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l. Stres - wrog czy przyjaciel?

Doba ma 24 godziny. W tym czasie kazdy z nas ma do wykonania mné-
stwo obowigzkéw - w pracy i w domu, a przeciez trzeba jeszcze znalezé czas
na odpoczynek. Niestety, nattok codziennych zobowigzah powoduje, ze re-
zygnujemy z niego. Takze coraz wieksze wymagania, ktére stawiamy sobie
sami, badz inni to czynia, powoduja, ze nie odpoczywamy. Dlatego tez nasze
zasoby, energia i mozliwosci maleja, a wymagania wzrastaja. To najlepsza re-
cepta na stres, ktéry powoli, ale systematycznie uniemozliwia nam efektyw-
ne i skuteczne funkcjonowanie. Jak zatem poradzi¢ sobie ze stresem, jak go
oswoic i nauczy€ sie z nim zy¢?

Stres stat sie bardzo modnym pojeciem. Z kazdej strony styszymy donie-
sienia o jego ztym wptywie i 0 sposobach radzenia osobie z nim. Niemal kazdy
aspekt zycia, kazda sytuacja jest postrzegana przez jego pryzmat. Obecnie
w wiekszo$ci ogtoszen o prace znajdziemy wzmianke o wymaganej odporno-
§ci na stres. W zwiazku z tym mozemy nie rozpoznaé sytuacji, kiedy stres za-
czyna by¢ dla nas faktycznie niebezpieczny i co gorsza, nie bedziemy w stanie
zidentyfikowac jego Zrédta, wszak modne jest to, ze wszystko jest stresujace.

Stres jest nieodtacznym elementem naszego zycia. DoSwiadcza go stu-
dent zdobywajacy wiedze, pracownik z kilkuletnim stazem pracy, jak i ten,
ktory niebawem przejdzie na emeryture, doSwiadczony menedzer. To, co
nas wszystkich rézni, to stopien i sposéb, w jaki stres odczuwamy i w jaki so-
bie z nim radzimy, czy bedzie on nasz3 sita, czy spowoduje, ze nie bedziemy
w stanie wykonywa¢ naszych zadan.

O tym, czy odczujemy stres w danych okolicznosciach, decyduje nasza,
subiektywna ocena sytuacji. Najprostszym przyktadem obrazujgcym to
stwierdzenie jest omawianie jakiego$ tematu przed grupa oséb - jedna osoba
podejdzie do tego spokojnie i pewnie, a widok stuchaczy nie zrobi na niej wra-
zenia, inna za$ ,,spali sie” w Srodku na sama mysli o czekajacym ja spotkaniu.

Jak juz zostato wspomniane - r6znie reagujemy na stres. Bardzo czesto
trudna sytuacje postrzegamy inaczej teraz, a inaczej ocenialiSmy ja kiedys.
Dzieje sie tak dlatego, poniewaz na to, jak reagujemy na trudnosci, wptywaja
nasze cechy, predyspozycje, doSwiadczenie, nastawienie i umiejetnosci. Pierw-
szy dzieh w pracy jest zawsze stresujacy, spotykamy nowych ludzi, otrzymu-



jemy nowe zadania, sprawdzamy nasze umiejetnosci. Ta sama praca i te same
zadania za miesiac lub dwa nie wywotuja juz takiego napigcia jak na poczatku.

To co jest kluczowe w radzeniu sobie z sytuacjami stresujgcymi i decy-
duje o naszym powodzeniu, to réwniez wiara w umiejetno$¢ poradzenia so-
bie z nimi. Nie bez powodu méwi sie, ze wiara czyni cuda. W kwestii stre-
su rowniez.

Podsumowujac, trudno jednoznacznie stwierdzi¢, czy zjawisko stresu jest
dla cztowieka korzystne, czy nie, czy to nasz wrég, czy moze przyjaciel. Dla
jednej osoby dana sytuacja bedzie mobilizujgca i motywujaca do dziatania,
a dla drugiej paralizujaca, utrudniajgca funkcjonowanie w pracy i zyciu pry-
watnym. To jaki wptyw ma stres na cztowieka, zalezy od jego predyspozycji
osobowos$ciowych, temperamentu, doswiadczen, a takze mozliwosci uzyska-
nia wsparcia w trudnych sytuacjach.

1. Oblicza stresu

Stres okreslany jest jako stan sktadajacy sie z nieswoistych zmian i pro-
ces6w przystosowawczych.1 To ogbiny zesp6t adaptacyjny, ktéry wystepuje
w trzech stadiach: alarmowym (mobilizuje sity obronne), odpornosci (bezpo-
$rednia reakcja na dziatanie czynnika szkodliwego, intensywne pobudzenie or-
ganizmu) i wyczerpania (reakcje obronne, zmiany w funkcjach fizjologicznych).

Stresu nie powinno si¢ rozpatrywaé wytacznie w kategorii biologicznej. Na-
lezy go interpretowac réwniez jako wzajemna interakcje pomigdzy cztowie-
kiem a jego otoczeniem, szczegdlnie gdy reakcja ta jest oceniana przez nie-
go jako obcigzajaca lub przekraczajaca jego zasoby, a przez to zagrazajaca
dobrostanowi, czyli zadowoleniu z zycia.?

Osoba, ktéra zdaje sobie z tego sprawe i przezywa intensywne oraz cze-
sto przykre emocje, bedzie dazy¢ do zmiany sytuacji. Badacze okreslili aktyw-
no$é, ktéra jest ukierunkowana na zmiang, mianem radzenia sobie ze stresem.
Zwykle radzimy sobie, stosujac strategie zorientowana na problem (zadanio-
wo) oraz na regulacje emoc;ji. Obie te kategorie najczesciej wystepuja razem.

Zazwyczaj:

- poszukujemy informacji na temat sytuacji, aby podja¢ dziatania zaradcze,

- dziatamy, prébujac uporaé sie z trudna dla nas sytuacja,

- albo powstrzymujemy sie od dziatania, poniewaz dochodzimy do wnio-

sku, Zze jego zaniechanie bedzie dla nas korzystniejsze.

Prébujac uspokoi¢ silne emocje, stosujemy rézne metody intrapsychicz-
ne zmniejszajgce napiecie i lek, zachowanie dystansu i zwigkszajace poczu-
cie kontroli.



Jest jeszcze trzecia forma radzenia sobie skoncentrowana na znaczeniu
(Folkman, Moskowitz 2000). Nawet w najtrudniejszych sytuacjach mozna od-
nalez¢ pozytywne aspekty sytuacji i nadaé im sens. Ta forma radzenia sobie
uruchamia sie przez dystres (,,nieprzyjemny stres”).

Osoba, przewartosciowujac go poprzez poszukiwanie i podkreslanie do-
brych stron sytuacji stresowej, dazy do uzyskania pozytywnych emocji. Tak
wiec stres jest pewnym Zrédtem energii i to, jak te energie spozytkujemy, za-
lezy od wielu czynnikéw.

Sposéb odczuwania stresu zalezy od tego, czy odbieramy go jako wyzwa-
nie, czy przeszkode. Korzystny stres, motywujacy nas do zyciowej aktyw-
noSci, to tzw. eustres. Podniecenie i napiecie, ktére wtedy odczuwamy, jest
przyjemne i sprzyja osiaganiu wyznaczonych celé6w, motywuje do dziatania.
Kiedy przekroczymy ten optymalny poziom stresu, przechodzimy do stresu
niekorzystnego - tzw. dystresu. Jego skutkiem moze by¢ spadek odporno-
§ci oraz wyczerpanie. Dystres dezorganizuje dziatanie.

W nawiagzaniu do powyzszych informacji nalezy przyjaé, ze stres nie jest
zjawiskiem obiektywnie dobrym badz ztym, wazny jest jego poziom i czas
trwania. Stres sprawia, ze budzi si¢ w nas pierwotny instynkt przezycia, na-
kazujacy walczyé. A wiaze sie to ze zwigkszong produkcjg adrenaliny. To ona
przygotowuje organizm do szybkiej reakcji na kryzys, bez zbednej analizy sy-
tuacji, ktéra wymaga czasu. Stres to naturalny mechanizm fizjologiczny. Jest
nam tak samo potrzebny do zycia (a nawet do przezycia) jak relaks. Nie mo-
zemy sie go pozby¢, pokonac, zwalczy¢ - to bytoby wrecz szkodliwe. W ten
sposdb pozbawiliby$Smy sie pierwotnego mechanizmu obronnego nazywane-
go kiedy$ ,,walcz albo uciekaj”.

Reakcja stresowa na poziomie fizjologii jest catkowicie od nas niezalezna
i u kazdego przebiega w ten sam sposéb, niezaleznie od tego, jaki bodziec ja
wywotat. Uwolnione zostajg tzw. hormony stresu, czyli adrenalina, noradre-
nalina oraz kortyzol, ktére sa kluczowe w reakcji stresowej. Poziom stezenia
hormonéw stresu daje sygnat do reakcji ,,walka-ucieczka”.

Jak przektada sie to na nasze funkcjonowanie psychiczne?

Czy gdy jeste$ w stresie, tatwo jest Ci wyrazi¢ swoje zdanie? Czy tatwo
jest Ci dobraé odpowiednie argumenty w trakcie rozmowy? Czy potrafisz
wtasciwie oceni¢ sytuacje? Czy tatwo zapamietujesz, co i jak masz wykonaé?
Czy z tatwosciag skupiasz sie na swoim zadaniu? Stres to energia - w przy-
padku naszych przodkéw niezbedna do przetrwania. M6zg, mimo iz stanowi
okoto 2% masy naszego ciata, zuzywa okoto 20% energii. W sytuacji stre-



Reakcja stresowa przejawia si¢ na trzech ptaszczyznach:

PLASZCZYZNY PRZYKLADOWE PRZEJAWY

- przyspieszona akcja serca,

- wzrost ci$nienia krwi,

- rozszerzenie zrenic,

- wzmozona potliwos¢,

- rozszerzenie naczyh krwiono$nych mie-
$ni szkieletowych,

1. fizjologiczna - zwezenie naczyn krwionos$nych skory,

- spowolnienie trawienia i perystaltyki jelit,

- rozszerzenie oskrzeli
(przyspieszony oddech),

- napigcie miesni rak i nog,

- sztywno$¢ karku,

- sucho$¢ w jamie ustnej, ucisk w gardle

- zawezenie pola uwagi,
obnizenie koncentracji,

- pogorszenie umiejetnosci adekwatnej
oceny sytuacji,

- pogorszenie pamieci,

2. psychologiczna - rozdraznienie,

- podejrzliwosé¢,

- wrogos¢, ztosé,

- apatia,

- napady leku,

- obnizenie samooceny

- trudnosci z wystawianiem,
- tiki nerwowe,

- usztywnienie zachowania,
- zaburzenia taknienia,

- zaburzenia snu

3. behawioralna
(zachowania)

sowej organizm przekierowuje energie w te miejsca, w ktérych jest ona nie-
zbedna,np. do migsni, tak aby byto mozliwe podjecie walki lub ucieczki. Prze-
kierowanie energii oznacza, ze pewne funkcje lub organy zaczynaja dziata¢



na ,,zmniejszonych obrotach” - dotyczy to np. pewnych funkcji psychicznych
czy uktadu trawiennego.

Dlatego tez kazdy z nas - poczynajac od matego dziecka, przez nastolat-
kéw, dorostych i osoby starsze - bedac w stresie ma problemy z pamigcia,
uczeniem sig, koncentracja, adaptacja czy z podejmowaniem decyzji. Prze-
ktadajac to na Srodowisko pracy - stres utrudnia nam wykonywanie zadan za-
réwno podczas pracy fizycznej, ktéra wymaga koordynacji, skupienia, precy-
zji, jaki i w pracy koncepcyjnej, umystowej wymagajacej perspektywicznego
myS$lenia, wielozadaniowosci, planowania i koncentracji.

A jak to wszystko przejawia sie w naszym zachowaniu?

Osoba, ktéra doswiadcza stresu pozytywnego to taka, ktéra dziata spraw-
nie, efektywnie, jest zmobilizowana, wydaje sig, ze nic nie jest dla niej proble-
mem. Podobnie moze by¢ z osoba, ktéra doSwiadcza stresu krétkotrwate-
go, chwilowego.

Czas trwania stresu ma tu kluczowe znaczenie

Jesli trwa on krétko, incydentalnie, a Ty masz zasoby (wiedze, wiare we
wtasne mozliwosci, wsparcie od innych) do stawienia mu czota, jest duza szan-
sa, ze wyjdziesz z tej sytuacji obronna reka i zadziatasz efektywnie. Ale jesli
sytuacja ta bedzie trwata dtugo, nieprzerwanie (stres chroniczny) lub be-
dzie Cie czesto dotykaé, to Twoje zasoby przeznaczone do poradzenia sobie
z nig nieuchronnie beda sie zmniejsza¢, a efektywno$¢é podejmowanych przez
Ciebie zadan bedzie malata. Bedziesz mie¢ trudnosci z wystawianiem sig, na-
wigzywaniem kontaktu i podejmowaniem decyzji. Staniesz si¢ nerwowy, agre-
sywny, podejrzliwy, apatyczny, prawdopodobnie zaczniesz popetniaé btedy
i bedziesz odczuwac lgk - na poziomie psychicznym oraz fizjologicznym, po-
jawia sie problemy ze snem.

Stres chroniczny moze mie¢ postaé chroniczng przewlekta (np. zwigzana
z niepetnosprawnoscia, bezrobociem, opieka nad ciezko chorg osoba) lub cy-
kliczna, powtarzajaca si¢ z pewna regularnoscia (np. okresowe zebrania, kt6-
re sg zrédtem stresu). Stresory chroniczne uwaza sie za szczegélnie szko-
dliwe dla cztowieka, poniewaz nadwyrezajg jego zdolnosSci adaptacyjne.

Stresu mozna doswiadczac rowniez w sposéb sekwencyjny, tzn. stresor
inicjujacy uruchamia ciag wydarzen, np. podjecie pracy przez samotng mat-
ke powoduje trudnosci w zapewnianiu opieki nad dzie¢mi, co moze by¢ przy-
czyna czestych zwolnieh w pracy, spowodowanych choroba dziecka; innym
przyktadem jest sprawa rozwodowa.



Od czaséw prehistorycznych reakcja stresowa praktycznie nie ulegta zmia-
nie. Zmianie natomiast ulegty stresory, czyli wewnetrzne lub zewnetrzne
zdarzenia lub bodzce, ktére wywotuja stres. Weze$niej czynniki wywotujace
stres w wiekszoSci byty natury fizycznej, dzieki czemu wyboér reakgji ,,walka
lub ucieczka” byt dos$¢ prosty, natomiast odpoczynek byt oczywistym nastep-
stwem kazdej z tych reakg;ji.

Obecnie tym, co najczesciej wywotuje reakcje stresowa organizmu, sg
stresory natury psychicznej (tacznie ze stresorami, ktére sami generujemy
np. negatywne mysli czy czarnowidztwo), przed ktérymi ciezko uciec. Wow-
czas walka bywa bezowocna, a odpoczynek dtugo nie nadchodzi.

Ponizej zamieszczona zostata ankieta, ktéra pozwoli na szybkie spraw-
dzenie, jak wysoki poziom stresu odczuwasz. Im wiecej udzielisz twierdza-
cych odpowiedzi, tym bardziej jeste$ spiety i tym wigksze prawdopodobieni-
stwo, ze stres negatywnie oddziatuje na Ciebie i Twoje zycie.

Samoocena ,przezywanego stresu” (Blankstein i inni)?3

Tak Nie

Wieczorami czesto czuje sie znuzony i wyczerpany

Nie potrafie tak dobrze jak kiedy$ skoncentrowaé
sie na jednej rzeczy

W niektérych sytuacjach jestem tak spiety, ze cierpi
na tym moja koncentracja i zdoIno$¢ myslenia

Czesto czuje wewnetrzny niepokdj, ktéry nie mija

Trudno jest mi intensywnie poswigci€ sie jednej
rzeczy przez dtuzszy czas

Czasami mam wrazenie, ze nie wystarcza mi
wolnego czasu na odpoczynek

Nie potrafie si¢ juz skutecznie wytaczyé

Stwierdzam, ze nie potrafie dobrze zapamietaé
tak wielu rzeczy jak kiedy$

Teraz, gdy juz wiesz, czy do$wiadczasz stresu, warto sie zastanowié, co
ten stres wywotuje. Okreslenie zrédta stresu jest niezbedne do tego, aby do-
bra¢ odpowiednia strategie w celu sprostania tej sytuacji.

Ponizej znajduja sie przyktadowe stresory podzielone na te zwigzane z zy-
ciem zawodowym oraz prywatnym. Katalog sytuacji wywotujacych stres jest
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ZRODLA STRESU W MIEJSCU PRACY*

Czynniki
zwigzane
zpraca

- za duzo lub za mato pracy
- zbyt duze wahania w iloSci pracy, ktéra trzeba wykona¢
- zbyt duza presja czasu w trakcie wykonywania zadanh
- nadgodziny
- zbyt ztozone zadania
- przerwy w wykonywaniu pracy
- brak poczucia sensu wykonywanej pracy
- niejasny podziat zadanh
- sprzeczne wymaganiai cele
- zbyt duza odpowiedzialno$¢
- nieoczekiwane zaktécenia
- praca koliduje z zyciem prywatnym
- za mato mozliwosci wspotdziatania
- ograniczajace przepisy prawne, procedury
- informacje docieraja zbyt p6zno lub sg niedoktadne
- utrudnione lub brak mozliwo$ci doksztatcania
i doskonalenia

Czynniki
zwigzane
ze Srodowiskiem

pracy

- zakt6cenia natury fizycznej (hatas, wysoka badz niska
temperatura, zbyt stabe lub zbyt mocne o$wietlenie)

- brak wyposazenia lub przestarzate wyposazenie

- niezadowalajace miejsce pracy (pomieszczenia,
potozenie, itp.)

- niekorzystny czas pracy (dtugos¢, poczatek, koniec,
praca zmianowa)

Czynniki
spoteczne

- konflikty z przetozonymi, kolegami, podwtadnymi

- ograniczone kontakty z przetozonym, kolegami,
podwiadnymi

- btedy popetniane przez wspétpracownikéw

- niekorzystna atmosfera w pracy

- mobbing

Czynniki
organizacyjne

- forma zatrudnienia

- nikte perspektywy awansu lub pominigcie przy awansie
- niejasne kryteria oceny pracy

- brak mozliwo$ci rozwoju

- zagrozone miejsce pracy

- zbyt niskie wynagrodzenie

- perspektywa przeniesienia do innego miasta

- czesta reorganizacja

n




12

ZRODLA STRESU W ZYCIU PRYWATNYMS

Czas

- zbyt mato czasu dla siebie

- zbyt mato czasu dla bliskich

- utrudnione lub brak mozliwo$ci samodzielnego decy-
dowania o swoim wolnym czasie

- wykonywanie pracy zawodowej w czasie wolnym

- hobby nie sprawia juz satysfakcji

- praca daje wiecej satysfakcji niz czas wolny

Zwigzek

- samotno$¢

- problemy seksualne

- brak wsparcia

- konflikty z partnerem

- zbyt mato wspoélnych zainteresowan i zajeé
- cheé zmiany partnera

Dzieci

- cigza lub narodziny dziecka

- problemy zdrowotne dziecka

- ktopoty szkolne

- zazywanie Srodkéw psychoaktywnych przez dziecko
- konflikty miedzy dzie€¢mi i z dzie€mi

- opuszczenie domu rodzinnego przez dziecko

Relacje
z innymi

- problemy z przyjaciétmi, rodzicami, krewnymi,
sgsiadami

- brak przyjaciét

- znajomi gtéwnie z otoczenia zawodowego

- konflikty i problemy zawodowe przenoszone na grunt
zycia prywatnego

Kryzysowe
zdarzenia
zyciowe

- $mier¢ bliskiej osoby/ciezka choroba bliskiej osoby
-rozwéd

- wtasna choroba lub uszkodzenie ciata

- zmiana stanu cywilnego

- utrata pracy

- zmiana pracy

- podjecie pracy przez partnera lub jej utrata

- znaczaca zmiana stanu finanséw




otwarty, poniewaz to od naszej oceny, naszego do$wiadczenia i predyspozy-
cji zalezy, czy dang sytuacje bedziemy ocenia¢ jako obciazajaca. W zwigzku
z tym niemozliwe jest wymienienie ich wszystkich.

Powyzszy katalog mozliwych Zrodet stresu pokazuje, jak wiele aspektow
zycia, sytuacji, relacji moze by¢ dla nas obcigzeniem. OkreSlenie Zzrédet stre-
su pomoze kazdemu z nas podja¢ odpowiednie kroki, aby sobie z nim pora-
dzi¢ i wréci¢ do stanu réwnowagi.

Warto w tym miejscu zaznaczy¢, ze stres w pracy wystepuje wtedy, gdy
pracownik dostrzega nierbwnowage miedzy wymaganiami zwigzanymi z pra-
€3, a zasobami fizycznymi i psychicznymi, ktérymi dysponuje, aby im spro-
stac. Sa to nieskomplikowane zasoby, np. posiadanie wystarczajacej ilosci
czasu na wykonanie catej wymaganej pracy lub umiejetno$¢ radzenia sobie
z emocjonalnie trudna rola.

Dtugotrwate (chroniczne) do$wiadczanie stresu w pracy moze doprowa-
dzi¢ do pojawienia sie wypalenia zawodowego. To syndrom, na ktéry skia-
daja sie: wyczerpanie emocjonalne (uczucie pustki i utrata sity do pracy),
depersonalizacja (poczucie bezosobowoSci i utrata wrazliwo$ci wobec in-
nych) i obnizenie oceny wtasnych dokonah zawodowych (poczucie marno-
wania czasu i sif).

Podobnie jak stres, wypalenie zawodowe moze objawiaé sie na kil-
ku ptaszczyznach:

- emocjonalnej: depresyjny nastrdj, ptaczliwo$é, emocjonalne wyczerpa-

nie, zmienno$¢ nastrojow, lek, podwyzszone napiecie;

- poznawczej: bezradno$¢, utrata nadziei i sensu zycia, poczucie bezsil-
nosci i niemocy, poczucie porazki, niski poziom samooceny, niezdolno$¢
do koncentracji;

- fizycznej: béle gtowy, nerwowe tiki, problemy seksualne, nagty spadek
lub wzrost wagi, sptycenie oddechu, ciggte zmeczenie, zaburzenia snu,
mdtoSci;

Tym, co w $rodowisku pracy moze nas uchronié przed doswiadczeniem syn-
dromu wypalenia zawodowego, jest: wsparcie ze strony przetozonych, wsp6t-
pracownikéw, wymiana doswiadczen z nimi, mentoring oséb bedacych au-
torytetami w danej dziedzinie. W zyciu prywatnym istotne jest: wsparcie ze
strony najblizszych, rozumienie przez nich specyfiki sytuacji, mozliwos¢ roz-
mowy, poczucie akceptacji.
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- behawioralnej (zachowania): impulsywno$¢, wzrost konsumpcji uzywek,
przektadanie spraw na ostatnia chwile, przejawianie zachowan ryzykow-
nych, narzekanie;

- motywacyjnej: utrata entuzjazmu, rezygnacja, niezadowolenie, rozcza-
rowanie, nuda, demoralizacja, utrata ideatéw.®

2. Stresor ekstremalny

Méwiac o stresie w miejscu pracy, nie sposéb pomingé ekstremalnie ob-
cigzajacej sytuacji, jaka jest mobbing. Kodeks pracy definiuje go jako dziata-
nia lub zachowania dotyczace pracownika lub skierowane przeciwko pracow-
nikowi, polegajace na uporczywym i dtugotrwatym nekaniu lub zastraszaniu
pracownika, wywotujace u niego zanizong ocene przydatnosci zawodowej,
powodujace lub majace na celu ponizenie lub odmieszenie pracownika, izolo-
wanie go lub wyeliminowanie z zespotu wspétpracownikéw.

Nalezy tu zaznaczy¢, ze mobbingiem nie jest dyscyplinowanie pracowni-
kéw, jednorazowy konflikt, przekazywanie nowych, trudnych zadan, zwraca-
nie uwagi, stawianie wymaganh przez przetozonego.

Zachowania, na jakie nalezy zwraca¢ uwage, to m.in.: powtarzalne naru-
szenie godnos$ci (wyzwiska, obelgi, niestosowne Zarty), brak obiektywizmu,
krytyka we wrogiej formie (podniesiony gtos, demonstracyjne zniecierpli-
wienie), powtarzalne obmawianie, publiczne ponizanie, zlecanie nierealnych
do wykonania zadan (pod wzgledem stopnia trudnosci, ztozonosci, terminu),
ograniczanie mozliwo$ci komunikacji, grozby.

Skutki doSwiadczania mobbingu sa zawsze negatywne. Od jego czasu trwa-
nia i intensywno$ci dziatah mobbera zalezy tez, jak powazne beda jego konse-
kwencje. Mobbing w kazdym przypadku, predzej czy pézniej doprowadza do
spadku efektywnos$ci pracy. Co ciekawe, odnosi si¢ to zaréwno do osoby do-
$wiadczajacej mobbingu, jak i do mobbera (dotyczy to gtéwnie sytuacji wielo-
miesiecznego lub wieloletniego stosowania mobbingu). Mobbing pogarsza sy-
tuacje zawodowa ofiary, przyczynia sie do utraty pracy przez nig, negatywnie
wptywa na zycie prywatne, powoduje pogorszenie stanu zdrowia fizycznego
i psychicznego, w ekstremalnych warunkach moze doprowadzi¢ do samobéjstwa.

Doswiadczenie mobbingu jest tak bardzo obcigzajace dla cztowieka, ze na
0gbt, aby sprostac tej sytuacji i jej skutkom fizycznym oraz psychicznym, ofia-
ra potrzebuje pomocy z zewnatrz - psychologa, psychoterapeuty, psychia-
try, wsparcia najblizszych. Osoba taka pozostawiona sama sobie najprawdo-
podobniej nie poradzi sobie z ta sytuacja i odci$nie ona trwate pietno na jej
dalszym zyciu zawodowym i prywatnym.



Kolejna trudna sytuacja, z ktéra moga sie spotka¢ pracownicy, jest nie-
réwne traktowanie.

Zgodnie z Kodeksem pracy pracownicy powinni by¢ réwno traktowani
w zakresie: nawigzania i rozwigzania stosunku pracy, warunkéw zatrudnie-
nia, awansowania oraz dostepu do szkolenia w celu podnoszenia kwalifikacji
zawodowych, w szczegélnosci ze wzgledu na: pte¢, wiek, niepetnosprawnos¢,
rase, religie, narodowo$¢, przekonania polityczne, przynalezno$é zwigzkowa,
pochodzenie etniczne, wyznanie, orientacje seksualna, zatrudnienie na czas
okreslony lub nieokres$lony, zatrudnienie w petnym lub w niepetnym wymia-
rze czasu pracy. Katalog przyczyn dyskryminacji jest otwarty, co oznacza, ze
pracownik moze by¢ dyskryminowany réwniez z innych wzgleddw, niz te wska-
zane w Kodeksie pracy. Zgodnie z Kodeksem pracy dyskryminacja moze byé
bezpos$rednia lub posrednia.

Dyskryminacja bezposrednia to sytuacja, w ktérej pracownik z jednej
lub Kilku wyzej wymienionych przyczyn byt, jest lub méogtby byé traktowany
w poréwnywalnej sytuacji mniej korzystnie niz inni pracownicy, np. okresle-
nie w ogtoszeniu o naborze pfici lub wieku pracownika, kierowanie na kursy
i szkolenia tylko okreslonej grupy pracownikéw (np. os6b mtodych i pomija-
nie oséb w wieku przedemerytalnym).

Przy wystepowaniu dyskryminacji posredniej pracownik na pozoér jest
traktowany na réwni z innymi. To sytuacja, w ktérej wydawaé by sie mogto
neutralne dziatanie, postanowienie, zastosowane kryterium, sprawia, ze wy-
stepuja niekorzystne dysproporcje w zakresie nawigzania lub rozwigzania
stosunku pracy, warunkéw zatrudnienia (tutaj mozna méwi¢ o wysoko$ci wy-
nagrodzenia), awansowania, dostepu do szkolenia w celu podnoszenia kwa-
lifikacji zawodowych. Cecha dyskryminacji poSredniej jest to, ze formalnie
wszyscy sa traktowani jednakowo, ale po wnikliwym przyjrzeniu sie warun-
kom pracy, okazuje sie, ze miedzy grupami pracownikéw wystepuja spore dys-
proporcje. Przyktadem dyskryminacji poSredniej jest utrudnianie podnoszenia
kwalifikacji osobom w wieku przedemerytalnym (dyskryminacja ze wzgledu
na wiek), umozliwienie matkom samotnie wychowujacym dzieci prace w ela-
stycznym systemie godzinowym, a samotnemu ojcu - juz nie (dyskrymina-
cja ze wzgledu na pteé).

Kodeks pracy dodatkowo szczegbtowo okresla przejawy dyskryminacji ze
wzgledu na pte€. To kazde niepozadane zachowanie o charakterze seksual-
nym lub odnoszace sie do ptci pracownika, ktérego celem lub skutkiem jest
naruszenie godnosci pracownika, w szczegélno$ci stworzenie wobec niego
zastraszajacej, wrogiej, ponizajacej, upokarzajacej lub uwiaczajacej atmos-
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fery. Na zachowanie to moga sie sktada¢ elementy fizyczne (dotykanie, gta-
skanie, poklepywanie), werbalne (uwagi, aluzje o charakterze seksualnym) lub
pozawerbalne (gesty).

Warto podkresli¢, ze osoba, ktéra czuje sie molestowana, powinna wyrazié
sprzeciw wobec niepozadanego zachowania. Moze mie¢ on forme komunika-
tu werbalnego skierowanego do sprawcy, np.: ,,Prosze tak nie robi¢” lub forme
skargi pisemnej albo ustnej skierowanej do przetozonego. Wyrazem sprzeciwu
sg tez zachowania mniej bezposrednie, ale dajace otoczeniu sygnat, ze docho-
dzi do nieprawidtowosci, np.: ptacz, unikanie kontaktu ze sprawca, wycofanie.

Osoby doswiadczajace nieréwnego traktowania czujg sie gorsze od innych,
mniej warto$ciowe, niezdolne do wykonywania okreslonych zadan. W sytu-
acjach ekstremalnych doswiadczanie dyskryminacji (zwtaszcza dtugotrwate)
moze doprowadzi¢ do zaburzenia postrzegania obrazu wtasnej osoby, a tak-
ze do zaburzen psychicznych. Podobnie jak podczas doswiadczania mobbin-
qu, aby sprosta¢ konsekwencjom psychicznym wywotanym nieréwnym trak-
towaniem, niezbedna moze okaza¢ sie pomoc specjalisty.



Il. Czynniki wptywajace na odczuwany
poziom stresu

Jak juz wspomniano, stres jest doSwiadczeniem subiektywnym. Nie moz-
na powiedzieé, ze rozmowa oceniajaca z przetozonym lub konflikt z kolega-
mi u wszystkich oséb wywotuja stres o okre$lonym natezeniu.

Co wiec wptywa na to, ze niektérzy dana sytuacje postrzegaja jako obcia-
zenie, inni jako mobilizujgce wyzwanie, a na jeszcze innych nie robi ona abso-
lutnie zadnego wrazenia.

1. Osobowos¢

Bardzo ogblnie definiujgc osobowos¢, mozna powiedzieé, ze jest to ogét
zachowan i cech danej osoby, ktére odrézniaja ja od innych. Sktadaja sie na
nig cechy, ktére warunkuja sposéb zachowania, reakcji na bodzce, w tym re-
akcje na stresory.

W psychologii znanych jest kilka klasyfikacji osobowoSci. Jedna z nich wyréz-
nia cztery typy: A,B,CiD.

W tematyce stresu na szczegélng uwage zastuguja dwa typy osobowosci: 0oso-
bowos$¢ typu A i osobowos$¢ typu D.

Czy spotkate$ w swojej karierze zawodowej osobe, bardzo ambitna, szyb-
ka, uwielbiajaca trudne zadania i prace pod presja czasu, manifestujaca da-
zenie do wiadzy. Jednoczes$nie niekiedy wrogo nastawiona, agresywna, po-
pedzajaca innych (bo wedtug niej kazdy pracuje zbyt wolno), lubiaca ,,mieé
kontrole”, dazaca do perfekcji, stawiajaca sobie i innym wysokie wymagania.
Jej zachowanie byto nerwowe, niecierpliwe, ekspresyjne, szybkie (we wszyst-
kim, poczynajac od jedzenia, po chéd, mowe, tempo pracy).

Jesli tak, to prawdopodobnie spotkates cztowieka o osobowosci typu A.
Mozna odnie$¢é wrazenie, ze z punktu widzenia pracodawcy jest to pracow-
nik idealny (czesto sa to pracoholicy). Jednak, mimo Ze taka osoba na pierw-
szy rzut oka sprawiata wrazenie $wietnie funkcjonujacej i radzacej sobie ze
wszystkim, to prawda jest taka, ze ciggle doSwiadczata silnego napigcia i stre-
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su. Najwiekszym problem takich oséb jest to, ze nie potrafig zwolni¢ tempa
i odpocza¢. Zamiast odpoczynku wybierajg nadgodziny. Najwigksza ceng, jaka
ptaca za swoje sukcesy, sg problemy zdrowotne. Przy spetnieniu pewnych wa-
runkéw, m.in. odczuwanie silnej wrogosci, agres;ji, ztosci, czeste doswiadcza-
nie negatywnych emoc;ji, osoby o osobowosci typu A sa w grupie ryzyka wy-
stapienia zawatu serca czy choroby wiencowej.’

Osobowo$¢ typu D nazywana jest inaczej osobowoscia stresowa lub podat-
na na stres. To osoby, ktére czesto si¢ zamartwiaja, pesymistycznie patrza na
Swiat, czuja sie nieszczes$liwe, czesto sie obwiniaja, wszedzie widza zagroze-
nie. W relacjach z innymi sg nieSmiate, zachowujg dystans, poniewaz obawia-
ja sie dezaprobaty oraz odrzucenia. Sg to osoby niezadowolone z wtasnego
zycia, majace niski poziom poczucia wiasnej wartosci oraz zte samopoczu-
cie. Osoby te, bez wzgledu na sytuacje, sa bardzo podatne na stres. Ponadto
ich cechy sprawiaja, ze sa w grupie ryzyka wystapienia wielu choréb, przede
wszystkim sercowo-naczyniowych. 8

Osobowos¢ typu B wyrdzniono wraz z osobowoscig typu A i opisuje si¢ ja
jako pozbawiong cech charakterystycznych dla typu A. Typ B to osoba cier-
pliwa, uwazna, nastawiona na wspotprace, potrafigca panowaé nad emocja-
mi. Osoby te bardzo rzadko doznajg zawatu serca przed 70. rokiem zycia.

Ostatnim wspomnianym typem osobowosci jest typ C. Osoba reprezen-
tujaca go reaguje na stres poczuciem beznadziejnosci, bezradnoSci oraz wy-
pieraniem negatywnych emocji. To osoba cierpliwa, nieasertywna, ukrywaja-
ca negatywne emocje i ulegta wobec zewnetrznych autorytetéw. Osobowos$é
typu C okreslana jest jako ,,osobowo$¢ sktonna do raka”, cho¢ badacze nie sa
zgodni co do tego, czy osobowos$¢ typu C jest przyczyna, czy raczej skutkiem
choroby nowotworowej.

2. Poczucie kontroli

Poczucie kontroli ma podwojne znaczenie, jesli chodzi o odczuwanie stre-
su - nie tylko w miejscu pracy.

Po pierwsze poczucie kontroli wynikajace z sytuacji, ktére niestety nie
zawsze jest od nas zalezne. Kazdy z nas, majac $wiadomo$é, ze panuje nad
sytuacja, ma na nig czeSciowy wptyw, bedzie lepiej funkcjonowal, efektywnie
pracowat, mimo odczuwanego stresu czy napiecia. To jeden z kluczowych ele-
mentéw Srodowiska pracy wptywajacy na odczuwany przez nas poziom stresu.

Wyobrazmy sobie sytuacje, ze przetozony zleca Ci do$¢ trudne zadanie
oraz daje konkretne wytyczne do jego realizacji. Przystepujac do wykonania
zadania, dostrzegasz pewne niedociagniecia w otrzymanych wytycznych. Uda-



jesz sie do przetozonego na rozmoweg, ktéra moze przebiegaé dwojako: zosta-
jesz wystuchany i dostajesz pozwolenie na realizacje zadania zgodnie z Two-
imi przemys$leniami lub zostajesz wystuchany, jednak niezaleznie od Twoich
argumentoéw, przetozony decyduje, ze masz zrobi¢ tak, jak Ci polecit. W kt6-
rej z tych sytuacji czutbys sie lepiej, pewniej, chetniej bys przystapit do pra-
cy? Oczywiscie przetozony nie jest zobligowany do tego, aby zawsze bra¢ pod
uwage zdanie pracownikéw. Jednak $wiadomo$¢ tego, ze pracujemy z ludz-
mi, ktérzy nas stuchaja i dla ktérych nasza opinia sie liczy, powoduje iz czuje-
my, ze mamy wptyw na sytuacje.

Po drugie poczucie kontroli jako og6lne poczucie wptywu lub jego brak
na wlasne zycie, tzw. wewnetrzne lub zewnetrzne umiejscowienie kontro-
li. Osoby z wewnetrznym umiejscowieniem kontroli sadza, ze maja wptyw na
wiasne zycie. Sa to ludzie, ktérzy wierza, ze ich wynagrodzenie, awans zale-
z3 od nich samych, od ich zachowania, wysitku, wiedzy itp. Osoby z zewnetrz-
nym poczuciem kontroli sg przekonane, ze nie maja zadnego wptywu na to,
co je spotyka w zyciu. Porazki sa dla nich kolejnym dowodem na pecha, brak
szcze$cia, niesprzyjajacy los.

3. Samoocena i poczucie wtasnej skutecznosci

Z poczuciem kontroli wigze sie poczucie wtasnej skutecznos$cii samooce-
na. Na odczuwany poziom stresu znaczaco wptywa ocena na wiasny temat,
zaufanie do siebie, wiara w mozliwo$¢ poradzenia sobie z danym problemem.

4. Wsparcie spoteczne

Wsparcie spoteczne z jednej strony jest czynnikiem, ktéry wptywa na po-
ziom odczuwanego przez nas stresu, a z drugiej za$ jest strategig radzenia
sobie z nim.

Wsparcie spoteczne jest zalezne od naszych relacji z innymi, od ich ilosci
oraz jakosci.

Czy w swojej pracy mozesz liczy¢ na rozmowe, zrozumienie ze strony wsp6t-
pracownikéw i przetozonych? Czy kiedy zmagasz si¢ z trudnym zadaniem,
jest kto$, kogo mozesz poprosi¢ o pomoc i on tej pomocy Ci udzieli, przekaze
Ci brakujace informacje, pokaze, jak wykona¢ zadanie? Czy w trudnej sytu-
acji mozesz liczyé na jakiekolwiek wsparcie finansowe ze strony pracodawcy?

Do katalogu ,,wsparcie spoteczne” mozemy zaliczy¢ wiele ré6znych form
pomocy, jakie mozemy uzyskaé¢ od innych ludzi. Kiedy widzimy, ze otacza-
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ja nas osoby, na ktérych pomoc mozemy liczyé, ktére nas akceptuja i cenisg,
tatwiej sprosta¢ wyzwaniom.

5. Zasoby wewnetrzne

Na zasoby wewnetrzne, wptywajgce na odczuwany poziom stresu, sktada-
ja sie takie elementy jak: wiedza, umiejetnosci, doSwiadczenie, wartosci. Naj-
prostszym przyktadem obrazujgcym wptyw zasobéw wewnetrznych na po-
strzeganie sytuacji jako stresujacej jest pierwszy dzief w pracy, dziefi w ktérym
niejednej osobie przechodzi przez gtowe mysl ,,Co ja tutaj robie? Nie dam so-
bie rady z tymi zadaniami.” Jednakze, po kilku dniach lub tygodniach, w mia-
re nabierania doSwiadczenia, wiedzy i umiejetnosci - wykonywana praca jest
postrzegana w catkiem odmiennych kategoriach.



lll. Konsekwencje stresu

Stres jest nieodtgcznym elementem zycia kazdego z nas. Zycie bez stre-
su bytoby nudne, monotonne, pozbawione wrazen i tzw. dreszczyka emocji.
Bez niego nie bytoby rozwoju, postepu, a nauka stataby w miejscu. Dlaczego
wiec stres jest tak bardzo demonizowany? Dlaczego najcze$ciej wskazuje sie
na jego negatywna strone?

Niezaprzeczalne jest to, ze silny i dtugotrwaty stres jest dla cztowieka bar-
dzo duzym obcigzeniem, majacym negatywne konsekwencje. Gdy jest on dtu-
gotrwaty, przyczynia sie do powstania wielu choréb - od zwyktego przezie-
bienia, gdyz powoduje spadek ogélnej odpornosci, po powazne i przewlekte
choroby autoimmunologiczne. Silny stres utrudnia funkcjonowanie w zyciu pry-
watnym i zawodowym. Powoduje, Ze frustracje odreagowujemy w tych obsza-
rach zycia, w ktérych czujemy sie do$¢ pewnie i bezpiecznie, np. te zwigzane
z praca odreagowujemy w zyciu prywatnym. Powoduje to btedne koto, gdyz
z czasem ta bezpieczna dotad przystan, czyli sfera pozazawodowa - réwniez
staje sie dla nas zrédtem stresu. | o takich konsekwencjach stresu na ogét czy-
tamy w prasie czy w mediach spotecznosciowych.

Rozpatrujac stres wytacznie w negatywnych aspektach, mozna zada¢ py-
tanie: po co cztowiekowi wspbtczesnemu taka reakcja?

Natura nie lubi rzeczy zbednych. W wielu przypadkach to od nas zalezy,
czy sytuacje stresujace beda dla nas zjawiskiem negatywnym, czy jednak
dopatrzymy sie w nich pozytywnych aspektéw i szansy na nowe mozliwosci.
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IV. Radzenie sobie ze stresem

W Zyciu nie chodzi o czekanie, az burza minie... Chodzi o to, by nauczy¢ sie
tariczy¢ w deszczu.
Vivian Green

Teraz, gdy juz wiemy, z czym musimy sie mierzy¢ niemal codziennie, za-
standéwmy sig, jak sobie z tym radzi¢, jak wyjS¢ obronna reka z codziennych
trudnosci, jak chroni¢ swoje zdrowie, zasoby i energie. Jak przeku¢ stres
w site napedowa.

Do radzenia sobie ze stresem mozna podej$¢ na dwa sposoby: prowadzié cig-
gta z nim walke lub zaakceptowac jego istnienie i nauczy¢ sie z nim zy¢.

Ponizej zostaty przedstawione sposoby, jak zyé z codziennym stresem. Na-
tomiast w dalszej cze$ci oméwione zostana porady dotyczace sytuacji dtu-
gotrwatego i silnego stresu.

Nalezy pamieta¢ o tym, ze nie ma uniwersalnej i skutecznej metody radze-
nia sobie ze stresem. Aktywno$¢ fizyczna (od spaceréw po sporty ekstremal-
ne), relaksacja, medytacja, joga, gotowanie, sprzatanie, majsterkowanie, jaz-
da samochodem, spotkania z przyjaciétmi, pomoc specjalisty. lle oséb, tyle
mozliwo$ci radzenia sobie ze stresem. Kazdy musi znaleZz¢ swoja oaze spo-
koju, ktéra da mu wytchnienie i pozwoli ,,natadowa¢ baterie”.

1. Fundamenty
Nawet najdalsza podrdz zaczyna sie od pierwszego kroku.
Lao Tzu, chinski filozof i twérca taocizmu

1.1. Otoczenie

Kazde dziatanie wymaga wcze$niejszego przygotowania. Mozemy wybie-
ra¢ najrézniejsze sposoby i strategie radzenia sobie ze stresem, panowania
nad nim, ale jesli nie przygotujemy sie do tej pracy odpowiednio, prawdopo-
dobnie poniesiemy porazke.



Zanim rozpoczniesz prace zwigzang z radzeniem sobie ze stresem, upo-
rzadkuj swoje otoczenie. W miare mozliwo$ci tak zorganizuj swojg przestrzen
w pracy, abys$ czut sie w niej komfortowo i aby nie byta ona zr6dtem ,,matego
rozdraznienia”. W trudnej sytuacji to ,,mate rozdraznienie” moze staé sie kro-
pla, ktéra przeleje czare goryczy i ktéra moze sprawic¢, ze zamiast koncen-
trowac sie na problemie, najpierw bedziesz musiat np. uporzadkowa¢é stano-
wisko pracy.

Sprébuj na co dziefi minimalizowa¢ takie drobne ,,przeszkadzacze”. Do
otaczajacej nas przestrzeni chaos zawsze wkrada si¢ niepostrzezenie i powo-
li. Na poczatku nie zwracamy na to zbyt duzej uwagqi, przeciez w czym moga
przeszkadzac roztozone dokumenty czy niesprzatniete narzedzia. Jednak
gdy pojawiaja sie stres i napiecie, nagle dostrzegamy batagan, nieuporzad-
kowane materiaty, narzedzia pracy, ktére utrudniaja skupienie si¢ na proble-
mie. W efekcie wzrasta napiecie i rozdraznienie, pojawiaja sie zto$¢, wrogosé
oraz agresja.

's Y

W miare mozliwosci staraj sie, aby Twoje otoczenie zaréwno w pracy, jak i w
domu, byto dla Ciebie jak najbardziej komfortowe. Gdy przestrzen, zwtaszcza
niewielka, dzielimy z kim$ innym, moze to by¢ trudne do zorganizowania,
jednak warto podja¢ ten wysitek, ktéry docenimy w obliczu trudnej sytuacji.

. J

1.2. Mate kroki

Mato kto lubi duze i nagte zmiany. Gdy styszmy w pracy, ze kierownictwo je
planuje, nawet gdy nie znamy szczeg6téw, a informacja dotarta do nas z ,,ko-
rytarza”, pierwsze uczucie, jakiego doswiadczamy, to opér, a w naszej gtowie
rozbrzmiewa gtosne ,,nie”. Podobnie jest ze zmianami, ktére prébujemy wpro-
wadzi¢ w zyciu prywatnym.

Co wiec zrobi¢, zeby zmiany, w tym wprowadzanie sposob6w radzenia so-
bie ze stresem, miaty szanse powodzenia? Jesli chcesz co$ zmienia¢ w swo-
im zyciu, w sposobie funkcjonowania, réb to matymi krokami, na tyle maty-
mi, ze poczatkowo niemal niezauwazalnymi.

Przyktad

Czeka Cie trudna rozmowa z szefem? Zadaj sobie pytanie: Co najmniejszego
moge zrobi¢, zeby dobrze wypas¢ podczas rozmowy? Zadawaj sobie to pyta-
nie przez jakis czas i staraj sie zapamietywac lub zapisywac pomysty, ktdre po-
jawig sie w Twoich myslach. Gdy juz bedziesz miat pomysty na to, jak sie przy-
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gotowac do tej rozmowy, wyobraZ jg sobie - nie raz, lecz kilka razy. Jak sadzisz,
czy po takim przygotowaniu, po wykonaniu tylu matych krokdw, ktére nie wyma-
gaty wigkszego wysitku, bedziesz pewniej czut sie w trakcie rozmowy z szefem?
Zadawaj sobie mate pytania, poszukuj najdrobniejszych pomystoéw, rzeczy,
ktére mozesz robié, zeby utatwi¢ sobie funkcjonowanie w pracy i w domu, za-
dbat o siebie i zdrowie. Wykres$| ze swojego stownika stowo ,,musze”, zastap
je stowem ,moge”.
Ktére z ponizszych twierdzen Twoim zdaniem ma wigekszg szanse
powodzenia?:
1. Musze zacza¢ biegaé codziennie 5 kilometréw, zeby odreagowac stres
w pracy.
2. Co moge zrobi¢, zeby wprowadzi¢ 5 minut aktywnosci fizycznej w wol-
nym czasie? Pomoze mi sig to zrelaksowaé.

1.3. Wiara w siebie

Pielegnuj wiare w siebie i w swoje mozliwosci, w to, ze mozesz stawiaé czo-
ta wyznawaniom pojawiajacym sie na Twojej drodze. Sposéb, w jaki patrzy-
my na siebie, determinuje to, jak patrzymy na otaczajacg nas rzeczywistosé
i w jakich kategoriach odbieramy sytuacje, ktére nas spotykaja.

Silne poczucie wiasnej skutecznosci wptywa na wiele aspektéw zwigzanych
ze stresem, np.: na decyzje o podjetym dziataniu, wtozony wysitek, wytrwa-
to$¢ w dazeniu do celu.

Poswig¢ kilka minut na rozmowe z samym soba. Zastanéw sig, co i jak o so-
bie myslisz? Czy w pracy czujesz sie pewny siebie? Czy czujesz si¢ przygo-
towany do niej? W jakich sytuacjach zaczynasz watpi¢ w siebie i co mozesz
zrobié, aby zminimalizowa¢ takie sytuacje? Potrzebujesz poszerzy¢ wiedze?
Nie jeste$ pewny, co tak naprawde nalezy do Twoich obowiazkéw? Czy wiesz,
czego przetozony od Ciebie oczekuje? Zadawaj sobie pytania dotad, dopé-
ki nie bedziesz w stanie jasno okresli¢, co wptywa na spadek Twojej wiary we
wiasne mozliwosci. Jesli juz uzyskasz odpowiedzZ, potraktuj to jako wyzwa-
nie i zastanéw sie, co mozesz zrobié, zeby mu sprostaé.

Przyktad

Jesliw Twojej opinii brakuje Ci wiedzy z danego zakresu, zastandw sie, co mo-
Zesz zrobié, aby wygospodarowac w ciggu dnia kilka minut, aby zgtebic pro-
blematyczny temat. Przy kolejnym zadaniu powinienes czuc sie duzo pewniej.

24



Przykiad

Jeslinie jest dla Ciebie jasne, czego przetozony od Ciebie oczekuje, przygotuj

sie i umdw sig na rozmowe, wyjasnij swoje watpliwosci.

We wzmocnieniu pewnosci siebie pomocne sa rowniez pozytywne autosu-
gestie. Jakie mysli pojawiaja si¢ w Twojej gtowie w obliczu trudnego zadania
lub stresujacej sytuacji, wiekszo$¢ z nich ma charakter negatywny czy pozy-
tywny? Czy motywuja Cie do dziatania, czy wrecz przeciwnie? Warto treno-
waé pozytywna autosugestie, gdyz moze ona poméc kontrolowaé mysli, kie-
rowac je na odpowiednie tory i zmniejsza¢ odczuwane napigcie.

Przyktady pozytywnych autosugestii:'®

Negatywne .
myli 0 sobie Pozytywna autosugestia
10 sie na pewno nie uda” ,,NaJp|erw,spfobu1 .
S . »Zaczne moéwié powoli
,Nie wiem, jak mam . L
Przed - i wyraznie
. tego dokonaé
sytuacja 7 nerwéw znowu nie »Jestem dobrze
stresowa ” ) L, przygotowany, konkretnie
bede umiat przedstawié . .
. ” i rzeczowo przedstawie
swojego pomystu .. : -
moj pomyst na rozwiazanie
»Tylko spokdj, zrelaksuj sie”
W trakcie »otrach mnie pokona” P . ’ ?Q
sytuacji Przy pierwszym fim panowac
. - L »Poprosze o chwile
stresowej pytaniu strace pewnosé S
S ., | dozastanowienia, uspoko-
siebie i nic nie odpowiem” | . ~ . . .
je sie i konkretnie odpowiem
na pytania”
,,Byto lepiej, niz
sie obawiatem”
Po sytuacji ,,zaW|oq+em »Za K.aZ(.jym razem, gfiY”
. ,»,Nigdy nie bede to robie, jest coraz lepiej
stresowej . i S
tego umieé »lerazjuz wiem,
na co jeszcze musze
zwréci¢ uwage”
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Bardzo dobrym sposobem na zachowanie pewno$ci siebie w obliczu trud-
nych sytuacji jest nastepujace postepowanie:

1. gdy wiesz, ze czeka Cie trudne zadanie badz stresujgca sytuacja poja-
wia sie czesto w Twojej pracy, uruchom wyobraznig i dokfadnie odtwérz
te sytuacje/zadanie;

2. sprébuj wyobrazi¢ sobie, a najlepiej spisa¢, jakie sg mozliwe negatyw-
ne warianty przebiegu tej sytuacji. Jednocze$nie sprébuj sie zastano-
wié, co mozesz zrobié, zeby si¢ przed takim rozwojem sytuacji ochro-
ni¢ lub ewentualnie, jak z niego wybrna¢. Spisanie tych rozwigza#h jest
o tyle lepsze, Zze szybciej utrwala sie one w Twojej pamieci i w obliczu
stresu beda dla Ciebie fatwiej dostepne;

3. sprébuj wyobrazié sobie, a najlepiej spisa¢, mozliwe dla Ciebie do wy-
obrazenia pozytywne warianty przebiequ tej sytuacji.

Taki sposéb przygotowania do trudnego zadania/spotkania/sytuacji wpty-
nie pozytywnie na Twoja pewno$¢ siebie. Jesli czego$ sie obawiamy, czym$
sie ,stresujemy”, nasza wyobraznia jest bardziej sktonna do tworzenia czar-
nych scenariuszy . Gdy opracowujesz sobie ,,w gtowie” mozliwe rozwigza-
nia, sprawiasz, ze niewiele rzeczy moze Cig zaskoczyé, na kazdy wariant je-
ste$ przygotowany.

WAZNE! W niektérych przypadkach budowanie lub praca nad wiarg we wia-
sne mozliwosci jest szczegblnie trudna i bez pomocy specjalisty
(psychologa, psychoterapeuty, psychiatry) ma niewielkie szan-
se powodzenia. U os6b, ktérym od najwcze$niejszych lat powta-
rzano, ze niewiele znacza, wszystko robia Zle, sg zdolne, ale leni-
we wiec do niczego w zyciu nie dojda, ze maja dobre wyniki, ale
inni maja lepsze, ze na pewno im si¢ nie uda, brak wiary w siebie
jest bardzo gteboko zakorzeniony. W ich przypadku dostepne po-
rady i metody beda mato skuteczne. U takich os6b podstawa do
budowania wiary w siebie bedzie uporanie sie z doSwiadczeniami
z przesztoSci. Niestety w Polsce, zwlaszcza w niektérych kregach
spotecznych, korzystanie z pomocy psychologa lub psychotera-
peuty wciaz jest Zle postrzegane. Dopiero od niedawna zauwa-
zalne sa niewielkie zmiany w tym zakresie.



2. Zmiana sposobu postrzegania stresu
Nic nie moze powstrzymac cztowieka z witasciwym nastawieniem od osiggnie-
ciajego celu. Nic na Ziemi nie moze pomdc cztowiekowi ze ztym nastawieniem.
Thomas Jefferson, trzeci prezydent USA

Nastawienie psychiczne to przekonania, ktére ksztattuja nasza rzeczywi-
sto$¢. Nastawienie do stresu jako do zjawiska negatywnego jest bardzo po-
wszechne, poniewaz informacje na temat negatywnego wptywu stresu dobie-
gaja do nas niemal z kazdej strony. Wiekszo$¢ ludzi jest przekonana, ze stres
jest zty, nalezy go unikac¢ lub z nim walczyé. Opinie te ksztattowane sa przede
wszystkim przez r6znego rodzaju Srodki przekazu: prase, media spoteczno-
$ciowe, programy telewizyjne. Twierdzenia powtarzane przez wiele oséb, za-
czynaja by¢ dla nas oczywiste i nie weryfikujemy ich prawdziwosci.

Tymczasem badania naukowe wskazuja, ze ludzie, ktérzy postrzegaja stres
jako pomocny, rzadziej sa przygnebieni, odczuwaja wiecej satysfakcji z zycia
niz osoby, ktére uwazaja, ze jest on wytacznie szkodliwy. Osoby takie maja
wiecej energii, mniej probleméw zdrowotnych, sg szczesliwsze i bardziej wy-
dajne w pracy. Wéréd obydwu grup zauwazono réwniez réznice w postrzega-
niu pojawiajacych na ich drodze probleméw: osoby dostrzegajace pozytyw-
ne strony stresu cze$ciej sytuacje napiecia postrzegaja jako wyzwanie, a nie
jako przyttaczajace problemy.

Nastawienie wobec stresu wptywa réwniez na wybor strateqii radzenia so-
bie z nim. Osoby o negatywny nastawieniu czgsSciej wybierajg sposéb polega-
jacy na odwréceniu uwagi od przyczyny stresu (w efekcie nie podejmuja préb
poradzenia sobie z nim), zajmuja sig ,,leczeniem objaw6éw” stresu, zamiast zi-
dentyfikowaé jego Zrédto, czesciej siegajg po uzywki (typu alkohol, papiero-
sy, Srodki odurzajace), przestaja sie angazowac w relacje, zadania, sytuacje,
ktoére sa dla nich zrédtem stresu. Inaczej dziatajg osoby, ktére charaktery-
zuje pozytywne nastawienie do stresu - s bardziej sktonne zaakceptowaé
fakt, ze doSwiadczaja stresu, chetniej planuja i podejmuja dziatania majace
na celu poradzenie sobie z jego Zrédtem, poszukujg wsparcia (informacyjne-
go, emocjonalnego), postrzegaja sytuacje stresowa jako Zrédto nowych moz-
liwosci i rozwoju.

Ciekawe jest réwniez to, ze nasze nastawienie do stresu wptywa na to, jak
odbieramy napiecie u innych oséb.

Sproébuj okresli¢ swoje nastawienie do stresu. Zastanow sig, jakie emocje
odczuwasz, gdy myslisz o stresie; co myslisz, gdy do$wiadczasz stresu. Jak
sie czujesz w obecno$ci 0s6b, ktére sa spiete i zdenerwowane?
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Jak reakcja stresowa pomaga sprosta¢ wyznawaniu, wzmacnia¢ wigzi
z innymi ludZmi oraz uczy¢ sie i rozwijaé?"

Reakcja stresowa pomaga
sprostaé wyzwaniu,
poniewaz skupia Twoja
uwage, uwrazliwia Twoje
zmysty, zwigeksza Twoja
motywacje, mobilizuje Twoje
zasoby energii

Skad wiesz, ze wtasnie

to sie dzieje?

Serce Citomota, ciato sie poci

a oddech przyspiesza. Cata Twoja
uwaga jest skupiona na zrédle stresu.
Odczuwasz pobudzenie, przyptyw
energii, niepokéj, podenerwowanie
badz gotowos¢ do dziatania

Reakcja stresowa pomaga
wzmacniaé wiezi z innymi
ludZmi, poniewaz budzi
instynkty spoteczne,
wspiera tworzenie wiezi
spotecznych, sprzyja
spotecznym procesom
poznawczym, zmniejsza
strach i dodaje odwagi

Skad wiesz, ze wiasnie

to sie dzieje?

Chcesz przebywac blisko przyjaci6t
lub rodziny. Przyfapujesz si¢ na

tym, ze zwracasz uwage na innych
ludzi, uwrazliwiasz sie na ich emocje.
Pragniesz zapewni¢ ochrone, wsparcie
badz obrone osobom, organizacjom
albo warto$ciom, ktére sa dla Ciebie
wazne

Reakcja stresowa pomaga
sie uczy¢€ i rozwija¢,
poniewaz przywraca
rownowage w ukfadzie
nerwowym, przetwarza
stresujace doswiadczenie

i je przyswaja, pomaga
mbzgowi wyciagna¢ wnioski
i je zapamietaé

Skad wiesz, ze wtasnie

to sie dzieje?

Chociaz Twoje ciato si¢ uspokaja,
umyst pozostaje pobudzony.

W mys$lach odtwarzasz lub analizujesz
sytuacje stresowa badZ odczuwasz
potrzebe porozmawiania na ten temat.
Zazwyczaj pojawia sie mieszanina
emocji, jak rowniez pragnienie
nadawania sensu temu, co si¢ zdarzyto
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Cwiczenie

Majac na uwadze, to co jest powyzej napisane, przypomnij sobie jakie$
stresujace wydarzenie, ktére niedawno przezytes. Przypomnij sobie, co wte-
dy czutes, jakie reakcje manifestowat Twéj organizm. Teraz zastandw sig, jak
mozesz na nowo odczytaé te sygnaty. Jakiej pomocy udzielity Ci Tw6j mézg
i organizm. Z poczatku to ¢wiczenie moze okazac sig¢ trudne i abstrakcyjne,
jednak warto poswieci¢ mu czas i wysitek. Korzysci, jakie zaczniesz dostrze-
ga¢, to zmiana nastawienia, wzrost pewnosci siebie i poczucia kontroli nad sy-
tuacja, wieksza satysfakcja z pracy.

3. Aktywnosc fizyczna

Aktywno$¢ fizyczna to pierwsze co przychodzi ludziom na mysl, gdy s py-
tani o sposoby radzenia sobie ze stresem. Pozwala ona zredukowa¢ napiecie,
daje czas na przemys$lenia, na nabranie dystansu. W trakcie aktywnosci fizycz-
nej uwolniona zostaje energia, ktéra wytworzona zostata w sytuacji napiecia.

Cwiczenia fizyczne tagodza wptyw stresu na zdrowie i stanowia rodzaj leku
przeciwdziatajacego skutkom odczuwanego stresu. Dzieje sie to gtéwnie po-
przez obnizanie mozliwo$ci wystapienia wielu choréb metabolicznych i serco-
wo-naczyniowych, a zatem nastepuje zmniejszenie ryzyka, ze stres pogorszy
przebieg tych schorzen. Poza tym aktywno$¢ fizyczna poprzez bezposredni
wptyw na osrodkowy uktad nerwowy i uwalnianie beta-endorfin wptywa ko-
rzystnie na samopoczucie, poprawia nastréj, zwieksza poczucie wiasnej warto-
§ci, przeciwdziata depres;ji i sprawia, ze czujemy si¢ lepiej. Zaczynamy odczu-
wac wiasna skutecznos¢ i sprawstwo oraz kontrole nad sytuacjg. W badaniach
przeprowadzonych na wielu grupach oséb, poczynajac od sportowcéw po we-
teranéw wojennych ze stwierdzonym zespotem stresu pourazowego, udowod-
niono, ze intensywne ¢éwiczenia fizyczne istotnie obnizaty subiektywne poczu-
cie stresu.12 Najlepsze efekty przynosi reqularna aktywnos¢ fizyczna. Jednak
nie zawsze jest ona mozliwa. Forme aktywnosci fizycznej, jak i jej czestotli-
wos$¢ nalezy tak dopasowaé, aby byta ona zZr6dtem przyjemnosci i nie stano-
wita kolejnego obcigzenia. Nie kazdy moze sobie pozwoli¢ na bieganie cztery
razy w tygodniu po 10 km, ale za to moze zacza¢ jezdzi¢ do pracy na rowerze.

4. Relaksacja i uwaznosc

Celem ¢wiczen relaksacyjnych jest powrét organizmu do stanu réwnowa-
gi, spokoju i rozluznienia.

Kiedy chcesz wprowadzi¢ swoj organizm w stan relaksu, postaraj sie zna-
lez¢ dla siebie 15-20 minut spokoju. Moze to byé wieczorem, przed spaniem.
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Po zastosowaniu relaksacji powinna poprawi¢ sie jako$¢ Twojego snu, dzigki
czemu kolejnego dnia bedziesz wypoczety i zrelaksowany.

Nie oczekuj od siebie perfekcjonizmu, éwiczenia majag byé dla Ciebie przy-
jemnoS&cia. Trening czyni mistrza i z czasem bedziesz je wykonywac¢ idealnie
i bez zastanowienia.

Cwiczeniem, ktére mozesz zastosowaé zawsze, bez wcze$niejszego przy-
gotowania, jest kontrola Twojego oddechu.

Trening oddechu przeponowego jest prostym i szybkim sposobem na re-
dukcje napiecia ,,tu i teraz”.

Cwiczenie oddechowe™

1. Pot6z jedna reke na klatce piersiowej, a druga na brzuchu, na wysoko-

$ci przepony (powyzej zotadka).

2. Przymknij oczy. WeZ powolny gteboki wdech, najlepiej przez nos. Na-
petnij ptuca do 80% pojemnosci, nie do 100%, bo wtedy za bardzo na-
pinaja si¢ migsnie i paradoksalnie trudniej sie oddycha.

3. Nie wstrzymuj oddechu. Powoli wypu$¢ powietrze przez lekko rozchy-
lone usta.

4. Powtérz oddech 10 razy.

5. Daj sobie chwile. Naciesz sie stanem gtebokiego relaksu, w ktérym te-
raz jestes...Poczuj, jak swobodne i rozluznione jest Twoje ciato, jaki spo-
kojny masz oddech...Kiedy bedziesz gotowy, otwérz oczy i wstan po-
woli, zeby nie zakrecito Ci sie w gtowie.

Trening Jacobsona
W duzym skrécie jest to éwiczenie polegajace na napinaniu i rozluznianiu
poszczegblnych partii migéni: stép, tydek, ud, podbrzusza, posladkéw, brzu-
cha, klatki piersiowej, ramion (podnoszenie do géry), dtoni, szyi (wycigganie),
szczeki (zaciskanie zebdw), jezyka (przyklejenie jezyka do podniebienia), oczu
(zaciskanie oczu). Cwiczenie to uczy nas rozpoznawaé, kiedy nasze miesnie
sg napiete, w skurczu i Swiadomego ich rozluzniania. UNAGA: ¢wiczenie to
jest nieodpowiednie dla oséb cierpigcych na zaburzenia zwigzane ze skurcza-
mi mie$ni lub kontuzje, ktére moga sie pogtebié poprzez napinanie mie$ni.”
Cwiczenie'
1. Skoncentruj swojg uwage na prawej stopie. Poczuj ja. Mocno napnij mie-
$nie palcéw stopy (zawin palce ,,pod stope”). Policz do 10.
2. Powoli, nie za szybko, rozluznij miesnie stopy. Poczuj, jak znika z niegj
napiecie, jak stopa staje sie rozluzniona i swobodna.
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3. Pozostan chwile w tym stanie relaksu. Wez gteboki oddech, powoli wy-
pu$é powietrze.
4. A teraz przenie$ calg swojg uwage na lewa stope...
5. Powt6rz powyzszg sekwencje dziatah dla lewej stopy, a nastepnie dla
kazdej kolejnej partii migSniowej.
Staraj si¢ nie napina¢ innych miesni, tylko te, na ktérych sie w danym mo-
mencie koncentrujesz.

Trening Schultza
Trening Schultza to technika relaksacji opierajgca sie na autosugestii, a jej
celem jest wprowadzenie organizmu w stan gtebokiej relaksacji.

Cwiczenie'

1. Wez kilka gtebokich oddechéw. Przymknij oczy.

2. Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl: ,,Jestem catkowicie spokojny”.

3. Skoncentruj uwage na swoich rekach.

4. Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl: ,,Moje rece sa bardzo ciezkie”.
Powtérz to zdanie powoli, z przerwami 6 razy...

. Powiedz do siebie lub wyraZznie pomysl: ,,Jestem catkowicie spokojny”.

. Ponownie skoncentruj uwage na rekach. Powiedz do siebie lub wyraZnie
pomysl: ,,Moje rece sa bardzo ciepte”. Powtérz to zdanie powoli, z przer-
wami 6 razy...

7. Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl: ,,Jestem catkowicie spokojny”.

Nastepnie wykonaj to ¢wiczenie, koncentrujac sie na swoich nogach.

(o) W0 ]

Uwazno$¢ (mindfulness)

Sednem techniki mindfulness jest skupienie uwagi na wybranym kawatku
rzeczywistosci, skupienie sie na ,,tu i teraz”, na jednym wybranym fragmen-
cie rzeczywistosci, np. na dzwieku."”

Cwiczenie

Zamknij oczy i ustysz docierajace do Ciebie dZwigki. Skieruj uwage wy-
tacznie na dzwieki. Styszysz wszystkie? Skad one docieraja? Jakie jest ich
zrodto? Czy znasz wszystkie te dzwigki? Czy wszystkie potrafisz zidentyfi-
kowaé i nazwaé? Czy styszysz co$ nowego? Zakohcz ¢wiczenie, gdy stwier-
dzisz, ze nic juz Cie w tych dZwigkach nie interesuje. Wréci¢ do rzeczywisto-
§ci i spdjrz na nig na nowo.'
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5. Wsparcie spoteczne

Wsparcie spoteczne w pracy (koledzy, wspdtpracownicy) oraz w zyciu pry-
watnym (rodzina, bliscy, przyjaciele) jest nieocenionym sposobem radzenia
sobie ze stresem. Daje mozliwo$¢ wytadowania napiecia poprzez ,wygadanie
sig”, pozwala na nowo spojrze¢ na dana sytuacje, pozwala znalez¢ inne, dotad
nieuwzgledniane rozwigzanie.

Wsparcie spoteczne w pracy polega nie tylko na mozliwosci ,,wygadania
sie”, to takze poszukiwanie pomocy, informacji, wsparcia w realizacji zada-
nia (wsparcie informacyjne). Moze mie¢ ono rowniez charakter emocjonalny:
pocieszanie, podnoszenie na duchu, wyrazanie sympatii, empatii, akceptac;ji.

6. Radzenie sobie ze stresem dtugotrwatym

Wszystkie opisane metody pozwalajg na radzenie sobie sg ze stresem krét-
kotrwatym oraz dtugotrwatym.

Niekiedy jednak, ze wzgledu na bardzo dtugie doSwiadczanie stresu i/lub
stresu o wysokim natezeniu, nasze zasoby wewnetrzne zostajg bardzo uszczu-
plone, cierpi nasze zdrowie, a organizm jest w ciaggtym napieciu.

Sa grupy zawodowe, ktére wykonuja swoje obowigzki w warunkach bardzo
silnego stresu (np. policjanci, strazacy, kontrolerzy ruchu lotniczego), pracuja
pod ogromna presja (np. maklerzy gietdowi, lekarze), sa szczegblnie narazone
na wystepowanie wypalenia zawodowego (np. pielegniarki, pracownicy stuzby
spotecznej). Czasami takze Srodowisko pracy, a nie jej charakter, powoduje, ze
jesteSmy w ciagtym stresie, od momentu przekroczenia progu biura/zaktadu.

Zdarza sie, ze mimo naturalnych predyspozycji oraz posiadanych kompe-
tencji stres w pracy jest tak duzy, ze poradzenie sobie z nim jest poza zasie-
giem danej osoby. Nasz organizm zawsze daje nam sygnaty, ze z czyms$ so-
bie nie radzi. Od nas zalezy, jak szybko je dostrzezemy.

Powtarzajace sie béle gtowy? Problemy ze strony uktadu pokarmowego?
Wyczerpanie? Chroniczne zmeczenie? Problemy ze snem? Problemy w sfe-
rze intymnej? Wyniki badan wskazuja, ze w zasadzie jeste$ zdrowy, a dolegli-
wosci wcigz wystepuja? To sygnaty, ktore wysyta Twoj organizm, Swiadczace
o tym, ze potrzebujesz pomocy. Tabletka nasenna nie rozwigze probleméw
ze snem, kapsutka na b6l brzucha nie spowoduje, ze ming dolegliwosci, bol
gtowy znowu sie pojawi.

Jesli wystepuja u Ciebie takie sygnaty, szukaj pomocy!

1. Jesli mozesz, wyjedz na urlop.

2. Skorzystaj z pomocy specjalisty - psychologa, psychoterapeuty,

psychiatry.



3. Udaj sie po porade do lekarza pierwszego kontaktu, aby rozpocza¢ ta-
godzenie skutkéw stresu.

4. Zadbaj o siebie pod katem diety, dobrze sie odzywiaj. Mimo ze brzmi
to banalnie, dieta ma bardzo duze znaczenie w funkcjonowaniu ukta-
du nerwowego.

5. Rozwaz zmiang pracy na mniej obcigzajaca.

6. Czy mozesz liczy¢ na pomoc ze strony swojego pracodawcy? Czy jest
mozliwo$¢ zmiany stanowiska pracy w obrebie Twojej firmy?

Sytuacji, gdy nie radzisz sobie ze stresem, nie traktuj jak porazki. Nieste-
ty nie mamy wptywu na wszystko. Zmienna, na ktérg zawsze mamy wptyw, to
my samymi. Czasami jednak to nie wystarcza. Bywa, ze dochodzi do sytuacji,
w ktorej sobie nie radzimy. Nie Swiadczy to o naszej stabosci. Jedynie o tym, ze
nie jesteSmy dopasowani do tej pracy, do tego szefa, do tych wspo6tpracowni-
kéw. Czasami spotykamy na swojej drodze okolicznosci ,,nie do przeskoczenia”
i w momencie, kiedy zdamy sobie z tego sprawe i przyznamy, ze nie mamy na
nie wptywu, zaczynamy wygrywac.
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