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Stresni odziv: Kako ga spremeniti iz preA%ivetvenega v ustvarjalnega?

Description

Stres je del naAjega A¥ivljenja. Odziv na stres, ki ga poznamo, se je razvil, da nas zaAjAsiti pred
nevarnostjo. NaAje telo zaA«ne izloA«ati stresne hormone, da se lahko borimo ali zbeA¥imo. A kaj se
zgodi, ko nevarnost ni veAe lev, temveAe rok, ki se izteka, ali pa zahteven Ajef?

Takrat se ta preA¥%ivetveni odziv spremeni v problem. Namesto da bi nam pomagal, nas blokira,
zmanjAja naAjo ustvarjalnost in nas puAjAea izA«rpane. A kaj, A«e vam povem, da lahko to energijo
preusmerite? Da lahko stres uporabite kot gorivo za ustvarjanje in inovacije?

1. Prepoznajte stres in ga poimenujte

Prvi korak je zavedanje. Namesto da se predate obAsutkom, ki vam ga povzroAsa, se ustavite in ga
poimenuijte. Je to tesnoba, frustracija, pritisk? Ne poskuAjajte se mu upreti, ampak ga sprejmite. S tem,
ko ga prepoznate, se z njim ne identificirate in mu odvzamete moAe.

e Namesto: 4??Sem pod stresom, niA» mi ne uspeva.a?e

e Poskusite: 4??Trenutno Aeutim moAean pritisk, ker je rok blizu. Ta obAsutek je znak, da mi je to,
kar delam, pomembno.a?e

2. Preusmerite energijo iz a??bori se/beA%ia?+v a??fokusiraj se/ustvarjaja?s

Stres ustvari ogromno energije. Namesto da jo porabite za brskanje po druA¥benih omreA¥jih ali za
skrbi, jo preusmerite v dejanje.

e Fokus: DoloAsite si eno nalogo, ki jo lahko opravite. Ne razmiAjljajte o celotnem projektu, ampak
se osredotoAsite na en majhen korak. To vam bo dalo obAsutek kontrole.
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e Gibanje: Stres vas pogosto pusti brez moAsi, a gibanje je najboljAja protiuteA%. Namesto teka ali
dolgega sprehoda se preprosto pretegnite, skoAsite na mestu ali zapleAjite. Telo bo porabilo
odveAeno energijo in vam sprostilo um.

e Ustvarjanje: Stres lahko spodbudi inovativnost. Uporabite to energijo in se lotite neAsesa
ustvarjalnega a?? piAjite, riAjite ali se lotite novega hobija. To vam bo dalo obAsutek, da
ustvarjate, ne pa, da ste A¥artev.

3. Obudite svoj a??ustvarjalni uma?? in ga pomirite s &?2?konA«nima??

A?e se sooAsate s prevelikim'stresom, je vaAj um v naA«inu, ko razmiAjlja o vseh moA¥nih negativnih
scenarijih in vpraAjanjih. Namesto‘da/poskuAjate pomiriti um, ga usmerite.

e Pustite, da se vpraAjanja pojavijo: Bodite pozorni na misli, ki se pojavijo. So to vpraAjanja, kot
so 4??Kaj pa, A«e mi ne uspe?a?- ali 82?Kaj pa, Ase se zgodi najslabAje?a?e

e Dajte jim a?2?konA-nia?? odgovor: Dajte tem vpraAjanjem ustvarjalni odgovor in ga sprejmite.
Npr.: 42?Kaj pa, Ase mi ne uspe? Potem bom poiskal/a drugo reAjitev. Kaj pa, Ase se zgodi
najslabAje? Potem se bom sooAsil/a z realnostjo.4?+ Ko imajo vpraAjanja ustvarjalni odgovor,
imajo moAe. S tem, ko imate odgovor, jih lahko nadzirate.

Stres ni nekaj, kar se vam zgodi, temveAs nekaj, kar lahko uporabite v svojo korist. Z vsakodnevnim
treningom ga lahko spremenite v svojega zaveznika in ga uporabite kot gorivo za svojo ustvarjalnost in
inovativnost.
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