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1. Zidentyfikuj wyzwalacze: Zapisz co wyzwala w tobie zto$é podczas trasy
koncertowej. Mogaq to by¢ takie czynniki, jak zmeczenie, gtdd, stres lub trudne
relacje z innymi cztonkami zespotu lub fanami. Zidentyfikowanie wyzwalaczy moze
pomadc Ci unikngé¢ lub zminimalizowacé reakcje na nie w przysztosci.

2. Rozpoznaj swoje fizyczne oznaki ztosci: Zapisz fizyczne oznaki ztosci, ktérych
doswiadczasz. Mogg to by¢ takie rzeczy jak szybkie bicie serca, zacisniete piesci,
tzy lub napiete miesnie. Rozpoznanie swoich fizycznych oznak ztosci moze pomaéc
Ci podjg¢ dziatania, zanim twdéj gniew sie nasili.

3. Zréb sobie przerwe: Zapisz sposoby, jakimi mozesz zrobié sobie przerwe, gdy
czujesz ztos¢. Moze to by¢ np. spacer, wziecie kilku gtebszych oddechdw lub
stuchanie muzyki. Badz konkretny, jesli chodzi o to, jok wdrozysz te strategie, gdy
ich potrzebujesz.

a'.." Brzmi Zdrowo

Inajdz wigcej na www.bizmizdrowo.com



?‘?‘ Brzmi Zdrowo

4. Stosuj pozytywny dialog wewnetrzny: Zapisz pozytywne zwroty, ktdre - gdy je
przytoczysz - pomogaq Ci ztagodzi¢ gniew. Mogg to by¢é zwroty takie jak ,,Dam sobie
ztymrade” lub ,,Mam kontrole nad swoimi emocjami”. Powtarzaj sobie te zwroty,
gdy czujesz ztos¢.

5. Stosuj empatie: Zapisz sposoby, jakimi mozesz praktykowaé empatie wobec
siebie i innych, gdy czujesz zto$¢. Moze to obejmowad uznanie wiasnych uczud i
potrzeb, a takze cheé zrozumienia perspektyw innych. Stosowanie empatii moze
pomdadc ci roztadowadé ztos¢ i zbudowad silniejsze relacije.

6. Ustal granice: Zapisz granice, ktérych nie chcesz przekraczaé, aby uprzedzié
wyzwalacze gniewu, lub by sie nimi zajgc¢, gdy sie pojawig. Mogg one obejmowad
komunikacje swoich potrzeb z cztonkami zespotu lub fanami, ustalenie granic
obcigzenia pracaq lub unikanie pewnych sytuacji, ktére stale wyzwalajg gniew.

7. Zaplanuj przysztosé: Zapisz, jak wdrozysz te strategie w przysztosci. Bgdz
konkretny, jak zamierzasz wigczy¢ je do swojej rutyny na trasie i jok je w razie
potrzeby dostosujesz. Reqularne przeglagdanie i aktualizowanie planu deeskalacii
gniewu moze pomoc ci pozostaé na wiasciwej Sciezce i skutecznie zarzgdzad
swoimi emocjami.

8. Pamietaj, by powrdcicé do tego arkusza, gdy tylko poczujesz gniew podczas trasy.
Podejmujac proaktywne kroki w celu ztagodzenia ztosci, mozesz utrzymacé zdrowe
relacje z cztonkami zespotu, fanami i samym sobq, a takze cieszy¢ sie czasem
spedzonym w trasie.
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