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Rozdzia  1.
Stres w yciu i pracy

Czy ycie bez stresu jest mo liwe?
Tak to ju  jest, e problemy w pracy przenosimy cz sto na grunt

rodzinny i odwrotnie — problemy rodzinne maj  wp yw na nasz

prac . Zarówno jeden, jak i drugi przypadek okupiony jest ogrom-

nym stresem. Jest wiele ksi ek oraz wyników bada , które wyra nie

wskazuj , e stres jest cichym zabójc . Mo e on powodowa  pro-

blemy z uk adem pokarmowym (wrzody, biegunki), problemy z uk a-

dem kr enia (zbyt wysokie ci nienie t tnicze, zawa y, problemy

z sercem), problemy z uk adem nerwowym (nerwice, depresje,

bezsenno ) itd. Mówi si  nawet, e depresja i nerwica to choroby

XXI wieku. Jeden z nurtów w psychoterapii zak ada, e depresja

i nerwica s  frustracj  skierowan  do wewn trz siebie. Czyli naj-

pierw pojawia si  d ugotrwa y stres, z którym nie umiemy sobie

poradzi , potem frustracja na t  sytuacj , a nast pnie przenosimy

frustracj  ze rodowiska zewn trznego na siebie. Funkcjonujemy
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tak przez jaki  czas, a  w pewnym momencie pojawiaj  si  bóle g owy,

zaburzenia koncentracji i pami ci, zaburzenia snu, atwo wpadamy

w gniew, a dalej to ju  wrzody, nerwica, depresja… Ludzie yj cy

w d ugotrwa ym stresie mówi  g o no, zwracaj  uwag  na drobia-

zgi, maj  problemy z emocjami. Zaburzenia emocjonalne i waha-

nia nastrojów to cz ste objawy ycia w stresie.

Pojawia si  pytanie, czy co  mo emy z tym zrobi ? Ano mo emy!

Wró my jednak najpierw do pocz tku i spróbujmy zweryfikowa

fakty… Skoro wszystkiemu winien jest stres, to mo e warto wyeli-

minowa  go z naszego ycia i wówczas b dziemy zdrowsi? Nic bar-

dziej mylnego. Nie da si  wyeliminowa  stresu z naszego ycia, bo

to równa oby si  yciu pod kloszem, a jak wiadomo, nie da si  y

z boku i unika  ró nych sytuacji w yciu.

Co wi c mo emy zrobi , eby y  ze stresem i pozosta  w dobrym

zdrowiu?

Otó  nale y najpierw sobie u wiadomi , e nie ma dobrego

i z ego stresu. Stres to stan, który odczuwamy, który pochodzi od

nas samych. To my reagujemy stresem na trudne sytuacje, które

nas spotykaj . Sytuacje te nazywamy sytuacjami stresogennymi.

Wprawdzie psychologia rozró nia stres pozytywny i negatywny, ale

raczej chodzi tu o to, w jaki sposób to my reagujemy na sytuacje

stresowe. Stres pozytywny pozwala przetrwa  zagro enie, zareago-

wa  odpowiednio szybko — nazywany jest on eustresem. Natomiast

stres negatywny, tzw. dystres, jest ci ki lub d ugotrwa y i powo-

duje problemy w funkcjonowaniu cz owieka. Pami tajmy jednak,

e to, jak reagujemy na stres, zale y w du ej mierze od nas samych,

naszych kompetencji i nastawienia. Ludzie ró ni  si  mi dzy sob

cechami osobowo ci. Jedn  z takich cech jest to, w jaki sposób reagu-

jemy na otaczaj cy nas wiat, w tym równie  na trudne sytuacje.

Ten konkretny (w a ciwy tylko dla nas samych) sposób reagowania

nazywany jest w psychologii stylem radzenia sobie ze stresem.
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W pierwszej kolejno ci nale y sobie u wiadomi , e to, jak reagu-

jemy w sytuacjach trudnych, stresogennych, zale y wy cznie od nas.

To my czujemy zagro enie i reagujemy stresem. To my si  denerwu-

jemy. Te same sytuacje u jednych b d  wywo ywa y stres, a u innych

nie. Stres wymaga poczucia zagro enia. Je li nie odczu-

wamy zagro enia, nie czujemy si  zestresowani. Mo na

wi c powiedzie , e przyczyn  odczuwania stresu nie s

wcale trudne sytuacje, tylko poczucie zagro enia. Je li wi c

wyeliminujemy przyczyn , czyli poczucie zagro enia, prze-

staniemy si  stresowa .

Druga sprawa to zdiagnozowanie, dlaczego czujemy zagro enie

w trudnych sytuacjach. Na to pytanie ka dy z Was znajdzie inn

odpowied . Wszystkie one jednak b d  mia y wspólny mianownik,

czyli poczucie w asnej warto ci i skuteczno ci oraz prawo do pope -

niania b dów. Je li wi c chcemy przesta  si  stresowa  w trud-

nych sytuacjach, musimy najpierw uwierzy , e damy rad , e to

nic takiego, a nast pnie odrzuci  poczucie zagro enia.

Cz sto wyolbrzymiamy konsekwencje tych trudnych sytuacji.

Przeceniaj c jej skutki dla nas, czujemy zagro enie, a w konsekwencji

stresujemy si . Im wi ksze mamy poczucie zagro enia, tym wi kszy

stres czujemy, a nie ka dy przecie  jest neurochirurgiem!

W psychologii wyró nia si  trzy rodzaje stylów radzenia sobie

ze stresem:

 1. Styl skoncentrowany na zadaniu.

 2. Styl skoncentrowany na emocjach.

 3. Styl skoncentrowany na unikaniu:

a) poprzez anga owanie si  w kontakty towarzyskie,

b) poprzez czynno ci zast pcze.

Gdy b dziemy wiadomi tego, który ze stylów radzenia sobie

ze stresem (czyli napi ciem w sytuacjach stresogennych) wybieramy
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najcz ciej, atwiej zrozumiemy mechanizmy w asnego dzia ania. Gdy

ju  tego dokonamy, atwiej b dzie nam zmieni  te mechanizmy.

Oczywi cie nie zrobimy tego ani sami, ani od razu — warto w takiej

sytuacji spotka  si  z psychologiem. Pomo e on okre li  w a ciwy

nam styl radzenia sobie ze stresem i ustali  nowy schemat dzia a-

nia w sytuacjach stresuj cych.

Wracaj c jednak do rodzajów stylów radzenia sobie ze stresem,

to jedynym dobrym, rozwojowym i efektywnym z wy ej wymie-

nionych jest styl skoncentrowany na zadaniu. Dobrze jest si  nim

pos ugiwa  w sytuacjach, na które mamy wp yw. Je li natomiast

w danym czasie nie mamy adnego wp ywu na trudn  sytuacj , nie

mo emy nic zrobi , bo na przyk ad b dziemy mogli si  tym zaj

dopiero nast pnego dnia, napi cie i stres pomog  nam zredukowa

pozosta e dwa style. Nie ma sensu zamartwia  si  rzeczami, na które

w danym momencie nie mamy wp ywu. Cz sto jest te  tak, e gdy

przestaniemy my le  o problemie, jego rozwi zanie przychodzi nam

atwiej. Gdy jednak w gr  wchodz  emocje, presja czasu, strach przed

szefem oraz poczucie wstydu, trudno jest pami ta , e by a mowa

o jakim  efektywnym stylu zarz dzania stresem. Nie umiemy skon-

centrowa  si  na zadaniu, gdy w g owie huczy, a my li kr  z pr d-

ko ci  wiat a. eby móc prawid owo zarz dza  stresem, najpierw

musimy da  sobie prawo do pope niania b dów. Przesta  si  ich ba !

Odrzuci  poczucie zagro enia!

Dlaczego unikanie stresu
jest nieefektywne?
Tu warto zatrzyma  si  na d u ej. To wa ny temat i wi e si  nie-

roz cznie z poczuciem w asnej warto ci. Wielu z nas prze ywa stres

lub nawet odczuwa l k w sytuacji, gdy jest oceniany. Czujemy si

nieswojo, wiedz c, e inni nas krytykuj . Jak radzi  sobie ze stresem
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w sytuacji, gdy jeste my oceniani? W zasadzie jest tylko jedno roz-

wi zanie. Nasze poczucie w asnej warto ci powinno pochodzi  z nas

samych. By  „ róde kiem”, które pochodzi z naszego wn trza. Nie ma

znaczenia, co mówi  inni. To znaczy — ma znaczenie, ale nie wp ywa

na nasz  opini  o nas. My sami znamy siebie najlepiej, sami wiemy,

jakimi jeste my lud mi, a inni maj  tylko wyobra enie o nas, a to

nie jest to samo.

Czym innym jest zna  kogo  dobrze, a czym innym jest mie

o nim wyobra enie. Musimy te  wiedzie , e ka dy z nas postrzega

wiat i ludzi wokó  siebie w sposób w a ciwy tylko sobie. Rozwój,

wychowanie i sytuacje, jakie nas spotyka y w yciu, pomagaj  nam

rozró ni  nasze sympatie i antypatie. Ka demu z Was zdarzy o si

zapewne spotka  kogo , do kogo poczuli cie sympati  od pierwszej

chwili znajomo ci, oraz kogo , kto dzia a  Wam na nerwy, cho  tak

naprawd  nie znali cie tej osoby. Ka dy cho  raz w yciu wypo-

wiedzia  s owa: „Nic mi nie zrobi  ten cz owiek, ale nie lubi  go, cho

nie wiem dlaczego…”.

Po co wi c stresowa  si  opini  kogo , kto krytykuje tylko swoje

wyobra enie o nas? Oczywi cie warto rozwa y  tak  opini  z czy-

stej ciekawo ci lub z szacunku dla drugiego cz owieka, a tak e wyci -

gn  wnioski, bo mo e niektóre z nich b d  przydatne w dalszym

yciu. Nie powinna jednak ona by  ród em stresu — powinna by

raczej ród em informacji, które mog  by  prawdziwe lub nie, przy-

datne lub nieprzydatne.

Je li poczucie w asnej warto ci b dzie pochodzi o nie od nas

samych, tylko od uznania innych ludzi, wówczas w momencie

gdy spotkamy si  z krytyk , albo poczucie naszej warto ci spadnie

i b dziemy odczuwa  wstyd, albo eby je utrzyma  na odpowiednio

wysokim poziomie, zaczniemy si  broni , krytykuj c osob , która nas

ocenia — i tak powstanie konflikt. Niezale nie od tego, czy konflikt

dotyczy ycia prywatnego, czy zawodowego, ka dy z nich jest bardzo
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stresuj cy i tym wi kszy, im mniejsze poczucie w asnej warto ci

posiadamy. Dlatego tak wa ne jest, eby owo poczucie w asnej war-

to ci pochodzi o z naszego przekonania o nas samych. Musimy polu-

bi  i zaakceptowa  siebie, stara  si  post powa  zgodnie ze sob ,

bior c jednak pod rozwag  i szanuj c zdanie innych ludzi na nasz

temat.

Wró my jednak do naszego pytania. Dlaczego unikanie stresu

jest nieefektywne i dzia a raczej na nasz  niekorzy ? Otó  cz owiek

silny, kompetentny, o wysokim poczuciu w asnej warto ci sam

potrafi rozwi zywa  swoje problemy i stawia  czo a trudnym sytu-

acjom. Natomiast ludzie s absi, o niskiej samoocenie, unikaj  kon-

fliktów, trudnych sytuacji, poniewa  boj  si  pope niania b dów.

Je eli wzi  pod uwag  taki w a nie schemat dzia ania, to kto ,

kto unika stresu, uwa a si  za osob  s ab , co dodatkowo obni a

jego wiar  we w asne si y. Im wi cej uników stosuje, tym bardziej

si  boi, e sobie nie poradzi. Nie mo e nabra  do wiadczenia w roz-

wi zywaniu trudnych sytuacji, poniewa  nie daje sobie szansy, eby

si  sprawdzi . Pojawia si  l k przed stresem, w efekcie cz owiek taki

zaczyna si  ba  samego l ku, nakr caj c spiral  ostro no ci i napi -

cia nerwowego.

Ilo  sytuacji stresogennych zaczyna si  mno y , a koszty fizyczne

i psychiczne staj  si  coraz silniejsze. Pocz wszy od ko atania serca

i dr enia r k, poprzez brak koncentracji, bóle brzucha, g owy, zwi k-

szone ci nienie krwi, przewra liwienie, a  po spadek efektywno ci

pracy. W trudniejszych przypadkach l k przed stresem mo e powo-

dowa  objawy paniki, ch  ucieczki, depresj  lub nerwic .

Wyrobienie w sobie odpowiednich mechanizmów dzia ania

w sytuacjach stresogennych oraz poczucia, e potrafimy poradzi

sobie ze stresem, wcale nie jest takie trudne, a w miar  zdobywania

do wiadczenia staje si  coraz atwiejsze.
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Niektórzy ludzie w zetkni ciu z trudnymi, stresuj cymi sytu-

acjami rozwijaj  w sobie szereg dzia a  przystosowawczych, inni

za  ulegaj  stanom patologicznym (obni ony nastrój, brak wiary

we w asne si y, depresja lub l k przed podejmowaniem decyzji).

Profesor Martin Seligman stworzy  teori  depresji, która wed ug

niego jest nast pstwem wielokrotnie powtarzaj cych si  niepowo-

dze . Osoby z objawami depresji cz sto rezygnuj  z prób zmiany

obecnej sytuacji, poniewa  s  przekonane, e wszelkie dzia ania

i tak zako cz  si  niepowodzeniem. Z kolei brak dzia ania wzmacnia

przekonanie o niepowodzeniach, a one z kolei wzmacniaj  niech

do dzia ania. Cz owiek taki w sytuacji stresuj cej z góry zak ada, e

sobie nie poradzi, i nawet nie próbuje podj  próby stawienia czo a

temu wyzwaniu. Z kolei brak podejmowania prób i pozytywnych

efektów jest dla niego jasnym dowodem na to, e sytuacje trudne go

przerastaj , wi c nawet nie warto podejmowa  dzia ania. Nazywa

si  to efektem b dnego ko a.

Brak dzia ania w sytuacjach stresuj cych jest prost  drog  do

wyuczonej bezradno ci, l ku przed podejmowaniem decyzji oraz

obni enia poczucia w asnej warto ci.

Ludziom, którzy boj  si  podejmowa  dzia anie w sytuacjach

trudnych ze wzgl du na l k przed pora k  i brak do wiadczenia,

zawsze powtarzam, e wytrawnym negocjatorem jest nie ten, kto

ma szcz cie, ale ten, kto wiele negocjacji roz o y , ale wyci gn  wnio-

ski z pora ek, wiele razy próbowa , podnosi  poprzeczk  i dzi ki

temu zdoby  do wiadczenie. Innymi s owy, bez trudnych sytuacji

i nauki p yn cej z pora ek nie mo na mówi  o do wiadczeniu i pew-

no ci w dzia aniu.

Wniosek: Podejmuj decyzje, dzia aj, wyci gaj wnioski z b dów,

dzi ki czemu zdob dziesz do wiadczenie i pewno  siebie w tym,

co robisz.
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