PAHARUL CU APA SI STRESUL

A fost odata un psiholog care ii invata pe cursantii lui despre

stresului. A luat un pahar de apa si s-a plimbat prin sala...in

I"

,managementu
liniste.

Toata lumea astepta o intrebare de genul — este pe jumatate plin sau pe
jumatate gol. La un moment dat s-a oprit, a ridicat paharul si a intrebat
auditorii:

— " Cat de greu este acest pahar cu apa “?

Mirati, cursantii au dat rispunsuri: -” intre 250 si 500 ml.“

-” Cred ca 300ml.“



Raspunsul psihologului a fost urmatorul : Greutatea absoluta nu conteaza.
Conteaza cat timp il vei tine ridicat.
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- O ora — o durere de brat./_/
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n fiecare din aceste 3 cazuri greutatea paharului nu se schimba.
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Un minut - nici o problema.
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Se schimba doar timpul ... si cu cat e mai lung, cu atat mai greu este.

Stresul si grijile din viata sunt asemenea paharului cu apa.
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Daca te gandesti putin la ele ...nu se
< intampla mare lucru.
Daca te gandesti mai mult la ele 4
— incepe sa te doara sufletul.
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— Daca te gandesti tot timpul la ele - /

iti paralizeaza mintea...nu mai poti

~ sa faci nimic.




Sursa:
https://repere.e

u/2020/03/09/c
De aceea este important sa te eliberezi de e
. stres. Cand ajungi acasa pe seara, lasa-ti grijile :gzzlt«:?;:;ra
deoparte! Nu le purta cu tine in noapte! _— pah;mmi_cu_
- apa

- Pune paharul jos !
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Trebuie sa acceptam ca abilitatea noastra de a depune efort este limitata. O
activitate de lungd duratd este segmentatd pe zile. Tnvdtdm sd ne organizim
timpul. Tn asa fel incat acesta s3 nu devind dusmanul nostru.

Daca avem un conflict cu o persoana, sa abordam o maniera constructiva

de rezolvare, sau cerem sfatul celui mai pregatit sa ni-l ofere.

Sa avem grija sa
nu purtam zilnic cu noi
ganduri negative,
pentru ca, in fiecare zi
vor deveni din ce in ce
mai grele, vor deveni
pietre si ne vor impietri.
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