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Rozdzial 1.
Stres w zyciu 1 pracy

Czy zycie bez stresu jest mozliwe?

Tak to juz jest, ze problemy w pracy przenosimy czesto na grunt
rodzinny i odwrotnie — problemy rodzinne maja wplyw na nasza
prace. Zar6éwno jeden, jak i drugi przypadek okupiony jest ogrom-
nym stresem. Jest wiele ksiazek oraz wynikéw badan, ktére wyraznie
wskazuja, ze stres jest cichym zabdjca. Moze on powodowac pro-
blemy z ukladem pokarmowym (wrzody, biegunki), problemy z ukla-
dem krazenia (zbyt wysokie ci$nienie tetnicze, zawaly, problemy
z sercem), problemy z ukladem nerwowym (nerwice, depresje,
bezsennosc¢) itd. Mowi sie nawet, Ze depresja i nerwica to choroby
XXI wieku. Jeden z nurtow w psychoterapii zaklada, ze depresja
i nerwica sa frustracja skierowana do wewnatrz siebie. Czyli naj-
pierw pojawia sie dlugotrwaly stres, z ktérym nie umiemy sobie
poradzié¢, potem frustracja na te sytuacje, a nastepnie przenosimy
frustracje ze $rodowiska zewnetrznego na siebie. Funkcjonujemy
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tak przez jakis czas, az w pewnym momencie pojawiaja sie bole glowy,
zaburzenia koncentracji i pamieci, zaburzenia snu, tatwo wpadamy
w gniew, a dalej to juz wrzody, nerwica, depresja... Ludzie zyjacy
w dlugotrwalym stresie mowia glo$no, zwracaja uwage na drobia-
zgi, maja problemy z emocjami. Zaburzenia emocjonalne i waha-
nia nastrojow to czeste objawy zycia w stresie.

Pojawia sie pytanie, czy co§ mozemy z tym zrobi¢? Ano mozemy!
Wro6émy jednak najpierw do poczatku i sprobujmy zweryfikowaé
fakty... Skoro wszystkiemu winien jest stres, to moze warto wyeli-
minowac go z naszego zycia i wowczas bedziemy zdrowsi? Nic bar-
dziej mylnego. Nie da sie wyeliminowac stresu z naszego zycia, bo
to rownaloby sie zyciu pod kloszem, a jak wiadomo, nie da sie zy¢
z boku i unika¢ réznych sytuacji w zyciu.

Co wiec mozemy zrobié, zeby zy¢ ze stresem i pozosta¢ w dobrym
zdrowiu?

Ot6z nalezy najpierw sobie u$§wiadomic, ze nie ma dobrego
i zlego stresu. Stres to stan, ktory odczuwamy, ktéry pochodzi od
nas samych. To my reagujemy stresem na trudne sytuacje, ktore
nas spotykaja. Sytuacje te nazywamy sytuacjami stresogennymi.
Wprawdzie psychologia rozrdznia stres pozytywny i negatywny, ale
raczej chodzi tu o to, w jaki sposob to my reagujemy na sytuacje
stresowe. Stres pozytywny pozwala przetrwaé zagrozenie, zareago-
wac odpowiednio szybko — nazywany jest on eustresem. Natomiast
stres negatywny, tzw. dystres, jest ciezki lub dlugotrwaly i powo-
duje problemy w funkcjonowaniu czlowieka. Pamietajmy jednak,
ze to, jak reagujemy na stres, zalezy w duzej mierze od nas samych,
naszych kompetencji i nastawienia. Ludzie r6znig sie miedzy soba
cechami osobowoéci. Jedna z takich cech jest to, w jaki sposob reagu-
jemy na otaczajgcy nas $wiat, w tym rowniez na trudne sytuacje.
Ten konkretny (wlasciwy tylko dla nas samych) sposob reagowania
nazywany jest w psychologii stylem radzenia sobie ze stresem.
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W pierwszej kolejnoéci nalezy sobie uswiadomic, ze to, jak reagu-
jemy w sytuacjach trudnych, stresogennych, zalezy wylacznie od nas.
To my czujemy zagrozenie i reagujemy stresem. To my sie denerwu-
jemy. Te same sytuacje u jednych beda wywolywaly stres, a u innych
nie. Stres wymaga poczucia zagrozenia. Jesli nie odczu-
wamy zagrozenia, nie czujemy sie zestresowani. Mozna
wiec powiedzieé, ze przyczynga odczuwania stresu nie sa
wecale trudne sytuacje, tylko poczucie zagrozenia. Jesli wiec
wyeliminujemy przyczyne, czyli poczucie zagrozenia, prze-
staniemy si¢ stresowac.

Druga sprawa to zdiagnozowanie, dlaczego czujemy zagrozenie
w trudnych sytuacjach. Na to pytanie kazdy z Was znajdzie inna
odpowiedz. Wszystkie one jednak beda mialy wspolny mianownik,
czyli poczucie wlasnej wartoSci i skutecznoéci oraz prawo do popel-
niania bledow. Jesli wiec chcemy przestac sie stresowa¢ w trud-
nych sytuacjach, musimy najpierw uwierzy¢, ze damy rade, ze to
nic takiego, a nastepnie odrzucié poczucie zagrozenia.

Czesto wyolbrzymiamy konsekwencje tych trudnych sytuacji.
Przeceniajac jej skutki dla nas, czujemy zagrozenie, a w konsekwencji
stresujemy sie. Im wieksze mamy poczucie zagrozenia, tym wiekszy
stres czujemy, a nie kazdy przeciez jest neurochirurgiem!

W psychologii wyr6znia sie trzy rodzaje stylow radzenia sobie
ze stresem:

1. Styl skoncentrowany na zadaniu.
2. Styl skoncentrowany na emocjach.
3. Styl skoncentrowany na unikaniu:
a) poprzez angazowanie sie w kontakty towarzyskie,

b) poprzez czynnoSci zastepcze.

Gdy bedziemy $wiadomi tego, ktory ze stylobw radzenia sobie
ze stresem (czyli napieciem w sytuacjach stresogennych) wybieramy
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najczesciej, latwiej zrozumiemy mechanizmy wlasnego dziatania. Gdy
juz tego dokonamy, latwiej bedzie nam zmienié¢ te mechanizmy.
Oczywiécie nie zrobimy tego ani sami, ani od razu — warto w takiej
sytuacji spotkac sie z psychologiem. Pomoze on okresli¢ wlaéciwy
nam styl radzenia sobie ze stresem i ustali¢ nowy schemat dziala-
nia w sytuacjach stresujacych.

Wracajac jednak do rodzajow stylow radzenia sobie ze stresem,
to jedynym dobrym, rozwojowym i efektywnym z wyzej wymie-
nionych jest styl skoncentrowany na zadaniu. Dobrze jest sie nim
poshugiwaé w sytuacjach, na ktéore mamy wplyw. Jesli natomiast
w danym czasie nie mamy zadnego wplywu na trudna sytuacje, nie
mozemy nic zrobié¢, bo na przyktad bedziemy mogli sie tym zajaé
dopiero nastepnego dnia, napiecie i stres pomoga nam zredukowac
pozostale dwa style. Nie ma sensu zamartwiac sie rzeczami, na ktore
w danym momencie nie mamy wplywu. Czesto jest tez tak, ze gdy
przestaniemy mysle¢ o problemie, jego rozwiazanie przychodzi nam
latwiej. Gdy jednak w gre wchodza emocje, presja czasu, strach przed
szefem oraz poczucie wstydu, trudno jest pamietac, ze byta mowa
o jakim$ efektywnym stylu zarzadzania stresem. Nie umiemy skon-
centrowac sie na zadaniu, gdy w glowie huczy, a mysli kraza z pred-
koscig $wiatla. Zeby méc prawidlowo zarzadzaé stresem, najpierw
musimy da¢ sobie prawo do popelniania btedow. Przestaé sie ich ba¢!
Odrzuci¢ poczucie zagrozenia!

Dlaczego unikanie stresu

jest nieefektywne?

Tu warto zatrzymac¢ sie na dluzej. To wazny temat i wigze sie nie-
rozlacznie z poczuciem wiasnej wartoéci. Wielu z nas przezywa stres
lub nawet odczuwa lek w sytuacji, gdy jest oceniany. Czujemy sie
nieswojo, wiedzac, ze inni nas krytykuja. Jak radzi¢ sobie ze stresem
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w sytuacji, gdy jesteSmy oceniani? W zasadzie jest tylko jedno roz-
wigzanie. Nasze poczucie wlasnej wartoSci powinno pochodzi¢ z nas
samych. By¢ ,zroédelkiem”, ktoére pochodzi z naszego wnetrza. Nie ma
znaczenia, co mowia inni. To znaczy — ma znaczenie, ale nie wplywa
na naszg opinie o nas. My sami znamy siebie najlepiej, sami wiemy,
jakimi jesteSmy ludZmi, a inni maja tylko wyobrazenie o nas, a to
nie jest to samo.

Czym innym jest zna¢ kogo$ dobrze, a czym innym jest mie¢
0 nim wyobrazenie. Musimy tez wiedzie¢, ze kazdy z nas postrzega
Swiat i ludzi wokot siebie w sposdb wlaéciwy tylko sobie. Rozwdj,
wychowanie i sytuacje, jakie nas spotykaly w zyciu, pomagaja nam
rozréznié nasze sympatie i antypatie. Kazdemu z Was zdarzylo sie
zapewne spotka¢ kogos, do kogo poczuliScie sympatie od pierwszej
chwili znajomosci, oraz kogos, kto dzialal Wam na nerwy, cho¢ tak
naprawde nie znaliScie tej osoby. Kazdy cho¢ raz w zyciu wypo-
wiedzial stowa: ,Nic mi nie zrobil ten cztowiek, ale nie lubie go, cho¢
nie wiem dlaczego...”.

Po co wiec stresowac sie opinia kogo$, kto krytykuje tylko swoje
wyobrazenie o nas? Oczywiscie warto rozwazy¢ taka opinie z czy-
stej ciekawosci lub z szacunku dla drugiego czlowieka, a takze wycia-
gnat wnioski, bo moze niektore z nich beda przydatne w dalszym
zyciu. Nie powinna jednak ona by¢ Zroédlem stresu — powinna byé
raczej zrodlem informacji, ktore moga by¢ prawdziwe lub nie, przy-
datne lub nieprzydatne.

Jesli poczucie wlasnej wartoSci bedzie pochodzilo nie od nas
samych, tylko od uznania innych ludzi, woéwczas w momencie
gdy spotkamy sie z krytyka, albo poczucie naszej wartoéci spadnie
i bedziemy odczuwac wstyd, albo zeby je utrzymaé na odpowiednio
wysokim poziomie, zaczniemy sie bronié, krytykujac osobe, ktora nas
ocenia — i tak powstanie konflikt. Niezaleznie od tego, czy konflikt
dotyczy zycia prywatnego, czy zawodowego, kazdy z nich jest bardzo
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stresujacy i tym wiekszy, im mniejsze poczucie wlasnej wartoéci
posiadamy. Dlatego tak wazne jest, zeby owo poczucie wlasnej war-
toSci pochodzilo z naszego przekonania o nas samych. Musimy polu-
bic i zaakceptowac siebie, staraé¢ sie postepowac zgodnie ze soba,
biorac jednak pod rozwage i szanujac zdanie innych ludzi na nasz
temat.

Wréémy jednak do naszego pytania. Dlaczego unikanie stresu
jest nieefektywne i dziala raczej na nasza niekorzy$c¢? Otoz czlowiek
silny, kompetentny, o wysokim poczuciu wlasnej warto$ci sam
potrafi rozwigzywaé swoje problemy i stawiac czota trudnym sytu-
acjom. Natomiast ludzie slabsi, o niskiej samoocenie, unikaja kon-
fliktow, trudnych sytuacji, poniewaz boja sie popeliania bledow.
Jezeli wzia¢ pod uwage taki wladnie schemat dzialania, to kto§,
kto unika stresu, uwaza sie za osobe slabg, co dodatkowo obniza
jego wiare we wlasne sily. Im wiecej unikéw stosuje, tym bardziej
sie boi, ze sobie nie poradzi. Nie moze nabra¢ doswiadczenia w roz-
wigzywaniu trudnych sytuacji, poniewaz nie daje sobie szansy, zeby
sie sprawdzi¢. Pojawia sie lek przed stresem, w efekcie czlowiek taki
zaczyna sie bac¢ samego leku, nakrecajac spirale ostroznosci i napie-
cia nerwowego.

Tlos¢ sytuacji stresogennych zaczyna sie mnozy¢, a koszty fizyczne
i psychiczne staja sie coraz silniejsze. Poczawszy od kolatania serca
i drzenia rak, poprzez brak koncentracji, bole brzucha, glowy, zwiek-
szone ci$nienie krwi, przewrazliwienie, az po spadek efektywnosci
pracy. W trudniejszych przypadkach lek przed stresem moze powo-
dowac objawy paniki, cheé ucieczki, depresje lub nerwice.

Wyrobienie w sobie odpowiednich mechanizméw dzialania
w sytuacjach stresogennych oraz poczucia, ze potrafimy poradzié
sobie ze stresem, wcale nie jest takie trudne, a w miare zdobywania
do$wiadczenia staje sie coraz latwiejsze.
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Niektorzy ludzie w zetknieciu z trudnymi, stresujgcymi sytu-
acjami rozwijaja w sobie szereg dzialan przystosowawczych, inni
za$ ulegaja stanom patologicznym (obnizony nastroj, brak wiary
we wlasne sily, depresja lub lek przed podejmowaniem decyzji).
Profesor Martin Seligman stworzyt teorie depresji, ktora wedlug
niego jest nastepstwem wielokrotnie powtarzajacych sie niepowo-
dzen. Osoby z objawami depresji czesto rezygnuja z préob zmiany
obecnej sytuacji, poniewaz sa przekonane, ze wszelkie dzialania
i tak zakonicza sie niepowodzeniem. Z kolei brak dzialania wzmacnia
przekonanie o niepowodzeniach, a one z kolei wzmacniaja niecheé
do dzialania. Czlowiek taki w sytuacji stresujacej z gory zaklada, ze
sobie nie poradzi, i nawet nie probuje podjaé proby stawienia czota
temu wyzwaniu. Z kolei brak podejmowania prob i pozytywnych
efektow jest dla niego jasnym dowodem na to, Ze sytuacje trudne go
przerastaja, wiec nawet nie warto podejmowa¢ dzialania. Nazywa
sie to efektem blednego kola.

Brak dzialania w sytuacjach stresujacych jest prosta droga do
wyuczonej bezradno$ci, leku przed podejmowaniem decyzji oraz
obnizenia poczucia wlasnej warto$ci.

Ludziom, ktorzy boja sie podejmowa¢é dzialanie w sytuacjach
trudnych ze wzgledu na lek przed porazka i brak do§wiadczenia,
zawsze powtarzam, ze wytrawnym negocjatorem jest nie ten, kto
ma szczescie, ale ten, kto wiele negocjacji rozlozyl, ale wyciagnal wnio-
ski z porazek, wiele razy probowal, podnosil poprzeczke i dzieki
temu zdobyl do$wiadczenie. Innymi stowy, bez trudnych sytuacji
i nauki plynacej z porazek nie mozna méwié o doswiadczeniu i pew-
nosci w dzialaniu.

Whiosek: Podejmuj decyzje, dzialaj, wyciagaj wnioski z bledow,
dzieki czemu zdobedziesz do$wiadczenie i pewno$¢ siebie w tym,
co robisz.
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»Nie to jest wazne, by krytykowa( przesztosc, lecz aby swdj
wiasny wysilek wlozyé w lepszg przysziosé”

Stefan Wyszynski

Tesknota za harmonig miedzy $wiatem zewnetrznym i wewnetrznym jest jednym
z najdawniejszych, najtrwalej zakorzenionych ludzkich pragnien. Od tysigcleci ludzie pro-
bujg znalezé w swoim Zyciu sens i rtéwnowage, czyli po prostu zy¢ szczedliwie. Osiagniecie
tego stanu nie jest latwe, zwlaszcza dzi$, gdy cale spoleczeristwa cierpia na ustawiczny brak
czasu, a przemgczenie i wypalenie towarzysza nam jak cien. A jednak warto zawalczy¢
o0 swoj wiasny kawalek raju — a przede wszystkim uéwiadomié sobie, ze klucz do niego lezy
wnaszym wlasnym umygle, ze praktycznie zawsze mamy go w zasiegu reki.

Ta ksigzka powstala po to, zeby wskaza¢ Ci droge do skrytki, w ktérej lezy klucz do
Twojego szcze$cia. Jej Autorka omawia tu kilka najwazniejszych obszaréw majacych
wplyw na dobrostan psychiczny kazdego czlowieka i podpowiada, jak poradzi¢ sobie ze
smokami strzeggcymi dostepu do klucza. Te smoki to nieumiejetno$¢ opanowania stresu
w pracy i zyciu prywatnym, brak kontaktu z wlasnymi potrzebami i brak akceptaciji siebie,
niewladciwa autosugestia, stawianie sobie nierealistycznych celéw i kompletne zaniedba-
nie relaksu. Na szczeécie wszystkie te problemy mozna rozwigzac, a konkretne propozycje
¢wiczen zdecydowanie ulatwiajg ten proces. Jesli czujesz, ze Twoje zycie zboczylo na nie-
wiasciwe tory, koniecznie przeczytaj te ksigzke!

Pokonaj l¢ki i odkryj Zrédta radosci zycia!

Ewa W. Zurczak — psycholog, trener rozwoju osobowosci i kompetencji. Terapeutka
i zalozycielka ,Centrum Moge” Instytutu Rozwoju i Psychoterapii. W pracy terapeuty-
cznej korzysta z wielu nurtéw psychologicznych. Zajmuje si¢ takze problemami
pracownikéw korporacyjnych w obszarze komunikacji, motywacji i zarzadzania oraz
psychologia stresu. W latach 2012 — 2013 prowadzila badania psychologiczne nad
wplywem stresu w pracy oraz sposobami radzenia sobie z nim,
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