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Definicja

Pierwszym problemem, ktory pojawia sie w kontekscie pracy nad zarzgdzaniem stresem
jest sama definicja stresu. Samo stowo stres wywotuje u nas skojarzenie z trudnoscia,
lekiem, zagrozeniem, wstydem, problemem trudnym do rozwigzania, nieradzeniem sobie.
Krélujg negatywne skojarzenia ze stresem, zwtaszcza kiedy tak wiele styszy sie o skutkach
wywotanych nadmiarem stresu.

~otres wywotuje choroby”
~otres powoduje wypalenie zawodowe”
,Ludzie cierpig na depresje z powodu nadmiaru stresu”

To tylko niektore nagtéwki, ktére pojawiajg sie w réznych mediach. Tymczasem okazuje
sie, ze nie sama reakcja stresu wywotuje te wszystkie straszne rzeczy, ale nasze
przekonanie dotyczgce wptywu. Bardzo duze amerykanskie badania pokazujg to
doktadnie. W 1998 roku przebadano 30 tys. dorostych osob, pytajgcile stresu doswiadczyli
w tym roku oraz pytajgc o opinie, czy uwazaja, ze stres szkodzi ich zdrowiu. Osiem lat
pozniej sprawdzono bazy, ilu sposréd badanych zmarto...Mozna by byto utwierdzi¢ sie w
przekonaniu o tragicznym wptywie stresu — 43% oséb badanych, ktorzy okreslili poziom
stresu jako wysoki zmarto. | pewnie to chetnie zacytowali by dziennikarze szukajgcy
sensacji i uwielbiajgcy sia¢ panike. Producenci suplementéw wspierajgcych walke ze
stresem i uspokajajgcych tez by chetnie wykorzystali to zdanie w swoich informacjach
marketingowych. Stres zabija! Jednak jest i druga cze$¢ wynikéw. ,,Zwiekszone ryzyko
smierci wystepowato wylgcznie w przypadku ludzi, ktérzy uwazali, ze stres szkodzi
zdrowiu.” Nie dotyczylo wiec oséb, ktére deklarowaly, ze doswiadczajg silnego
stresu, ale nie uwazaja ze jest dla ich zdrowia szkodliwy. Ba! Okazato sie nawet, ze
ryzyko $mierci byto nizsze w tej grupie niz w grupie, ktéra deklarowata doswiadczanie
niewielkiego stresu.

Czyli okazuje sie, ze nawet kiedy przytrafiajg ci sie trudne sytuacje, mozesz poprzez
zmiane definiowania stresu, a co za tym idzie podejscia do stopnia jego szkodliwosci,
zaakceptowac jego istnienia i radzi¢ sobie lepiej.

Klasyczne definicje stresu opierajg sie na fizjologii i podstawach dotyczacych reakcji fight
or fly i pierwotnych Zrédtach stresu, zapominamy jednak, ze nasz mézg ewoluowat, a my
od dobrych paru lat, jesteSmy homo sapiens.

o Stres jako bodziec — przykry, przeszkadzajgcy i odrywajgcy od aktywnosci : ta
kategoria probuje opisac ré6znorodne, nieprzyjemne sytuacje wywotujgce stres, np.
hatas w miejscu pracy, przykre wydarzenie wydalenia z pracy lub choroba.

o Stres jako reakcja na przykry bodziec ze srodowiska zewnetrznego: ta kategoria
prébuje opisac reakcje, ktore pojawiajg sie w ciele i umysle cztowieka w odpowiedzi
na nieprzyjemne sytuacje, np. gorsze wykonanie zadania.
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e Stres jako dynamiczna relacja adaptacyjna pomiedzy mozliwosciami
adaptacyjnymi jednostki a wymogami sytuacji czyli stresorami. Podejmowanie
zachowan zaradczych jest probg przywrdcenia rownowagi.

Stres jest naturalng, nieunikniong czescig naszego zycia. Dr Hans Selye podkresla, ze
stres jest normalng reakcjg biologiczng kazdego organizmu — normalnym fizjologicznym
zjawiskiem zwigzanym z procesami zycia. Brak reakcji stresowej oznacza smieré
organizmu. Stres towarzyszy kazdemu z nas. Jest naturalng reakcjg na codzienne
wyzwania i zyciowe zmiany — nie tylko negatywne, ale i pozytywne. Stresujgcy jest
zarowno egzamin na studia jak i obrona pracy dyplomowej, ale rowniez pierwszy dzieh w
pracy oraz jej utrata. Jednym ze sposobow na udane zycie jest umiejetne radzenie sobie
ze stresem. To nie sam stres jest nie bezpieczny dla cztowieka, ale to, jak na niego
reagujemy.

W koncepcji akceptacji stresu, powiedziatabym nawet, ze stres nie jest niebezpieczny,
niebezpieczni jesteSmy sami dla siebie z naszymi myslami, przekonaniami, definicjami i
wyobrazeniami na temat stresu, jako potwora wysysajgcego z nas energie...

A mozna tagodnie;j.

»otresem jest to, co sie pojawia, kiedy w gre wchodzi cos, na czym Ci zalezy.” Mato
konkretna definicja Kelly McGonigal. Jednak w swoim braku konkretnosci daje nam pole
na przemyslenia i nie zaweza definicji tylko do negatywnego znaczenia i skutkéw. Dopada
nas stres, kiedy wydarza sie cos waznego, to od nas zalezy jakie sytuacje bedg stanowity
wartos¢. Ale to co sie pojawi: lek, ekscytacja, podenerwowanie, skupienie, zawstydzenie,
pobudzenie zalezy od nas, definicja pozostawia na to wszystko miejsce, na to jak my sie
odnajdziemy w tej sytuacji. Jakie przekonanie bedzie krélowato.

Zastanow sie prosze, jaka byta twoja dotychczasowa definicja stresu? Pomysl o
sytuacjach, ktore byly stresujgce, czy zawsze wigzaly sie z zagrozeniem, czy
dotyczg tez spraw waznych i dobrych np. wystgpienie na konferencji, obrona
magistra, impreza urodzinowa? To nasze tradycyjne podejscie kaze nam mysle¢ o
stresie w kontekscie wydarzen trudnych jak zwolnienie z pracy, odejScie kogos
bliskiego. A tak naprawde bilans jest 50/50, ze cos co definiujemy jako stres dotyczy
sytuacji z pozytywnym zakonczeniem. A te negatywne budujg poprzez
doswiadczenie, ale o tym kiedy indziej...

Postarasz sie przeksztalci¢ swoja definicje stresu?

Sens

Skoro stres pojawia sie w momencie kiedy przytrafia sie co$ na czym nam zalezy, mozna
wyciggngc wniosek, ze stres nadaje naszemu zyciu sens. Mocne stowa? Jednak chyba
nie ulegasz stresowi ot tak, dla sportu, pojawia sie¢ on w sytuacjach waznych i to ty
nadajesz im wartosc tego znaczenia.
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Wystarczy przywota¢ kolejne badania gdzie w latach 2005-2006 prébowano zbadaé
wskaznik stresu narodowego, pytajgc mieszkancéw réznych krajow o to czy doswiadczyli
wczoraj duzo stresu. Jako, ze wskazniki wahaty sie od 5% do 67% badacze zaczeli sie
zastanawia¢ z jakimi innymi wskaznikami koreluje wskaznik stresu. Poréwnano go z
wskaznikami dobrostanu takimi jak szczescie, dtugo$¢ zycia i PKB. Pewnie pomyslicie, ze
ci zestresowani pewnie nie cieszyli sie dobrostanem? Zta odpowiedz, byto na odwroét. Im
wyzszy byl wskaznik stresu w danym narodzie, tym wyzsze bylo poczucie
dobrostanu. Ludzie, ktdérzy wczoraj doswiadczyli duzo stresu wcale nie mieli trudnych
warunkéw do zycia. Zeby lepiej zrozumieé te zaskakujgce wyniki, badacze sprawdzali
dalej i na warsztat wzieli zalezno$¢ miedzy stresem a emocjami. Ci, ktérzy w badaniu
doswiadczyli duzo stresu, odczuwali tez trudne emocje jak zto$¢ czy strach. Ale tez zycie
w stresujgcym narodzie wigzato sie z odczuwanymi emocjami radosci, mitoSci,
Smiechu. Najszczesliwsi wcale nie byli ci, ktérzy stresu nie odczuwali, ale ci ktérzy
stresu i trudnych emocji doswiadczyli duzo. Zas ci najmniej szczesliwi, ktdrzy
doswiadczyli duzo ztosci i wstydu, wtasciwie mieli zycie pozbawione stresu. Pozbawione
stresu i sensu?

Paradoks stresu, bo idzie w parze i z dystresem, negatywnym stresem, ale i z
dobrostanem, poniewaz stresujgce sytuacje wigzg sie ze zmianami, rozwojem,
dziataniem, wyzwaniami. Stres towarzyszy temu co nadaje naszemu zyciu sens:
mitos¢, zdrowie, szczescie. Walczymy o to i stres jest skutkiem ubocznym. W korncu
stres zycia codziennego to obowigzki w pracy, ogarnianie rodziny, organizowanie planu
dnia, wybieranie odpowiedniego stroju do spotkan z innymi. To wszystkie czynnosci, ktore
nadajg réwniez sens naszemu zyciu, to przez nie wstajemy z t6zka. To nasze ikigai.

Dlatego zamiast wymienia¢ koszty kolejnej trudnej sytuacji, moze warto poszukac
w niej glebszego sensu? Moze ta trudnosé¢ stanowi srodek do uzyskania czegos
wiekszego, lepszego, co da nam poczucie szczescia i dumy? Jak czesto
zapominamy o tym, ze po duzym stresie pojawia sie tak wiele dobrych emocji:
zadowolenie, duma, poczucie spetnienia i skutecznosci, pewnos¢ siebie. Zastanow
sie prosze przy kolejnej okazji do stresu, jaka sytuacja wiaze si¢ z pojawieniem si¢
stresu i jaki ona ma dla ciebie sens?

Wartosc¢

Idgc dalej, skoro, zycie w poczuciu sensu wigze sie ze stresem, a sens to nadawanie
pewnym aspektom naszego zycia wartosci, to praca nad uswiadamianiem sobie
najwazniejszych dla nas wartosci bedzie redukowata poziom stresu. Oczywiscie na dowdd
przywotuje odpowiednie badanie. Grupa studentow z Uniwersytetu Stanforda otrzymata
zadanie na czas ferii zimowych. Potowa pisata o tym co dobrego ich spotykato kazdego
dnia, a druga potowa opisywata najwazniejsze dla siebie wartosci i to, jak sie do nich majg
codzienne dziatania. Efekt byt taki, ze grupa ,wartosci” byta w lepszym nastroju i cieszyli
sie lepszym zdrowiem, mniej chorujgc. W sytuacji powrotu na uczelnie mieli wigksze
przekonanie i wiare, ze sg zdolni do poradzenia sobie ze stresem. A pozytywny efekt
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pisania o wartosciach byl najwiekszy w przypadku oséb, ktére w czasie ferii
doswiadczyly najsilniejszego stresu. Ale skad te zaleznoéci? Badacze przeanalizowali
te pamietniki i wywnioskowali, ze pisanie o wartosciach pomagato odczuwac przez caty
czas sens zycia. Stresujace sytuacje to nie problemy, ale doswiadczenia zwigzane z
zyciowymi wartosciami. W ten sposoéb irytujgce do zalatwienia sprawy, miaty
gtebszy sens.

Interwencje psychologiczng jakg jest pisanie o wartosciach analizowano pod réznymi
katami, okazata sie bardzo skuteczna, dlatego jest chetnie wykorzystywana. Na dtuzszg
mete pozytywnie wptywa na $rednig ocen w szkole, zmniejsza liczbe wizyt u lekarza,
poprawia zdrowie psychiczne i w walce z uzaleznieniami. Okazuje sie, ze jednorazowa
interwencja moze procentowac¢ odpowiednim nastawieniem przez diuzszy okres czasu.
Dlaczego to tak dziata? Poniewaz zmienia percepcje sytuacji stresowej oraz naszej
zdolnosci do radzenia sobie z takimi doswiadczeniami. Ludzie, ktérzy majg swiadomosé
swoich wartosci i przywigzania do nich wierzg, ze sg w stanie poprawi¢ swoje potozenie
dzieki wysitkom i wsparciu innych. Przypomnienie sobie o swoich wartosciach buduje w
nas odpornosc¢ psychiczng i poczucie wiasnej skutecznosci, a to predyktory skuteczne;j
zmiany.

Zachecam do ¢éwiczenia.

Poszukaj listy z roznymi wartosciami, albo stwérz wiasng, takg, ktéra zawiera ich jak
najwiecej, na koniec wymienie rowniez liste wartosci do wykorzystania. Wybierz z tej listy
3 wartosci, ktére najbardziej cenisz. Nie zastanawiaj sie, czy mozesz albo co wybratby
ktos inny. To majg by¢ twoje wartosci, w ktére wierzysz. To cos, na czym w obecnej chwili
ci zalezy, postawa, stosunek do innych, zaséb. Z tych trzech wybierz teraz jedng i postaraj
sie o niej pisac¢ pisa¢ przez 10 minut. Napisz dlaczego jest wazna, jak jg wyrazasz w
codziennosci, co dzi$ udato sie zrobi¢ w jej imie. Nie musisz nawet wspomnie¢ o
stresujgcych sytuacjach, aby to pisanie pomogto zmienic¢ do niego twoj stosunek. Daj sobie
tylko czas i skupienie. Uwierz, ze to pomaga.

Przyklady wartosci

akceptacja, ciekawo$¢, cierpliwos¢, doskonalenie, harmonia, entuzjazm, hojnosc¢, honor,
humor, kreatywnos¢, kompetencja, mitos¢, lojalnos¢, niezaleznosé, wolnos¢, madroseé,
odwaga, odpowiedzialnosc¢, otwartosc, pokoj, pomoc innym, prawosc¢, przyjazn, rodzina,
rozwodj osobisty, sita, rownosc¢, samodzielno$¢, sport, skutecznosé, sprawiedliwosce,
tradycja, uczciwos¢, uwaznos¢, uczenie sie, wdziecznos¢, wiara, wspotczucie,
wspoétdziatanie, wspoétpraca, zaangazowanie, zaradnosc¢, zabawa, zaufanie, zdrowie,

Zachecam do podzielenia sie refleksjg po wykonanym ¢éwiczeniu. Czy sprawit
trudnos¢ wyboér kluczowych wartosci, czy opisywanie czym dla ciebie jest i jak sie
przejawia w twoim zyciu. Moze to wartos¢, ktérej inni oczekuja od ciebie, ale ty jej
nie czujesz? Samo uswiadomienie sobie tego, moze znaczaco obnizy¢ napiecie w
naszym zyciu. Daj sobie 10 minut na prace z wartosciami!

WWW.DBAMOCUD.PL



Unikanie

Myslisz, ze w bezstresowym zyciu chodzi o unikanie stresu? Wydawato by sie logiczne,
nie ma stresu, to nie ma jego ztych skutkéw. Jesli jednak sledzisz projekt od poczatku, to
czytate§ o badaniach, ze dobrostan nie oznacza, zycia bez stresu, ale chodzi o
nastawienie do niego. Podobnie jest z unikaniem. W psychologii nazywa sie to
generowaniem stresu, czy popularnie btednym kotem stresu. Im bardziej chcemy unikac
zagrozen mogacych wywotaé stres, tym bardziej zyjemy pod presjg i sami generujemy
sobie koszty unikania w postaci stresu. Pojawia sie jeszcze wigcej zrodet napiecia, a my
mamy coraz mniej zasobéw na walke, ktore tracimy podczas kosztownego unikania.

Oczywiscie potwierdzajg to badania. Préby unikania stresu prowadzg do obnizenia
poziomu percepcji witasnego dobrostanu, zadowolenia z zycia i poczucia szczescia. Co
wiecej unikanie sytuaciji stresujgcych izoluje nas od innych, po to by sie nie stresowac. Z
czasem spada poczucie przynaleznosci i checi utrzymywania relacji. Studenci, ktérzy za
cel obierali sobie unikanie presji, w okresie stresu, a wiec podczas sesji jeszcze dotkliwiej
odczuwali spadek poziomu koncentracji, energii fizycznej czy samokontroli. Podobnie
okazato sie w badaniach prowadzonych przez 10 lat, na weteranach z Palo Alto odnos$nie
radzenia sobie ze stresem. Ci, ktérzy deklarowali jego unikanie, czesciej w ciggu tych lat
doswiadczyli depresiji, liczniejszych konfliktbw w domu i w pracy, wiecej negatywnych
wydarzen.

Unikanie zabiera nie tylko zasoby, ale sprawia, ze tkwimy w strefie komfortu i przestajemy
cieszy¢ sie zyciem. Unikanie czesto wigze sie z uciekaniem od trudnych emociji, w
autodestrukcyjne dziatanie np. uzywki, przejadanie sie.

.Im bardziej bezposrednio kto§ dgzy do maksymalizowania przyjemnosci i
minimalizowania bodlu, tym bardziej prawdopodobne jest, iz zycie tej osoby bedzie
pozbawione gtebi, sensu i poczucia wspdlnoty z innymi ludzmi” R. Ryan, V. Huta, E. Deci

Z wielu innych sytuacji zyciowych wiemy, ze zamiatanie problemu pod dywan nie
jest zadnym rozwigzaniem. W koncu nazbiera si¢ tam tyle, ze potkniemy sie o ta
gore kurzu. Podobnie jest z unikaniem stresu, generuje to wieksze koszty na diuzsza
mete, niz przyjecie stresu jako wyzwania zamiast zagrozenia.

Akceptacja doswiadczanego stresu sprawia, ze szukamy w sobie zasobdéw do dziatania,
uswiadamiamy sobie swojg wartos¢ i site.

Zastanéw sie z jakich sytuacji, mozliwosci zrezygnowates z powodu towarzyszgcego mu
napiecia? Czy ta decyzja przyniosta wzbogacenie czy zubozenie twojego zycia? Jakie
koszty wigzaty sie z rezygnacjg?

Czesto koszt rezygnacji i unikania jest proporcjonalny do kosztéw podjecia
dziatania, nawet pod presja, a ponadto dziatanie i jego efekt przynosi doswiadczenie
i wzbogaca zycie, podnosi poczucie wtasnej wartosci.
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Unikanie. Jakie drogi ucieczki, strategie unikania zdarza ci sie wybierac? Jak one wptywajg
na twoje zycie i zdrowie? Czy nadajg zyciu sens i warto$¢, czy wrecz odwrotnie?

Czy sg mozliwosci, ktérych nie prébujesz wykorzysta¢ ze wzgledu na napiecie, na jakie
mogg cie narazi¢? W jaki sposéb sprébowanie, dziatanie wzbogacitoby twoje zycie? A na
jakie koszty unikania sie narazasz nie pozwalajgc sobie na korzystanie z mozliwosci?

To tylko zludzenie, ze unikanie nie wigze sie z wydatkowaniem energii i
wykorzystywaniem zasobow, pamieta;j!

Dystans

Akceptujgc wspofistnienie stresu w wielu zyciowych sytuacjach i zmieniajgc nasze
nastawienie do radzenia sobie w nich, niwelujemy jego szkodliwe skutki. Akceptacja stresu
sprawia, ze zwatpienie w umiejetnosci poradzenia sobie z wyzwaniem przemienia sie w
pewnos$¢ siebie, ze nawet porazka, daje mi moc wyciggniecia wnioskow i doswiadczania,
lek przed prébowaniem zastepuje odwaga, ze sobie poradze, a nawet jesli sobie nie
poradze, to w cierpieniu odnajde sens. A izolacja przed innymi, w obawie przed
stresujgcymi sytuacjami zastgpi blisko$¢ w dziataniu.

Jednak, zeby w tym bltednym kole stresu znalez¢é w sobie poklady zasobow i energii
do podjecia trudu akceptacji stresu, ktory jest wyjsciem do wszystkich innych
dziatan zwigzanych z kontrolag mentalng naszych btednych przekonan, warto zrobi¢
krok w tyt i popatrze¢ na sytuacje z dystansu.Nie bez powodu méwi sie, ze czasem
warto zmieni¢ perspektywe, czy przeanalizowac sytuacje z dystansu. Kiedy jestesmy
wpleceni w sytuacje, zatracamy sie w niej i nasza perspektywa sie zaburza, powstajg
powigzania i powinnosci wobec, ktérych nie jesteSmy w stanie sie zdystansowac. Trudno
szukac¢ sensu w cierpieniu, kiedy jesteSmy juz zaangazowani.

Jak zmieni¢ perspektywe:

1. Cofnij sie o krok, wyjdz z siebie. Wyobraz sobie catg tg trudng sytuacje, w ktorej
jestes gtownym bohaterem, a teraz pomysl, Zze jesteS obcym, neutralnym
obserwatorem i spdjrz na wszystkie stresujgce elementy tej uktadanki z boku. Co
jako niezalezny ekspert mozesz powiedzie¢ o nich? Czy obiektywnie problem jest
nie do zrealizowania, a moze potrafisz wymienic¢ kilka sposobéw na rozwiktanie
tych suptow? Cofajgc sie o krok, widzimy wszystko globalnie, troche z géry i dzieki
temu mozna dostrzec zupetnie inne powigzania niz tkwigc w srodku i skupiajgc
swojg uwage tylko na najblizszej perspektywie. Masz wystgpi¢ na konferencji,
stoisz na srodku i widzisz tych wszystkich ludzi, ktérzy pozerajg cie wzrokiem,
wydajg sie olbrzymami, ktére odcinajg ci tlen. To twoja percepcja stresu i twoja
perspektywa pozwala ci na takie wyobrazenia. Ale wyjdz z siebie! Poczuj sie jedng
z osbb, ktére cie stuchajg. Poczuj sie tym olbrzymem. Widzisz wtasnie tego
prelegenta na srodku (dla przypomnienia to ty, pozerany przez olbrzymy), osobe
dobrze wyglgdajgca, ktéra pewnie patrzy w strone publicznosci. Krél na scenie,
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cieszysz sie, ze mozesz postuchac¢ specjalisty i dowiedzie¢ sie czego$s nowego.
Wyczekujesz w podekscytowaniu, zazdro$cisz, ze ktos ma tyle doswiadczenia, ale
cieszysz sie, ze chce sie podzieli¢. Perspektywa zmienia sie w zaleznosci od roli,
ale przede wszystkim od naszego nastawienia. Gdybys pomyslat w ten sposob o
catym przedsiewzieciu, o sobie jako krélu sceny, z olbrzymow zrobisz krasnali, albo
po prostu ciekawych ludzi chetnych do wystuchania ciebie. Wyjdz z siebie, stan z
boku, przeanalizuj na spokojnie i zaakceptuj. Przy okazji poéwicz wyobraznie i
kreatywne myslenie.

2. Perspektywa innych. Wsparcie to jeden z najwiekszych zasobdow jakie mamy.
Czesto niedoceniane, kiedy strach, lek i stres nas izolujg. Tymczasem ufamy
bliskim nam osobom, a wiec ich przedstawienie sytuacji jako osoby z poza sceny
moze by¢ bardzo pomocne. Taka osoba moze byc¢ takim naszym przewodnikiem,
towarzyszem w rozwazaniu réznych perspektyw, w nabieraniu dystansu. Wspolnie
mozna zrobi¢ burze mézgdw, a dwa mozgi to nie jeden i to jeszcze zestresowany,
w poszukiwaniu alternatywnych rozwigzan, w poszukiwaniu spokojnej akceptaciji
tego co nam sie przytrafia.

Najgorsze jest wyolbrzymianie, a mamy do tego umystowe sktonnosci. Zwtaszcza jesli
czegos sie obawiamy nie potrafimy ztapa¢ dystansu i odpowiedniej perspektywy. Osoba
cierpigca na musofobie, paniczny lek przed myszami, widzgc mysz pod tézkiem,
przedstawia jg jako szczura, ledwo mieszczgcego sie pod t6zkiem. To czego sie boimy
widzimy jako wieksze i grozniejsze. Normalnie malego pajgka w kacie nie
zauwazamy, kiedy sie ich boimy, mamy umystowy radar na pajaki. Tak jest w kazdej
sytuacji, maty problem w sytuacji stresu tez zostaje nienaturalnie nadmuchany. Pamietaj
by powiedzie¢ sobie STOP, cofng¢ sie o krok, popatrze¢ z dystansu, najlepiej z kims z
neutralnym podejsciem.

Niewidzialne

Czesto nasz percepcja cierpienia, a co za tym idzie sytuacji stresujgcych, jest bardzo
nieobiektywna. Nie widzimy cierpienia innych w takim stopniu jak naszego. Oczywiscie to
logiczne, nasz bdl dotyka nas bezposrednio, jednak kontekst cierpienia catego $wiata jest
bardzo wazny. lzolujemy sie w naszym bolu, dostrzegajgc innych jako duzo
szczesliwszych od nas. Tymczasem w zaciszu domu, kazdy w sytuacji trudnej cierpi,
jednak skutki te mozna zlagodzi¢, oczywiscie odpowiednig postawg wobec stresu i
cierpienia. Pomocne sg nasze uniwersalne przekonania.

Odpowiedz, ktére dwa z ponizszych zdanh do ciebie najlepiej pasujg?

1. Kiedy jest mi Zle, mam zwykle wrazenie, ze wiekszos¢ ludzi jest pewnie
szczesliwsza ode mnie.

2. Kiedy bardzo cierpie, mam zwykle wrazenie, Ze innym ludziom w podobnej sytuacji
musi by¢ fatwie;.
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3. Kiedy jest mi zle, przypominam sobie, ze na swiecie jest bardzo wielu ludzi, ktérzy
czujg sie podobnie do mnie.

4. Kiedy sprawy idg nie po mojej mysli, postrzegam trudnosci jako element zycia,
ktory kazdy dobrze zna.

Psycholodzy nazywaja to uniwersalnym doswiadczeniem ludzkosci, a miara ta pomaga w
okresleniu w jakim stopniu wtasne cierpienie postrzegasz jako element zycia ludzkiego.
dwa pierwsze zdania to nastawienie na izolacje, a dwa nastepne zdolnos¢ odczuwania
bliskosci z innymi w najtrudniejszych chwilach zycia, traktujgc je jako doswiadczenie
kazdego z nas. Ludzie, ktorzy czujg sie osamotnieni w chwilach stresu czesciej
doswiadczajg depresji i korzystajg ze strategii unikowych: zaprzeczania, rezygnacji i
niewchodzenia w sytuacje stresowe. Nie dzielg sie swoim cierpienie, i z tego powodu nie
otrzymujg potrzebnego wsparcia. ludzie ktdrzy rozumiejg cierpienie jako element naszego
zycia sg bardziej szczesliwi, odporni, i zadowoleni z zycia. Potrafig ztapa¢ dystans do
swoich zmagan z przeciwnosciami i czesciej uzyskujg wsparcie.

Niestety zanizamy poziom stresu w zyciu innych i przeceniamy cudze szczescie,
gtownie dlatego, ze poznajemy tylko fragment zycia tego czlowieka. Co wiecej
wspotczesne formy komunikaciji (IG, FB) zachecaja do pozytywnego przedstawiania
obrazu wtasnego zycia, tym wiekszy szok przezywamy dowiadujgc sie o dramatach
innych. Pojawia sie znamienne :kto by pomyslal, wydawat sie taki szczesliwy”.

Warto pracowac nad tym by uczyni¢ widzialnym, to co niewidzialne.

Zastandéw sie w grupie oséb znajomych, wspotpracownikéw, obcych w kinie, czego nie
wida¢ w ich wygladzie, ale z czym mogg sie zmagac. Zacznij od siebie, niech to bedzie
wyjécie do analizy. Przeciez inne osoby tez raczej nie sg w stanie sie zorientowac, ze nie
przespatas pét nocy, przez zgbkowanie dziecka, czujesz sie wykohnczona, nerwowa, w
swoim mniemaniu ztg matkg. Ale makijaz dobrze to ukrywa. Co moze ukrywac¢ makijaz
innych?

Pamietaj, ta osoba, kazda napotkana, tak jak ty, wie co to znaczy cierpie¢. Powtarza;j
to sobie. Nie chodzi o umartwianie catego Swiata i wzmacnianie w tym smutku, chodzi o
uniwersalne doswiadczenia i ich dostrzeganie. Ta osoba moze nie analizuje tego tak jak
ty, a moze tez cierpienie pochtania jej mysli. Moze sobie nie uswiadamia poziomu swojego
cierpienia, przybierajgc maski. Jednak zycie sktada sie z chwil szczes$cia, napiecia,
zdenerwowania, smutku, cierpienia. Mate tragedie i wielkie dramaty sg elementem
naszego rozwoju, naszych przemian, naszego doceniania piekna i ludzi. Muszg by¢,
inaczej nie umielibySmy tak docenia¢ tych matych sukceséw, wcigz czekajgc na
spektakularne. Akceptacja stresu i cierpienia innych, pomaga poradzi¢ sobie z naszym.
Daje odwage do proszenia o blisko$¢ i wsparcie, w tym kontekscie stajemy sie rowni. Nie
ma licytowania sie na wieksze nieszczescie, jest akceptacja, ze doswiadcza kazdy, a
skoro cierpi ma dla niego wartosc.

Rozwdj
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Nastawienie na rozwdj to bron przeciwko stresowi, czy mechanizm pozwalajgcy na
akceptacje stresu jako informacji zwrotnej.

Osoba nastawiona na rozwdj, radzi sobie lepiej z zarzgdzaniem stresem poniewaz:

e ma zasoby odpornosci psychicznej w postaci zmiany i wytrwania, zmiana jej nie
przeraza, bo swiadczy o rozwoju, a wytrwanie daje jej site i pewnos¢ siebie,

e nie odbiera negatywnych sytuacji w postaci porazek, ale doswiadczen, ktére budujg
i pomagajg w podjeciu kolejny raz dziatania, a nie poddawania sie,

o jest wytrwata w swoich dgzeniach,

e potrafi prosi¢ o pomoc i chetnie pomocy udziela,

e ma realistyczne cele i pozytywne nastawienie,

skupiajg sie na procesie, nie tak wazny jest efekt, jak postep,

Jak pokazuja badania nastawienie na rozwdéj jest wzmacniajgce réwniez osoby z
trudnymi przejsciami w zyciu, dajac im odpornos¢ psychiczng. Psycholog z
Northwestern University zidentyfikowata styl radzenia sobie, ktéry okreslita jako
zmiana i wytrwanie, a ktory chroni przed typowymi formami ryzyka zdrowotnego
zwigzanego z dorastaniem w srodowisku biedy czy niebezpieczenstwa. Zmiana w jej
koncepciji to akceptacja dla stresu oraz weryfikacja opinii o jego zrédle. Czy osoba odpowie
twierdzgco na pytanie o to, czy w danej sytuacji jest w stanie sobie poradzi¢. Wytrwanie
zas$ to przejawia sie przez optymizm , ktory jest konieczny by nadac sens nawet trudnym
wydarzeniom. Ludzie, ktérzy sobie radzg z trudnymi sytuacjami przyjmujgc postawe
zmiany i wytrwania wydajg sie by¢ odporni na toksyczny wptyw trudnego dziecinstwa.
Psycholog przebadata osoby dorastajgce w zagrozonym s$rodowisku, osoby przyjmujgcy
postawe zmiany i wytrwania byli zdrowsi. | chociaz trudne dziecinstwo jest predyktorem
wielu choréb i zagrozen, to jednak nie dotyczy osob, ktére widzg sens w doswiadczanym
stresie i wierzg w swojg zdolnosc¢ uczenia sig i rozwijania dzieki niemu. Jezeli nastawienie
na rozwoj jest pomocne dla oséb z trudnymi doswiadczeniami z dziecinstwa, ktore nie
oszukujmy sie rzutujg na cate nasze zycie, to tym bardziej pozytywnie powinno wptyngé
na kazdg inng osobe.

To na co warto zwréci¢ uwage, to rola modelowania. Jednym z czynnikéw, ktére
wptywaja na to czy osoba bedzie korzystata z tych strategii jest dorastanie dziecka
wsrod dorostych, ktérzy byli wzorami nastawienia psychicznego na rozwdj
osobisty. To nie tylko samopomoc, ale wywierasz wptyw na innych swoim nastawieniem,
budujesz odpornos¢ psychiczng swojego dziecka poprzez odpowiednie zarzgdzanie
stresem i nastawienie na rozwdj.

Pomysl o trudnym doswiadczeniu, ktére objawito twojg wytwatos¢ i nastawienie na
zmiane. Zastanow sie jakie twoje mocne strony, zasoby pomogly ci wytrwaé? Czego
dowiedziales sie o sobie, dzieki temu doswiadczeniu? Czy zdarzyto ci sie korzystac
z dodatkowych informacji, prosi¢é o wsparcie czy rade? W jaki sposéb to
doswiadczenie cie wzmocnito. Pomysl| teraz o biezacych trudnosciach, ktére z
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wymienionych mocnych stron i zasobéw moga by¢ pomocne. Czy chcesz ktéres z
nich rozwija¢ do wiasnego rozwoju? Jak mozesz to zrobi¢?

Jak dziata¢ w kontek$cie nastawienia na rozwdj:

o Nie przywigzuj sie do porazek. Tylko ty je popetniasz? Nie, kazdy, ale nie kazdy o
tym mowi.

o Dziatanie to odpornosc i zabezpieczanie na przysztosc. Trwatos¢ jest bezpieczna
bo znana i pewna, ale czy na pewno? A co jesli kto§ zdemaskuje twoj btgd? Jesli
potkniesz sie i runie to co trwate? W procesie, po prostu pdjdziesz dalej, zmienisz
strategie albo profil pracy.

o delektuj sie kazdg drobng, nowg umiejetnoscig. Odpowiadaj sobie na pytanie:
czegdo sie dzis nauczyte$, docenisz siebie i zreflektujesz sie, jesli tkwisz w stagnacji.

Z jednej strony mamy osobe zyjgcg w chaosie. Zazwyczaj spdzniong, zapominalska i
nieogarnietg. Uwaza, ze wszystko zapamieta, zapominajgc o wszystkim. Stara sie znalez¢
na wszystko czas, przez to robigc wszystko po tepkach. Czesto pada zmeczona i nie wie
w co witozy¢ rece, bo wcigz zaczyna co$ nowego, skutkiem czego wszystko jest
rozpoczete, a nic nie zakonczone. Stresuje sie tym i przezywa, czuje sie Zle i zazdrosci
tym wszystkim zorganizowanym. Dodatkowo czuje sie winna wobec tych, o ktorych
sprawach zapomniata.

Z drugiej strony mamy osobe z gotowym planem na kazde wydarzenie. Planuje z
wyprzedzeniem i pragnie by wszystko szto po jej mysli. Bierze pod uwage wszystkie
czynniki, zapominajgc jednak, ze nie na wszystko mamy wptyw. Owszem wyjezdza
wczesniej na spotkanie bo wie, ze w tych godzinach sg korki, ale stresuje sie kiedy druga
osoba nie przychodzi na czas, bo takich okolicznosci nie przewidziata. Czuje frustracje,
kiedy ktos popsuje jej plany, albo wprowadzi chaos np. dzieci na jej idealnie
zorganizowanym przyjeciu. Brakuje jej spontanicznosci, nie potrafi odpusci¢ przez co
czesto sie stresuje.

Widzisz? Stres sytuacyjny dotyka kazdego z nas, tego kto zyje w spontanicznym
chaosie jak i osobe z planem na kazdy punkt programu swojego zycia. Inne sprawy
wywolujg w tych osobach stres i okazuje sie, ze to gléwnie nasze nastawienie
generuje napiecie. Przeciez mozna sprobowaé sie rozwingé w sztuce organizaciji, zeby
zaplanowac¢ chocby podstawowe kwestie w zyciu. Przeciez mozna zorientowac sie, ze
nasze zycie to interakcje z ludZzmi i nie zawsze wszyscy czytajg w naszych myslach i nie
sg tak zorganizowani jak my.

Sami w siebie uderzamy naszym nastawieniem do zycia, tym co myslimy i jak
pojmujemy podstawowe kwestie. Widaé, nie ma czego zazdrosci¢ drugiej osobie,
bo kazda ma powdéd do stresu bez wzgledu na chaos zycia czy idealne
uporzadkowanie. A to tylko przykiad jednej ze sfer naszego zycia, w ktérej mozemy
sie tak rézni¢, a mie¢ tak samo duzo subiektywnych powodoéw do stresu.
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Do ktérej grupy nalezysz? Zatrzymaj sie i zastanow.

Czy poziom napiecia jakie przezywasz spadiby gdybys$ sprobowata wprowadzi¢ kilka
organizacyjnych udogodnien? Moze warto zapisywa¢ wszystko, co uwazasz, ze
zapamietasz? Wystarczy notatnik w telefonie, ktéry zawsze masz przy sobie. Nie musisz
planowac¢ tygodnia od A do Z w specjalnym planerze, jesli i tak nie jestes w stanie sie tego
trzymac. Zacznij od matych krokdéw. Zapisz najwazniejsze sprawy na caty tydzien, ktore
sg do zrobienia. Niech to bedzie minimum, ktdre musi by¢ zakonczone. Przy pierwszym
sukcesie zmotywujesz sie do dalszego planowania.

A moze brakuje ci spontanicznosci? Zastandw sie jakie czynniki mogg wptyng¢ na sprawe,
ktorg masz w planie. lle z nich zalezy od ciebie, a ile nie? Musisz zrozumie¢, ze nie
wszystko od nas zalezy, kiedy w gre wchodzg relacje. Kiedy cos idzie w innym kierunku,
niz zatozytes, zamiast panikowac i czuc¢ stres zastanow sie, czy to naprawde takie wazne?
Jesli to tylko wazne dla ciebie, moze warto odpusci¢? Jesli wptynie na wynik pracy grupy,
warto sie po prostu odezwac.

Kazdy powdd jest dobry, zeby poczuc stres. Tylko czy warto? Czy mata zmiana albo dobry
plan to co$ naprawde przerazajgcego? Zobacz, ze wptynie nie tylko na obnizenie twojego
napiecia, ale réwniez na jakos¢ relacji i twoje uczucia wobec innych, bez frustracji, bez
poczucia winy.

Réwnowaga

Z jednej strony mamy osobe zyjgcg w chaosie. Zazwyczaj spdzniong, zapominalska i
nieogarnietg. Uwaza, ze wszystko zapamieta, zapominajgc o wszystkim. Stara sie znalez¢
na wszystko czas, przez to robigc wszystko po tepkach. Czesto pada zmeczona i nie wie
w co witozy¢ rece, bo wcigz zaczyna co$ nowego, skutkiem czego wszystko jest
rozpoczete, a nic nie zakonczone. Stresuje sie tym i przezywa, czuje sie Zle i zazdrosci
tym wszystkim zorganizowanym. Dodatkowo czuje sie winna wobec tych, o ktorych
sprawach zapomniata.

Z drugiej strony mamy osobe z gotowym planem na kazde wydarzenie. Planuje z
wyprzedzeniem i pragnie by wszystko szto po jej mysli. Bierze pod uwage wszystkie
czynniki, zapominajgc jednak, ze nie na wszystko mamy wptyw. Owszem wyjezdza
wczesniej na spotkanie bo wie, ze w tych godzinach sg korki, ale stresuje sie kiedy druga
osoba nie przychodzi na czas, bo takich okolicznosci nie przewidziata. Czuje frustracje,
kiedy ktos popsuje jej plany, albo wprowadzi chaos np. dzieci na jej idealnie
zorganizowanym przyjeciu. Brakuje jej spontanicznosci, nie potrafi odpusci¢ przez co
czesto sie stresuje.

Widzisz? Stres sytuacyjny dotyka kazdego z nas, tego kto zyje w spontanicznym
chaosie jak i osobe z planem na kazdy punkt programu swojego zycia. Inne sprawy
wywolujg w tych osobach stres i okazuje sie, ze to gléwnie nasze nastawienie
generuje napiecie. Przeciez mozna sprobowaé sie rozwingé w sztuce organizaciji, zeby
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zaplanowac¢ choéby podstawowe kwestie w zyciu. Przeciez mozna zorientowacé sie, ze
nasze zycie to interakcje z ludZzmi i nie zawsze wszyscy czytajg w naszych myslach i nie
sg tak zorganizowani jak my.

Sami w siebie uderzamy naszym nastawieniem do zycia, tym co myslimy i jak
pojmujemy podstawowe kwestie. Widaé, nie ma czego zazdrosci¢ drugiej osobie,
bo kazda ma powdéd do stresu bez wzgledu na chaos zycia czy idealne
uporzadkowanie. A to tylko przyklad jednej ze sfer naszego zycia, w ktérej mozemy
sie tak rézni¢, a mie¢ tak samo duzo subiektywnych powodoéw do stresu.

Do ktérej grupy nalezysz? Zatrzymaj sie i zastanow.

Czy poziom napiecia jakie przezywasz spadiby gdybys$ spréobowata wprowadzi¢ kilka
organizacyjnych udogodnien? Moze warto zapisywa¢ wszystko, co uwazasz, ze
zapamietasz? Wystarczy notatnik w telefonie, ktéry zawsze masz przy sobie. Nie musisz
planowac¢ tygodnia od A do Z w specjalnym planerze, jesli i tak nie jestes w stanie sie tego
trzymac. Zacznij od matych krokdéw. Zapisz najwazniejsze sprawy na caty tydzien, ktore
sg do zrobienia. Niech to bedzie minimum, ktére musi by¢ zakonczone. Przy pierwszym
sukcesie zmotywujesz sie do dalszego planowania.

A moze brakuje ci spontanicznosci? Zastandw sie jakie czynniki mogg wptyng¢ na sprawe,
ktorg masz w planie. lle z nich zalezy od ciebie, a ile nie? Musisz zrozumie¢, ze nie
wszystko od nas zalezy, kiedy w gre wchodzg relacje. Kiedy cos idzie w innym kierunku,
niz zatozytes$, zamiast panikowac i czuc¢ stres zastanow sie, czy to naprawde takie wazne?
Jesli to tylko wazne dla ciebie, moze warto odpusci¢? Jesli wptynie na wynik pracy grupy,
warto sie po prostu odezwac.

Kazdy powdd jest dobry, zeby poczuc stres. Tylko czy warto? Czy mata zmiana albo dobry
plan to co$ naprawde przerazajgcego? Zobacz, ze wptynie nie tylko na obnizenie twojego
napiecia, ale réwniez na jakos¢ relacji i twoje uczucia wobec innych, bez frustracji, bez
poczucia winy.

Rozwdéj pourazowy

Przytaczatam juz argumenty na to jak przeciwnosci losu sprawiajg, ze nasza odpornosc¢
psychiczna wzrasta i lepiej radzimy sobie ze stresem. Réwniez patrzenie z perspektywy
doswiadczen, pomaga radzi¢ sobie z biezgcymi trudnosciami. | tak zauwazono, ze
znajdowanie dobrych stron stresu poprawia stan zdrowia fizycznego, ale rébwniez moze
chroni¢ przed depresjg i wzmacnia¢ relacje z innymi. Przykladem mogg by¢ partnerzy
0sOb chorych na Parkinsona, ktérzy zauwazajg plusy w troszczeniu sie o wspotmatzonka,
przez to sg szczesliwsi w tym zwigzku. Podobnie u nastoletnich cukrzykéw dostrzeganie
dobrych stron wiasnego potozenia zmniejsza ryzyko wystgpienia depresji. Odkryto
rowniez zjawisko nazwane rozwojem pourazowym — czyli rozwojem u 0s6b,
przezywajgcych traumy i naprawde silny stres. To osoby, ktére stracity najblizsze osoby,
przezyty przemoc, ataki terrorystyczne, choroby zagrazajgce zyciu. W obliczu tych
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doswiadczen, potrafili sie podnies¢, a wrecz nastgpit ich rozwdj osobisty: poczuli gtebsze
poczucie bliskosci z innymi, poczucie wiekszej sity niz przewidywali, docenili zycie,
wyznaczyli sobie nowg, zyciowg droge. Pomogto wsparcie, gteboka refleksja,
dostrzeganie pozytywnych zmian. Nie oznacza to ignorowania cierpienia, przeciwnie, czi
ktérzy doznali rozwoju pourazowego, deklaruje rownie silny bol zwigzany ze stratg, ale
pielegnuj sie go, tylko pozwala mu trwac.

Jednak z tym pozytywnym mysleniem nie jest taka prosta sprawa, to zakrawa o ucieczke
od rzeczywisto$ci cierpienia. Kierujemy swojg uwage na plusy, zeby nie mysle¢ o bdlu.
Czy to putapka pozytywnego myslenia? Zresztg o zbytnim rozluznieniu i brakiem
osigganych celdw zwigzanym z pozytywnym mys$leniem pisata niedawno i bardzo
szczegotowo Ewelina Mierzwinska. Jednak wyobrazanie sobie spetnienia marzen, to cos
troche innego od szukania dobrych stron w trudnych doswiadczeniach. Bo w rozwoju
pourazowym nie chodzi o niepoprawny optymizm i przemienianiu na sile
wszystkiego, co zte w dobro. Chodzi raczej o zdolnos¢ dostrzegania tego, co dobre,
kiedy trzeba sobie poradzi¢ z trudnosciami. Dlatego w lepsze dtugofalowe wyniki
przynosi umiejetnos¢ widzenia tego, co dobre, jak i tego co zte, a w mniejszym stopniu
skupianie sie tylko na tym co dobre. Jak pokazujg badania na osobach po atakach
terrorystycznych, wiekszy rozwdj pourazowy nastgpit u tych, ktérzy zgtaszali zaréwno
negatywne jak i pozytywne zmiany po tym doswiadczeniu, niz o tych ktorzy skupili sie na
dobrej stronie jakim byto ocalenie zycia.

Interwencja w nastawienie psychiczne w Swietle badanh jest obiecujgcg metodg radzenia
sobie z codziennym stresem i dotkliwym cierpieniem. W praktyce ¢wiczenie opierac sie
moze na przypomnieniu sobie przykrego wydarzenia lub momentu w zyciu, kiedy
zostalismy zranieni. Nastepnie przez kilka-klikanascie minut (badania wskazujg na
skutecznos¢ juz 2 minutowej wersiji) staramy sie wypisac lub opowiedzie¢ jak nasze zycie
zmienito sie na lepsze w kontekscie tego wydarzenia lub pomogto nam sie stac lepszymi
ludzmi. Pozytywne skutki tej interwencji badano réwniez pod katem fizjologii, przy
rozwazaniu pozytywnych stron wydarzenia, serce reagowato spokojnie, kiedy podczas
myslenia o trudnych chwilach bez dobrych stron wywotywato reakcje jak na zagrozenie.
Zmiana nastawienia wptyneta réwniez na nastroj, badani zaobserwowali mniej zto$ci,
wiecej radosci i wdziecznosci. Co istotne, zwiekszyto sie réwniez poczucie kontroli, co jest
jednym z najwazniejszych czynnikow wptywajgcych na dobre radzenie sobie.

Jednak postawa szukania pluséw powinna byé wybrana samodzielnie w
odpowiednim momencie. Bytoby totalng porazkg kaza¢ wdowie w czasie zaloby
szukaé¢ pozytywnych stron po smierci meza. Co rownie wazne, nie chodzi tez o
ignorowanie doswiadczanego dystresu, udawania, ze zadnych negatywnych
skutkéw nie zauwazyles. Chodzi o jednorazowe przyjecie nieco odmiennej
perspektywy o zwrécenie uwagi na dobrg strone choéby przez 2 minuty.

Korzysci
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Oczywiscie w koncepcji akceptacji stresu, szukamy powoddéw do przyjecia zatozenia, ze
stres w naszym zyciu jest potrzebny. Po pierwsze najczesciej dotyczy spraw waznych,
wiec nadaje naszemu zyciu sens, kiedy mierzymy sie z czyms$ w imie wartosci. Z drugiej
strony stres objawia sie w dziataniu lub obawie przed dziataniem, jesli sie¢ podejmiemy
pracy, stres oznacza doswiadczanie i wzrastanie, nabywanie nowych umiejetnosci i
pewnosci siebie.

Biorgc pod uwage badania oraz liczne doswiadczenia oséb stworzono liste najczesciej
wskazywanych pozytywnych zmian, ktére zaszty w reakcji na trudnosci. Czy potrafisz
odnalez¢ w nich takie, ktére mogty zaj$¢ w tobie?

e poczucie rozwoju osobistego — wigze sie z poczuciem sprawstwa, kontroli i
pewnosci siebie. Czy to doswiadczenie ujawnito twojg site? Czy zmienite$ sposdb
myslenia o sobie i o tym, czego potrafisz dokona¢? Na czym polegata zmiana w
tobie?

e wzrost wdzigcznosci za swoje zycie — wigze sie z czeSciej w trudnymi
doswiadczeniami, jednak przy kazdym doswiadczeniu mozna by¢ wdziecznym za
site w odniesieniu sukcesu lub nauke ptyngcg z porazki. Czy po trudnych
momentach bardziej doceniasz zycie? Potrafisz cieszy¢ sie btahostkami? Czy
masz w sobie gotowos¢ do ,bicia sie” o swoje wartosci?

e rozwdj duchowy — w trudnych chwilach bywa, ze zwracamy sie ku duchowosci:
religii, medytacji, ku Bogu czy Wszechswiatowi. Nie wazne jest w co wierzymy, ale
samo poczucie wspolnoty czy wsparcia. Mozna wierzy¢ w sprawstwo Boga i fgczy¢
sie z innymi w modlitwie, ktéra koi, ale mozna tez wierzy¢ w swoje umiejetnosci
rozwigzania sytuacji i medytowaé, zeby poukiada¢ plan dziatania. Czy dzieki
trudnemu doswiadczeniu udato sie sie zdoby¢é wiekszg wiedze albo szerszag
perspektywe?

o liczniejsze kontakty i gilebsze relacje z innymi —w trudnych momentach
szukamy wsparcia albo mozliwosci udzielenia pomocy, by poczué sie lepiej. Pomoc
innym pogtebia empatie dla cierpienia innych i nie skupia nas w takim stopniu na
naszym. Dostrzegamy inng perspektywe trudnej sytuacji dzieki osobom z
dystansem. Czy trudne doswiadczenia wzmacniajg twoje relacje z innymi? Czy
pogtebito empatie dla innych w ich cierpieniu? Czy motywuje do pozytywnych
zmian w relacjach z innymi?

o odkrycie nowych mozliwosci i kierunkéw rozwoju—- w momencie kiedy
dziatamy zamiast da¢ sie powstrzymac stresowi, nawet kiedy nie osiggniemy
petnego sukcesu, uczymy sie. Poznajemy siebie i swoje zasoby, orientujemy sie w
sferach, nad ktérymi musimy popracowac. W zadnej innej sytuacji niz ,na gorgco”
nie jesteémy w stanie tego doswiadczyé. Czy po doswiadczeniach stresujgcych
pojawity sie jakies nowe cele? Czy pomyslates o nowych mozliwosciach i zaczates
robi¢ cos nowego?

Jesli z tej perspektywy spojrzymy na wszystkie stresujgce sytuacje, to przestajg one byc¢
takim dramatem. Z nadmuchanego balonika uchodzi powietrze.

WWW.DBAMOCUD.PL



Jednak czy koncepcja szukania w stresie samych dobrych stron jest stuszna? Czy
w kazdej sytuacji stresowej mozna znalez¢ plusy?

Szukanie dobrych stron nie powinno by¢ odruchem, bo moze w pewnym momencie
zaciemni¢ nam obraz i nie zauwazymy duzego ryzyka, znieczulimy sie na cierpienie, nie
przezyjemy zatoby. Btahe wydarzenia nie sg najlepszymi kontekstami do szukania okazji
do rozwoju i pozytywnych zmian. A tez nie kazda trauma niesie ze sobg dobro i nie mozna
na site interpretowaé pozytywnie tych wydarzen. Trzeba sobie da¢ czas. Znajdowanie
pluséw ma najwiekszg moc, kiedy stresujgce wydarzenie wywiera na nas gteboki wptyw.
Jest pomocne rowniez w sytuacjach, ktérych nie da sie kontrolowac lub z ktérych nie
mozemy sie wydostaé np. egzamin czy prelekcja. | chociaz w takich sytuacjach trudno o
ich znalezienie na poczatku, to jest najwieksza szansa, ze zostang przeksztatcone dzieki
gotowosci do dostrzegania szansy na rozwdj i pozytywne zmiany.

Zmiana nastawienia nie jest tatwa, ale warta podejmowania prob w przypadku trudnych
sytuacji, by¢ moze w trakcie, a moze jako podsumowanie doswiadczenia. Trudnosc jest
tym wieksza, jesli nasze dobre strony opierajg sie zaprzeczaniu krzywdy czy cierpieniu.
Wtedy warto spisac¢ te trudne uczucia, a swoje zmiany nastawienia odnosi¢ do tych
pozytywnych stron i aspektach rozwoju, ktérych chcesz doswiadczy¢ w przysztosci. Ktore
mogaq stac sie mozliwe za jakis czas?

Stres i trudne doswiadczenia to cierpienie i emocje, ktorym nie nalezy zaprzeczac.
W stresujacych sytuacjach nie opieramy swojego myslenia tylko na korzysciach i
mozliwosciach rozwoju, bo tatwo zapomnieé¢ wtedy o ryzyku. Zmiana nastawienia
nie opiera sie na hurra optymizmie, ale na realiach, a realia to przeciez zawsze dwie
strony. Rozwdj nie oznacza braku trudu i cierpienia, stres traktujemy zer-jedynkowo
i tego nalezy sie wlasnie wystrzegac¢. Dostrzegaé szarosci, a czasem i kolory.

Postawa opieki

Bliskos¢ z innymi w postaci wsparcia jakie nam udzielajg oraz przez pomoc jakiej
udzielamy innym, by dostrzec, ze nie tylko my cierpimy to jedne z podstawowych
wzajemnych wptywow stresu i bliskosci.

Obserwacje jednej z psychologdéw zajmujgcych sie badaniem stresu wykazaty, ze mimo iz
wyniki badan wskazujg na to, ze w stres wywotuje agresje, to ona zauwazyta, ze kobiety
w reakcji na stres otaczajg sie opiekg i spedzajg ze sobg czas. Przeanalizowata wiec
najwieksze badania i okazato sig, ze to mezczyzni sg najczesciej badanymi osobami, a w
przypadku kobiet brakuje analizy spotecznej strony stresu. Kiedy skupiono sie na badaniu
ptci zenskiej zarbwno u ludzi jak i zwierzat okazato sie, ze w stresie kobiety intensywniej
otaczajg opiekg innych i przyjmujg postawe przyjacielska: stuchajg, spedzajg wspdlnie
czas, zapewniajg wsparcie. Stres moze intensyfikowaé potrzebe troski, wspoétpracy i
wspotczucia, chociaz oczywiscie znéw dominujace jest nastawienie.
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Poszerzone badania wykazaty, ze reakcja opieki i przyjazni nie obejmuje wytgcznie kobiet.
Oczywiscie zrodta nalezy szuka¢ w przesztosci i pierwotnych dziataniach. Stres mobilizuje
nie tylko do samoobrony w ramach ,fly or fight”, ale aktywizuje instynkt ochrony plemienia.
W sytuacjach stresowych zaréwno kobiety jak i mezczyzni stajg sie bardziej ufni,
szczodrzy i gotowi do ryzyka, by chroni¢ innych. Pierwotnie reakcja opieki i przyjazni jest
zwigzana z ochrong dzieci. Wyglada na to, ze ta reakcja jest silniejsza niz instynkt
przetrwania. Musimy wierzy¢é, ze nam sie uda i mie¢C w sobie duzo odwagi, strach
paralizuje, a najblizsi ging. Reakcja opieki i przyjazni to tak naprawde wynik reakcji
fizjologicznej, ktéry ma zmniejszac strach i zwieksza¢ nadzieje. Najlepiej obrazuje to stan
naszego mozgu i przeptyw neurohormondw w reakcji na stres.

e Stres moze podnosi¢ poziom oksytocyny (gtdwny neurohormon zawiadujgcy
osrodkiem otaczania opiekg), neurohormonu, ktéry wzbudza w nas skfonnosci
prospoteczne, zwieksza sie empatia i zaufanie, nasila sie pragnienie bycia blisko z
innymi. O$rodek wycisza tez obszary w mézgu zwigzane z odczuwaniem strachu,
w efekcie zwigkszajgc odwage.

e Osrodek nagrody dziata dzieki dopaminie, pobudzenie go zwieksza motywacje i
obniza strach. Gdy podczas stresu wzrasta dopamina, zwigksza sie optymistyczne
podejscie do dziatania i nadawanie mu sensu. Dopamina mobilizuje réwniez do
dziatan fizycznych i strach nie paralizuje.

o Osrodkiem dopasowania kieruje serotonina, jej pobudzenie powoduje wyostrzenie
percepcji, intuicji i samokontroli. Wtedy dziatamy sprawnie i z naciskiem na
maksymalnie pozytywne efekty.

Reakcja opieki i przyjazni sprawia, ze stajemy sie istotami spotecznymi, odwaznymi i
bystrymi. Mamy odwage i nadzieje, by dziatac¢ i osigga¢ sukcesy. Za kazdym razem kiedy
postanawiamy komu$ pomodc, otoczy¢ troskg wchodzimy w ten stan, uruchamiajgc te
dobre osrodki. Stan, ktory skutecznie zamienia stres w dziatanie. Konkluzja, ze chyba
warto pomagac?

Na koniec bardzo obrazowe badanie. Uczestnikbw podzielono na dwie grupy,
powiedziano im, ze badanie dotyczy reakcji na cudzy bdél. Badano funkcjonowanie ich
mozgu w odpowiedzi na zadawany bdl ich bliskim (elektrowstrzgsy). Dwie grupy miaty do
obrania dwie strategie na stres zwigzany z obserwacjg cierpienia, jedna grupa mogta
otoczyc¢ troskg te osoby, trzymajgc ich za reke, a druga grupa mogta sobie radzi¢ $ciskajgc
piteczke. Widzimy, ze te dwie strategie dobrze obrazujg codzienne reakcje na stres —
unikamy bliskosci i uciekamy w inne strategie radzenia sobie albo szukamy blisko$ci dla
wtasnego wsparcia lub otaczania innych opiekg i czucia sie potrzebnymi. Mamy odwage
by wejs¢ w relacje albo przezywamy kryzys wspotczucia: tak bardzo unikamy stresu, ze
ulegamy paralizowi, zamiast sie zmobilizowaé. Jakie wyniki badania?

Te strategie wywotujg zupetnie inny wptyw na nasz moézg. Kiedy badani mogli chwyci¢ za
reke cierpigcych, zwiekszata sie aktywnos¢ osrodkow nagrody i otaczania innych troska,
zmniejszata sie zas aktywnos¢ ciata migdatowatego, odpowiedzialnego za reakcje strachu
i unikania. Sciskanie pitki nie wywarto Zadnego wplywu na aktywno$é ciata
migdatowatego. To badanie pokazuje, ze to gdzie kierujemy naszg uwage kiedy bliscy
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cierpig, moze wptyngé na naszg reakcje stresowg. Skupiajgc sie na pocieszaniu i
pomaganiu doswiadczamy nadziei i bliskosci, skupiajgc sie na redukowaniu wtasnego
dystresu, zwiekszamy strach. Z drugiej strony dzieki matym gestom, na ptaszczyznie
fizjologii jesteSmy w stanie sprawi¢, ze odczuwamy wiecej odwagi. A przeciez w naszym
zyciu pojawia sie wiele mozliwosci by wybrac¢ strategie opartg na blisko$ci.

Warto pamietac, ze pomimo tego, czy czujemy przytloczenie wikasnym stresem czy
cierpieniem innych sposobem na wzbudzenie nadziei i mobilizacje jest bliskos¢, a
nie ucieczka. Kazdy gest, ktéry oznacza wsparcie, pomaga Tobie zachowaé
optymizm i motywacje. Fizjologii nie oszukasz. W chwilach bezradnosci i stresu,
skieruj swoja uwage na troske o innych, a pomozesz w opanowaniu wiasnego
stresu. \

Stres codzienny

Przechodzimy w zyciu kryzysy wigksze i mniejsze, niektorzy z nas borykajg sie z trauma,
ktéra wptywa na ich zycie przez lata. Sg to oczywiscie bardzo stresogenne wydarzenia
zwigzane z konkretnymi wydarzeniami w zyciu. Wiele o nich moéwiliSmy w kontekscie
opisanych we wczesniejszych dniach mechanizmach i podejsciu zwigzanym z akceptacjg
stresu. Jednak nasze zycie przez wiekszo$¢ czasu zwigzane jest ze stresem dnia
codziennego. W mojej definicji to drobne napiecia zwigzane z r6znymi sytuacjami, ktore
sg dla nas wazne, a ktérych nie jestesmy w stanie kontrolowac¢. Czesto bywa tez tak, ze
ten negatywny, codzienny stres generujemy sami poprzez sposob zycia i nastawienie do
tych matych kryzyséw. A ditugotrwate przecigzenie takimi napieciami zabiera nam
mnostwo energii i radosci zycia, nie mamy kiedy cieszy¢ sie drobiazgami.

Dlaczego najczesciej nie radzimy sobie ze stresem dnia codziennego?

e problem z organizacjg— niestety, ale zycie w chaosie i nieogarnieciu, nie sprzyja
spokojowi, zwtaszcza jesli denerwujemy sie tym, ze zapominamy i spdzniamy sie
(niektorym to zupetnie nie przeszkadza). Perfekcyjna organizacja tez potrafi
frustrowac, bo to znowu inni nie trzymajg sie naszego planu, pisatam o tym. Chodzi
wiec o rownowage i wzgledne planowanie czasu z racjonalnym my$leniem i
orientacjg w tym, ze dobra ma 24 godziny i nie mozna jej nagig¢. Zbyt czesto
udajemy, ze nie mamy o tym pojecia. Upychamy obowigzki i sprawy, zamiast nadac
im priorytet. Dobry, minimalny plan wystarczy, ze wezmie te kwestie pod uwage:
iloé¢ czasu i priorytety, z tego mozna juz utozy¢ sensowny rozkfad tygodnia.

o chcemy petnej kontroli i nie potrafimy odpuscié¢é — a czasem nawet wziecie w
zapasie po6t godziny nie uchroni nas przed staniem w korku, po prostu, nie wszystko
jestedSmy w stanie kontrolowac. Najlepiej zatrzymac sie i dokona¢ refleksiji, czy to
na co nie mam wptywu jest dla mnie az tak bardzo wazne w tej formie? Jesli tak,
to sprobuj opracowac plan B, a jesli nie, to olej. Chcemy robi¢ dobre wrazenie,
widzimy te idealne relacje instamatek i wydaje nam sie, Zze tylko my nie jestesmy
idealni. Relacje zajmuja kilka minut, te kilka minut w ciggu dnia z pewnosci potrafisz
stworzy¢ ,pod telewizje”, a reszta bywa rézna. | kazdy tak ma, nie jesteSmy
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robotami, a ci ktdrzy prébuja, w koncu wykanczajg swoje zdrowie psychiczne i
fizyczne, tracg relacje. Czasem najlepsze co mozna zrobi¢, to machng¢ rekg na
dzien dzisiejszy, usigs¢ z herbatg i zaplanowa¢ kolejny, pamietajgc o
najwazniejszych wartosciach naszego zycia.

e rzadza nami stereotypy — zyjemy w kulturze powinnosci, ktéra zabija
spontanicznos¢ i wewnetrzng motywacje do robienia tego, na co mamy ochote,
spetniania sie. Probujemy odnalez¢ sie w rolach, ktére dyktujg nam starsze
pokolenie lub ludzie, ktérzy nie majg odwagi. Na szczesScie coraz bardziej
modyfikujemy tradycyjne role, ale stereotyp Matki Polki, mimo, ze pracujgcej to
jeszcze dbajgcej o dom jest ciagle zywy. Nie wyrabiamy sie ze wszystkim, a
wyrzuty sumienia generujg stres. Spojrz na swoja rodzine i niech twoim celem
bedzie dobra relacja w waszym mikrosrodowisku. A to oznacza, ze mozna
zaangazowac dzieci w obowigzki, ale tez, ze lepiej poby¢ razem z dzieckiem niz
zeby miato wyprasowang koszulke na wf. Czasem oznacza tez kupione ciasto na
szkolny poczestunek, a nie domowy wypiek. Zastandw sie jakie petnisz role w
zyciu. A teraz opisz kazdg z nich tak jak czujesz jej znaczenie dla siebie i swoich
najblizszych. Bez pordéwnan, bez niczyich madrosci. Jakim ty chcesz byc¢
pracownikiem? Jakim partnerem? Jakg matkg? Jakg corkg? Jakg przyjaciotkg?
Ktore z rol sg dla ciebie najwazniejsze? Pamietaj, ze z kazdym kolejnym przezytym
rokiem, przechodzimy przez rézne stadia naszego rozwoju psychospotecznego
(warto poczytac o nich) i to nie jest zdrowe dla naszej psychiki, dla naszych relacji
zatrzymywanie sie zbyt dtugo w poszczegolnych stadiach. Dlatego nie mozna mie¢
wyrzutdw, ze w pewnym momencie zycia wazniejszy jest nasz partner niz nasza
matka. Potrzebna jest tutaj asertywnosc¢ i zrozumienie dwoch stron.

e problem z asertywnosciag i samodyscypling — nie potrafimy odmoéwi¢ komus
przystugi, nie potrafimy odmowic¢ sobie kolejnego odcinka serialu, czy kolejnego
kawatka ciasta. W ten sposdb denerwujemy sie na innych, ze proponujg i na siebie,
ze sie godzimy, a napiecie wzrasta. Czasem trzeba nam spontanicznych decyzji,
ale w momencie kiedy otrzymujesz propozycje zrob stopklatke, nie odpowiadaj
automatycznie. Zastandw sie, czy masz czas, ochote? Czy prosba jest naprawde
wazna dla ciebie i drugiej osoby? Z czego wynika twoja che¢ potwierdzenia? Czy
to obawa o zranienie czy che¢ akceptacji? Zbyt czesto zapominamy, ze mamy
prawo odmoéwic. Jesli tylko zrobimy to szczerze i uprzejmie, nikt nie powinien czu¢
sie zraniony. Tym bardziej akceptacja nie powinna zaleze¢ od warunkéw na
zasadzie zrobisz, czy nie zrobisz!? Jesli tak, to zapewniam cig, nie potrzebujesz
takiej relaciji.

o dramatyzujemy i narzekamy, zbyt czesto widzimy ciemne chmury na niebie.
Dlatego angazowanie sie w pomoc innym jest taki wazne, wtedy zmienia nam sie
perspektywa, przestajemy widzie¢ siebie w centrum cierpienia. Czesto nasz strach
przed dziataniem, zazdros¢ o sukcesy innych, sprawia, ze siedzimy i sie stresujemy
tym, ze nam nie wychodzi, zamiast zrobi¢ pierwszy krok. Zrob pierwszy,
najmniejszy krok w strone dziatania, zobaczysz jak cie to odmieni.

Stres zycia codziennego to nieodzowny element tegoz wiasnie, co zyciem zwa.
Powtarzam po raz kolejny, ze on tak po prostu nie zniknie, ale tez nie powinien. Informuje
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nas o tym co jest dla nas wazne i warte naszej uwagi, pozwala nam w ustaleniu
priorytetow. Pewnie to co najbardziej nas stresuje, jest dla nas najwazniejsze i tak po kolei
mozna wyznaczac¢ i planowac. Jednak czesto stres dotyczy kwestii, ktére sg dla nas
priorytetem przez stereotypy i przyjete zasady. A wtedy nie mozna w ten sposdb
wartosciowac, najpierw trzeba sie zastanowi¢ czy ja sie z tymi zatozeniami w swojej
filozofii zycia zgadzam? Jesli nie, musisz nauczy¢ sie odpuszczac, odmawiac i olewac :)

Aktywnie

Wracajgc do podstaw, reakcja fight or fly jest wcigz w nas zywa pod wzgledem
uruchamianych reakcji. Zmienito sie znaczgco zrédto naszego stresu z bezposredniego
zagrozenia na zagrozenie, ktore generuje nasze myslenie. Coraz czesciej stresujemy sie
i ...siedzimy. Owszem ingerowanie w nastawienie psychiczne moze nasze reakcje
uspokoi¢, ale aktywnos¢ jest tym pierwotnym sposobem na obnizenie napiecia. W moim
odczuciu zawsze warto potgczy¢ prace nad zmiang nastawienia do stresu z
przygotowaniem repertuaru aktywnych zajec¢, ktére pomogg sie pozby¢ nadmiaru
wygenerowanej energii. Dodatkowo jak dobrze wiemy aktywno$¢ fizyczna wptywa na
produkcje hormondw szczescia, wptywa na lepsze rozwigzywanie problemow.

Opowiem wam co$ z wlasnego doswiadczenia. Kiedy mam wiecej stresu w zyciu i czuje
sie przyttoczona zmuszam sie, bo czasami tak to wyglada, do aktywnosci fizycznej.
Prawda jest taka, ze bardziej wtedy musze zmuszac sie do treningu na biezni niz np. do
mycia okien. CzesSciej konczy sie na porzgdkach...

Magiczny wplyw sprzatania na obnizenie poziomu stresu :)

oczywiscie wydatkuje energie w ramach alternatywy dla fight or fly, czesto to walka

z brudem, wiec nie jest nawet alternatywa,

e jestem sama ze sobg i czuje, ze przelewam catg swojg ztoS¢ na rzeczy, wiec nie
wyzywam sie na ludziach, a dodatkowo te rzeczy wcale na tym nie cierpig, wrecz
przeciwnie, zta energia zamienia sie np. w blyszczgce szyby. Sprawia to, ze mysle,
sobie: hej z tego stresu jest pozytek!

e sprzatanie, ale tez bieganie i wiele aktywnos$ci wykonujemy rutynowo, wiec z jednej
strony dziatam, a uwage moge poswieci¢ analizie sytuacji: szukam rozwigzania
problemu, zastanawiam sie co dobrego moge wyniesS¢ z zaistniatej sytuacji —
wszystko w ramach filozofii akceptaciji stresu.

e nie siedze i dramatyzuje, ale dziatam i wtedy naprawde lepiej sie mysli,

e ale mozna tez sie wylgczy¢ od myslenia, zamiast zmienia¢ nastawienie, na chwile
sie odcig¢, skupi¢ totalnie na tych zaciekach,

o aktywno$¢ ciata, dziata aktywnie na moézg, moim zdaniem zwieksza sie
kreatywnos¢ myslenia podczas aktywnosci fizycznej,

e robisz cos dobrego dla siebie i swojego otoczenia, w catym tym napieciu, masz
satysfakcje z dziatania,

e ijakos zawsze na koncu przychodzi konkluzja, ze to wcale nie byt koniec Swiata,

albo udaje sie wpas¢ na innowacyjne rozwigzanie, jest po prostu lzej
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Oczywiscie niektorzy pewnie pomysla, ze bredze, ale ja niezmiennie wyznaje
zasade, ze uporzadkowana przestrzen to uporzagdkowane mysli i uczucia i wzgledne
panowanie nad stresem. Widze to zawsze przed sobotnim sprzgtaniem i w
niedzielny, idealny poranek. Magia uspokojenia jest rowniez w wyrzucaniu
zbednych rzeczy, uktadaniu dokumentéw. Kiedy panujesz nad swoim otoczeniem,
latwiej jest uwierzyé, w zapanowanie nad emocjami i lekiem. Staram si¢ zrozumieé¢,
chociaz przychodzi mi to z trudnoscia wszystkich wyznawcéw chaosu i nietadu,
ktorzy wierza, ze sq wazniejsze rzeczy niz porzadek na biurku. W porzadku. To
zamiast sprzataé by obnizy¢ poziom stresu, moze pomoze ci jogging albo jazda na
rowerze. Dzisiaj bez badan naukowych, tylko autopsja.

Do ktérej grupy nalezycie magia sprzatania, czy magia olewania?

Stres oksydacyjny

Aby tego bylo mato, nasz organizm stresuje sie rowniez poza naszg Sswiadomoscia,
poprzez procesy biochemiczne, ktére w nim zachodzg, a wiec tzw. stres oksydacyjny.
Stres oksydacyjny — (stres tlenowy, obcigzenie tlenowe) to stan zaktéconej réwnowagi
miedzy wolnymi rodnikami (utleniaczami, reaktywnymi formami tlenu — RFT) a
antyoksydantami (przeciwutleniaczami) w organizmie. Zarbwno wolne rodniki, jak i
antyoksydanty naturalnie wystepujg w organizmie, gdyz sg niezbedne do prawidtowego
przebiegu wielu procesow zyciowych. Dopdki zachodzi miedzy nimi rbwnowaga, organizm
funkcjonuje prawidtowo. Jednak gdy dojdzie do wzrostu produkcji wolnych rodnikéw lub
spadku aktywnosci antyoksydantow, dochodzi do tzw. stresu antyoksydacyjnego.

Utleniacze posiadajg niesparowany elektron, dlatego caty czas dgzg do odebrania
jednego elektronu innej komodrce, by go do siebie przytgczy¢. Proces ten doprowadza do
dezintegracji i uszkodzenia komérek. Ponadto potgczenie wolnego rodnika z inng
komorka sprawia, ze ona tez staje sie wolnym rodnikiem. W dtuzszej perspektywie to
bardzo niebezpieczne dla zdrowia.

Czynniki wywotujace stres oksydacyjny, a wiec namnazanie si¢ wolnych rodnikoéw?

o Tluszcze nasycone (trans, margaryny, ttuszcze utwardzane)

e Uzywki (alkohol, papierosy, narkotyki)

e Zanieczyszczenie srodowiska ( toksyny, smog, opary)

o Nowe technologie ( wpatrywanie dtugotrwate w niebieskie ekrany wywotuje stres
oksydacyjny w komérkach oka)

e Intensywna aktywno$¢ fizyczna (sport wyczynowy wigze sie¢ z namnazaniem
wolnych rodnikéw dlatego sportowcy dbajg o regeneracje oraz uzupetnianie w
diecie mineratéw oraz przeciwutleniaczy)
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o Reakcje alergii i nietolerancji pokarmowej ( zaburzenia wchtaniania sktadnikow
pokarmowych powodujg ,konflikt” wewnetrzny, co powoduje podupadanie na
zdrowiu i zabiera nasze pokfady przeciwutleniaczy)

e Choroby autoimmunologiczne (to stany zapalne organizmu, a wiec sytuacja
nienaturalna dla organizmu)

e Produkty przemiany materii (jezeli cierpimy na zaburzanie wchtaniania, np. poprzez
uszkodzong Sluzéwke jelita, nasze procesy trawienne nie przebiegajg w sposob
wiasciwy)

o Wysoki poziom cholesterolu

e Zaburzenia réwnowagi poziomu cukru we krwi i cukrzyca

e Zaburzenia réwnowagi hormonalne;j

o Niedobory sktadnikdbw odzywczych ( restrykcyjne diety, monodiety)

o Produkty wedzone, smazone (toksyczne substancje uboczne)

Wolne rodniki sg neutralizowane przez nasz wewnetrzny system obronny w postaci
enzymu peroksydazy glutationowej. Niestety z wiekiem organizm wytwarza jej coraz
mniej. Jej niedobér moze wynika¢ tez z ostabienia organizmu i stanéw chorobowych.
Jednak mozemy mie¢ wptyw na ilos¢ wolnych rodnikédw za pomocg antyoksydantow.
Pierwsze co nalezy zrobi¢ to zmieni¢ diete na bogatg w swieze owoce i warzywa. Druga
kwestia to odstawienie uzywek w postaci papieroséw i alkoholu. Trzecia to odpowiedni
czas snu, odpowiedni wypoczynek i sport w formie rekreacji, gdyz wyczynowy sport
wytwarza duzg ilos¢ wolnych rodnikow i osoba z niedostosowanym organizmem bedzie
mieC z tego wiecej szkdd niz pozytku. Czwarta to Srodowisko w jakim przebywamy czyli
mieszkamy i pracujemy. Im wiecej wdychamy zanieczyszczonego powietrza tym wiecej
produkujemy wolnych rodnikow.

Podczas stresu oksydacyjnego wolne rodniki szukajg mozliwosci pozyskania elektronu
gdzie tylko mogag, atakujg wszystko na swej drodze. Mogg uszkodzi¢ kod DNA co prowadzi
do jego zmutowania i powstawania nowotworéw. Atakujgc Sciane komorki i niszczac jg
doprowadzajg do jej $mierci. Powszechnie uwaza sie, ze w wyniku stresu oksydacyjnego
dochodzi do tak powaznych chordb jak zawat serca, udar mézgu, cukrzycy, miazdzycy,
wrzodéw zotgdka, bezptodnosci, tuszczycy i bezptodnosci.

Jak walczy¢ z wolnymi rodnikami?

o Odstawienie czynnikdw sprzyjajgcych namnazaniu wolnych rodnikéw!
o Dostarczanie przeciwutleniaczy dzieki sktadnikom diety!

Praktyczne wskazéwki do walki ze stresem:

e Zywno$¢ bogata w antyoksydanty,

o Adaptogeny,

o Kwasy omega, witaminy (A,D,E,K, B, C),

o Odpowiednie nawodnienie organizmu,

o Eliminowanie mozliwych do usuniecia czynnikdw stresogennych
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Regularna, umiarkowana aktywno$¢ fizyczna, dostosowana do tempermentu i
osobowo$ci

Regeneracja poprzez sen i odpoczynek na $wiezym powietrzu
Ograniczanie dziatania niebieskich ekranow!

Praca z emocjami, terapia antystresowa

Unikanie nadmiernej kontroli zachowania- bez restrykcji dietetycznych
Wprowadzenie zdrowej diety opartej na jakosci produktow, a nie ilosci.
Smiech,

Seks

Zarzgdzanie czasem, okreslenie priorytetow zyciowych, rozwéj osobisty
Praca nad technikami oddechu, medytacja, ¢wiczenia relaksacyjne, joga
Fototerapia, storce (naturalna witamina D)

Regeneracja (masaz, sauna, terapie alternatywne)

Antyoksydanty w jedzeniu

Jednym z najwazniejszych i najpotezniejszych antyoksydantéw jest glutation. Kolejnymi
waznymi antyoksydantami w walce z nadmiarem wolnych rodnikéw sg: witamina A, C, E
beta-karoten, bioflawonoidy. Stworzono liste produktéw posiadajgcych najwiekszg
zdolnos$c¢ neutralizowania wolnych rodnikéw i wymienia sie wsrdod nich: cynamon, aronie,
fasole, borowke, zurawine, karczoch, $liwki, maliny, truskawki.

Zywnosé odstresowujaca:

Zawiera przeciwutleniacze (antyoksydanty)

Zawiera chlorofil. ,Ani jednego dnia bez zielonych lisci” dr M. Bircher-Benner
Jest bogata w witaminy i sktadniki mineralne

Zawiera sktadniki przeciwzapalne.

Jest Swieza i lekkostrawna

Przyktady:

Seler naciowy— zwigzki z nim zawarte powodujg obnizenie hormondw stresu,
ktore powodujg kurczenie naczyh krwionosnych i wzrost cisnienia. Ponadto
zawiera imid niacyny zwigzek o dziataniu uspakajajgcym.

Pestki stonecznika- zrédto potasu, witamin z grupy B oraz cynku.

Brazowy ryz, kasza— jako weglowodan ztozony bedzie wyzwalaczem hormondéw
szczescia — serotoniny i epinefryny, ale w matych dawkach przez dtugi czas, a nie
jako pik insulinowy.

Kapusta— takie niedoceniane warzywo, a jednak zrédto wielu antyoksydantéw,
witamin A,C, E, selenu i beta-karotenu. Przeciwutleniacze walczg z wolnymi
rodnikami i pomagajg w przeksztatcaniu tryptofanu na serotonine, ktéra poprawia
nam nastroj. A kiszona kapusta dziata na jelita, a jelita jak juz wiemy sg zrodiem
wszystkiego co dobre w naszym organizmie sie dzieje.

Migdaly, gorzka czekolada, kakao— ze wzgledu na zawarto§¢ magnezu, ktory
wspiera funkcje nadnerczy i metabolizmu NNKT. Wiemy, Zze niedobory magnezu
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objawiajg sie napieciem nerwowym, drazliwoscig, bezsennoscig, obnizeniem
koncentracji, a to chyba blisko tematu stresu?

Liczne wyjatki

W kontekscie opracowywania tematu radzenia sobie ze stresem, zazwyczaj staramy sie
odpowiedzie¢ na pytanie czy stres jest szkodliwy? | to Zle zadane pytanie psuje wszystko
co mozna wypracowa¢ w zakresie zarzgdzania stresem. Oczywiscie, ze stres jest
szkodliwy, poza tymi sytuacjami kiedy nie jest. Chodzi tutaj konkretnie o te przyktady i
badania licznie prezentowane przez poszczegodlne dni. Pojawia sie ryzyko szkodliwosci
dla zdrowia, poza sytuacjami kiedy ludzie pomagajg swoim spotecznoscig. Tak, stres
izoluje i wywotuje agresje, poza tymi przypadkami kiedy wywotuje altruizm i wyznacza
bliskos¢. Dziata destrukcyjnie, kiedy nie mamy poczucia celu i sensu. Moze powodowaé
obnizenie nastroju i depresje, wtedy kiedy nie widzimy korzy$ci jakie daje nam zmaganie
sie z przeciwnosciami. Te liczne wyjatki tworzg istote zatozenia dotyczgce akceptacii
stresu i ingerowania w swoje nastawienie w stosunku do niego, a nie zaktadania, ze stres
sam w sobie moze by¢ dobry i zty. Znow tak jak wiele kwestii w psychologii sprowadza sie
to do stwierdzenia: to zalezy. Ale klucz catej historii i dobra wiadomo$¢ jest taka, ze zalezy
od ciebie!

Wazne jest nie odpowiedzenie sobie na pytanie o dobro i zto w kontekscie stresu, ale o
twojg postawe wobec niego. Dzieki temu definiujemy warto$¢ stresu dla nas, na ile jest
destrukcyjny. Takie ingerowanie w swoje nastawienie psychiczne nie jest tatwe. Ja jednak
zawsze wychodze z zalozenia, ze juz samo zorientowanie si¢ w mechanizmach,
swiadomosé pewnych powigzan i poddanie refleksji jest pierwszym krokiem w
dobra strone, uruchamia te nasze poklady mozliwosci pracy nad soba. Przypomnij
sobie pytania zadawane w poszczegdélne dni. Popracuj z nimi. ,Wystarczy”
postanowi¢, ze bedzie sie pamietato o swoich wartosciach na codzienh, bu fatwiej byto
odnalez¢ sens niektérych zdarzen. Trzeba zdoby¢ sie na odwage komunikowania sie na
temat leku i stresu, by zamiast izolacji czu¢ bliskos¢ i wsparcie. Nalezy pamietac, ze
fizjologiczne reakcje organizmu przygotowujg nas do dziatania, przy odpowiednim
nastawieniu mobilizujg do poszukiwania nowych, innowacyjnych rozwigzan. Czasem
zwrdcenie sie w strone cierpienia innych ludzi, zdobycie sie na pomoc daje nadzieje i
odwage dla naszych dziatan.

Czy to brzmi jak tortury stresu?

Zamiast pytania czy stres mi szkodzi, czy moze by¢ dobry, zadaj sobie inne pytanie. Czy
wierze w to, ze potrafie przemieni¢ stres w cos dobrego? Akceptacja stresu sprawi,
ze lek, zwatpienie, izolacja i bliskos¢ zastgpig pewnos¢ siebie, odwaga, bliskos¢ i sens.
Ale to nie zadzieje sie samo. Im diuzej i aktywnie bedziesz pracowa¢ nad swoim
nastawieniem, tym czesciej zauwazysz, ze w sytuacjach stresujgcych poczujesz
niespodziewanie spokoj, wdziecznosc¢ i sens tego co sie dzieje. Na poczatku wydaje sie
mato realne, ale rozw¢j to praca, to starania i nie zmienisz stereotypu pstrykajgc palcem.
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Wyjatek moze i w niektérych okolicznosciach potwierdza regute, ale liczne wyjatki pomogg
zmieni¢ nastawienie.

Przez wigkszos¢ wskazowek korzystalam z bardzo pomocnej ksigzki, biblii do
zrozumienia stresu ksiazki ,Sita stresu. Jak stresowa¢ sie madrze i z pozytkiem
dla siebie” Kelly McGonigal.

Polecam wam rowniez jej wyktad TED.
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