

* Zarzgdzanie swoim lekiem w miejscu pracy

®  Praktykowanie wdziecznosci i korzystanie ze wsparcia innych

Trzymasz w reku wybér artykutéw opublikowanych oryginalnie w Harvard
Business Review — prestizowym miesigczniku wydawanym przez jeden

z najznakomitszych uniwersytetéw na swiecie. Jest to magazyn, ktéry
upodobali sobie ludzie bedgcy autorytetami w takich dziedzinach jak
rozwd] przedsigbiorstw, ekonomia, praktyki w zarzadzaniu. W tym zbiorze
znajdziesz sporo ciekawych informacji dotyczgcych uwaznodci oraz jej
znaczenia — przede wszystkim w miejscu pracy.

Dzisiaj jest jutrem, o ktére martwiles sie wezoraj!
Dale Carnegie
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