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Stres postrzegany tak, jak opisano na wstepie, jawi sie cztowiekowi jako wrég (to dystres).
| chociaz wiemy, mozemy miec¢ tez do czynienia z eustresem, czyli rodzajem stresu, ktory
nas mobilizuje do dziatania, to jednak wiekszos$¢ ludzi przyjmuje strategie unikania stresu
na tyle, na ile jest to mozliwe.

Skoro jednak stres jest tak wszechobecny i trudno nam catkowicie wyeliminowac go
z codziennego zycia, to warto przywotac¢ wnioski ptyngce z licznych badan nad zjawiskiem
stresu. Wynika z nich, ze to nie sam stres wptywa na cztowieka szkodliwie, ale kombinacja
stresu i przekonania o tym, ze jest on szkodliwy dla zdrowia. Innymi stowy, stres szkodzi
naszemu zdrowiu wtedy, gdy w to wierzymy.

Na temat zmiany postrzegania stresu pisze Kelly McGonigal w ksigzce Sita stresu. Przed-
stawia wnioski z najnowszych badan naukowych, z ktérych wynika, ze stres daje nam
mozliwos¢ stawania sie bystrzejszymi i silniejszymi, pomaga nam sie rozwija¢, moze nam
dodawac odwagi i wzbudzaé w nas wspotodczuwanie. Zatem, jak twierdzi psycholozka,
nie powinnismy eliminowac stresu z naszego zycia, powinnismy jednak doskonali¢ umie-
jetnos¢ Swiadomego wykorzystywania go do samorozwoju.

Postep cywilizacyjny przyczynia sie do wzrostu tempa codziennego zycia, nadmiaru obo-
wigzkow oraz zalewu informacji naptywajacych do cztowieka z roznych zrodet. Ludzie majg
do czynienia z nieustannie zmieniajgca sie rzeczywistoscig i coraz mniej czasu przezna-
czajg na odpoczynek, zwitaszcza jego aktywne formy. Prowadzg siedzgcy tryb zycia, spo-
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zywajg zbyt duzo pokarmoéw, w tym wysokoprzetworzonych i stodyczy, siegajg po uzywki
pobudzajgce organizm do coraz intensywniejszego i szybszego dziatania. Takie zachowania
zaburzajg funkcjonowanie organizmu i przyczyniajg sie do tego, ze ludzie odczuwajg coraz
wiecej stresu.

Stres jest nieunikniony, stanowi o istocie dziatania kazdego cztowieka. Stymuluje nie tylko
uktad nerwowy, ale réwniez inne uktady, np. hormonalny, immunologiczny. Jest zjawiskiem
biologicznym stanowigcym reakcje organizmmu na przeszkody, przecigzenia, niebezpie-
czenstwa, nowe sytuacje zyciowe. Powoduje mobilizacje organizmu do radzenia sobie
w okreslonej sytuacji.

Wydarzenie stresowe wigze sie z przejsciem przez kolejne fazy:

alarmowa - poczatkowa reakcja zaskoczenia i niepokoju z powodu braku doswiad-
czenia i konfrontacji z nowg sytuacjg, w ktérej wyrézniamy stadium szoku i sta-
dium przeciwdziatania szokowi - kiedy jednostka podejmuje wysitki obronne;

przystosowania/odpornosci - organizm uczy sie skutecznie i bez nadmiernych
zaburzen radzi¢ sobie ze stresorem; jesli organizm poradzi sobie z trudng sy-
tuacja, wszystko wraca do normy, a jesli nie, nastepuje faza;

wyczerpania - state pobudzenie catego organizmu (przewlekty stres), skutku-
jgce wyczerpaniem zasobow odpornosciowych, co moze prowadzi¢ do chordb
psychosomatycznych.

W reakcji stresowej biorg udziat dwa gtéwne systemy biologiczne: uktad wspotczulny
i uktad podwzgdrze - przysadka - nadnercza (oS HPA). O$ HPA zostaje aktywowana
dopiero po minutach lub godzinach od zadziatania czynnika przyczynowego. Podwzgoé-
rze wydziela hormon kortykoliberyne (CGH), ktéry pobudza przysadke do wydzielania
kortykotropiny (ACTH), a ten hormon pobudza kore nadnerczy do wydzielania glikokorty-
kosteroiddw, z ktérych w populacji ludzkiej najwyzsze stezenie uzyskuje kortyzol. W reak-
Cji stresowej bierze tez udziat uktad serotoninergiczny i uktad dopaminergiczny, dlatego
reakcja na stres obejmuje zmiany myslenia, modyfikacje zachowan, a nawet zaburzenia
psychiczne. Wzrost stezenia adrenaliny we krwi odpowiada za pojawiajgce sie niedogod-
nosci, takie jak: nagty szum w gtowie, spocone dtonie, przyspieszony oddech i akcja serca,
bole plecoéw, brzucha, gtowy, a takze irytacja, negatywne myslenie, przygnebienie, zabu-
rzenia snu, ktopoty z pamiecig, a nawet stany depresyjne czy uzaleznienia.

Stres ma wiele postaci i dotyka ludzi w kazdym wieku. Intensywnos¢ jego przezywania
zalezy od indywidualnych czynnikéw, jak np. kondycja fizyczna i psychiczna czy jakos¢
relacji z innymi ludzmi. Niezwykle wazne jest wczesne rozpoznanie stresu i mozliwie
najszybsze zareagowanie na trudng sytuacje, dlatego potrzeba Swiadomosci i wiedzy
na temat tego, jak postepowac w sytuacjach stresowych (Steciwko, Mastalerz-Migas 2012,
s. 7-8).
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Jedng z istotnych aktywnosci cztowieka jest praca zawodowa. Moze by¢ ona zrédtem
satysfakcji, ale rowniez przewlektego stresu, czego nastepstwem jest zazwyczaj wypa-
lenie zawodowe. Zespot wypalenia zawodowego dotyczy oséb wykonujgcych rézne
zawody, zwtaszcza te, gdzie wystepuje monotonia pracy, brakuje widocznych sukceséw,
nie ma wtasciwej atmosfery w pracy oraz mozliwosci podnoszenia kwalifikacji i awansow.
Nasilenie sie objawow wypalenia zawodowego prowadzi do utraty motywacji i do ogra-
niczenia, a nawet wycofania sie z roli zawodowej, a takze znacznie obniza jakos¢ zycia.

Zdaniem Patrycji Stawiarskiej, ktéra opisuje problem wypalenia zawodowego z perspek-
tywy wspodtczesnego Swiata, znacznie wazniejsze od definiowania samego zjawiska jest
przyjrzenie sie temu, co je powoduje, by zminimalizowac¢ skutki dotyczgce zaréwno zycia
zawodowego, jak i osobistego. Badaczka do zrddet stresu zalicza gtdéwnie:

wysoki poziom neurotycznosci jako temperamentalng dyspozycje do doswiadczania
emocji negatywnych,

ugodowosc¢ i sumiennos¢, ktére w znacznym stopniu prowadzg do pracoholizmu,

ekstrawersje jako temperamentalng dyspozycje do doswiadczania emocji pozytyw-
nych,

stresory chroniczne ze Srednig sitg i permanentnym czasem trwania (w przeciwien-
stwie do stresoréw traumatycznych): przecigzenie pracg, odpowiedzialnos¢, konflikty
W miejscu pracy, monotonia, nieprzewidywalnos¢, systemy dyzuréw, zmianowos¢,
praca w porze nocnej.

Podkresla rowniez wyraznie negatywne konsekwencje braku rownowagi pomiedzy wysit-
kami, do ktorych zalicza sie presje czasu, utrudnienia i przeszkody w realizacji zadan, prace
w nadgodzinach czy zadania obcigzajgce fizycznie, a nagrodami, ktére koncentrujg sie
na aspekcie finansowym i statusie, szacunku i powazaniu oraz bezpieczenstwie zatrudnie-
nia i mozliwosciach rozwoju, zachowaniu zdrowia i optymalnego funkcjonowania jednostki
w miejscu pracy (Stawiarska 2016, s. 26-61).

Cztowiek interpretuje stres jako zjawisko niepozgdane, ktére narusza poczucie stabilnosci
i ktére moze miec wiele negatywnych konsekwencji. Chcgc uwolnic sie od stresu, ztoscimy
sie, blokujac tym samym Swiadomos$¢ emocjonalnego i fizycznego bolu, natomiast akcep-
tujgc stres, odczuwamy site, dzieki ktérej mozemy przeksztatcac stresujgce doswiadczenia
w okazje do wydobywania energii i wspotpracy z innymi ludzmi.

Opanowanie emocji pozwala poczuc sie lepiej, dlatego warto zadbac o kilka kluczowych
elementéw pozwalajacych na odzyskanie réwnowagi. Jest to przede wszystkim ruch, dzieki
ktoremu mozemy szybko przywrdéci¢ rownowage poziomu energii, co jest charaktery-
styczne dla wszystkich zwierzat, oraz uzywanie mentalnych poje¢, co jest umiejetnoscia
zarezerwowana tylko dla ludzi, ktéra pozwala kontrolowa¢ emocje. Mozna wiec i$¢ na spa-
cer, pojezdzi¢ na rowerze czy pobiega¢, a takze wigczy¢ pozytywne myslenie i karmic
siebie i bliskich pozytywnymi stowami.
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Warto  wstucha¢  sie
w potrzeby ciata, poczgw-
szy od oddechu, bo jedli yim,im.
podgzymy za wiasnym Y 1
oddechem, poczujemy, \
ze zyjemy petnig zycia.
Cztowiek pytany o to,
co robi na co dzien, wymie-
nia szereg czynnosci, ale
zazwyczaj pomija te kluczowa, jaka
jest oddychanie. Tymczasem wiasnie
ta bardzo prosta praktyka uwaznego
oddychania pozwala nam potgczyc
umyst z ciatem, umozliwia dokony-
wanie zmian i uwalnianie napiecia.
Podgzajac za wdechem i wydechem,
skupiamy sie, stajemy sie mocni i stabilni.
Swiadome oddychanie to niesienie pomocy
samemu sobie, naszemu ciatu, w ktérym nagro-
madzity sie napiecia i bole.

B

Trudne sytuacje prowadzg do kumulowania fizycznych objawow

stresu, a pandemia, z ktorg przyszto sie nam mierzy¢, niewgtpliwie

nalezy do sytuacji trudnych, bo niezgodnych z naszymi przewidywaniami przysztosci, czyli
nieustannie stawianymi przez nasze mézgi prognozami. Epidemia i zwigzana z nig kwa-
rantanna byty dla moézgu zaskoczeniem, co oznacza, ze mdzg w opawrciu 0 swojg wiedze
dokonat btednej diagnozy, a nastepnie stangt przed zadaniem rozwigzania tego btedu.
Mgt to uczyni¢ na rézne sposoby: zmienic¢ prognoze niczym odpowiedzialny naukowiec
modyfikujgcy swoje hipotezy, trzymac sie prognozy niczym naukowiec ignorujgcy wszyst-
kie niepasujgce do jego hipotezy dane lub uczyc sie i odkrywac nowe - jak ciekawy Swiata
naukowiec. M6zg nieustannie prognozuje, a prognozy i powigzane z nimi btedy diagnozy
sg kluczowym sktadnikiem tworzagcym emocje. Jednak aby doswiadczac lub postrzegac
emocje, potrzebujemy pojecia emocji, czyli ze bez pojecia ,strachu” nie mozemy doswiad-
czac strachu, a bez pojecia ,smutku” nie mozemy dostrzec smutku u innej osoby. Emo-
cje sg spotecznie rzeczywiste, a zatem nie ma ich obiektywnych pomiaréw niezaleznych
od obserwatora. Pojecia emocji przekazywane sg z pokolenia na pokolenie, a mozg jako
nosnik kultury pomaga je tworzy¢ i utrwalac. Dlatego warto uczy¢ dzieci poje¢ emocji,
poniewaz w ten sposéb tworzymy im rzeczywisto$¢ spoteczng i wreczamy narzedzia
do regulowania budzetu ich ciat, do nadawania znaczenia ich doznaniom i reagowania
na nie (Feldman Barrett 2018, s. 176-206, s. 247-250).

Stres pojawia sie wtedy, kiedy cztowiekowi na czyms zalezy. Nikt nie stresuje sie tym, co jest
dla niego obojetne, a zatem jesli ludzie tworzg rzeczywistos¢, ktéra ma dla nich sens,
powinni mie¢ Swiadomos¢, ze stres jest jej nieodtgcznym komponentem. Niezwykle wazne
jest, by zaakceptowac go jako czes¢ ludzkiego zycia i zamiast skupiac sie na walce z nim,
wykorzystac¢ go do budowania w sobie sity, odwagi i zdolnosci wspotodczuwania. Istotne
jest wiec, jak postrzegamy stres. Alia Crum udowodnita w swoich badaniach, ze to, w jaki
sposob o czym$ myslimy, decyduje o sile oddziatywania tego czegos na nas. Psycholozka
dowiodta, ze kiedy zmienia sie nasza percepcja, zmienia sie takze reakcja ciata, a nasze ocze-
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kiwania mogg oddziatywac¢ nawet na tak konkretne zjawiska, jak ilos¢ hormondéw wydzie-
lanych przez komorki uktadu trawiennego czy poziom hormondw wydzielanych w sytuacji
stresu. Chodzi tu o dwa hormony wydzielane przez nadnercza, gdy sie stresujemy: kortyzol
i dehydroepiandrosteron (DHEA), ktore petnig odmienne funkcje. Kortyzol przyczynia sie
do przeksztatcenia cukru i ttuszczu w energie, zwiekszajgc zdolnos¢ organizmu do wyko-
rzystania tego zasobu, spowalniajgc jednoczesnie inne mniej istotne w sytuacji stresowe;j
funkcje, takie jak: trawienie, wzrost czy reprodukcja. Natomiast DHEA wspomaga rozwoj
mozgu, rownowazgc dziatanie kortyzolu. Od tego, jaki jest stosunek ilosci DHEA do korty-
zolu, zalezy funkcjonowanie cztowieka w sytuacji stresujgcej: im wyzszy wskaznik (czyli im
wiecej DHEA), tym tfatwiej funkcjonowac w stresie. Alia Crum udowodnita, ze akceptacja
stresu podnosi ten wskaznik, a tym samym powoduje, ze stres staje sie sitg i mobilizuje
do dziatania (McGonigal 2019, s. 36-50).

Warto wstuchac sie w siebie i poddac analizie wtasne przekonania na temat stresu, roz-
wazajac, ktére z ponizszych stwierdzen jest nam blizsze:

Stres ostabia moje zdrowie i odbiera mi energie, obniza mojg skutecznos¢ i wydajnos¢,
przeszkadza mi sie uczyc i rozwijac, dlatego unikam stresu.

Stres poprawia moje zdrowie i dodaje mi energii, zwieksza mojg skutecznosc¢ i wydaj-
nos¢, sprzyja mojemu uczeniu sie i rozwojowi, dlatego wykorzystuje stres z pozytkiem
dla siebie.

Alia Crum twierdzi, ze wiekszos¢ ludzi postrzega stres jako czynnik, ktérego wystepowanie
nalezy maksymalnie ograniczad, a przeciez nastawienie psychiczne do stresu ksztattuje
nie tylko sposéb myslenia, ale i postepowania.

| tak, osoby unikajgce stresu czesto:
odwracajg uwage od przyczyny stresu, zamiast sprébowac sobie z nig poradzic,
koncentrujg sie na eliminowaniu doznan zwigzanych ze stresem, zamiast zajg¢
sie ich zrédtem,
siegajg po uzywki, by uciec przed doswiadczanym napieciem,
przestajg sie angazowac w relacje.

Natomiast osoby akceptujgce stres:
planujg dziatania, uwzgledniajgc swoje mozliwosci,
szukajg informacji,
widzg w stresie szanse rozwoju i szukajg drogi, ktérg mogg isc.

Jesli chcemy uczynic stres akceptowanym elementem naszej rzeczywistosci, wazne jest
nie tylko to, bysmy byli Swiadomi, w jaki sposéb wiekszos¢ ludzi postrzega stres i jak
niezwykle wazne jest nastawienie psychiczne cztowieka do stresu. Potrzebna jest takze
autorefleksja nad wtasnymi stresujgcymi doswiadczeniami, a nastepnie praktykowanie
trzyetapowego procesu, w ktorym pierwszym krokiem jest uSwiadomienie sobie doswiad-
czania stresu, drugim - zaakceptowanie stresu poprzez potraktowanie go jako reakcji
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na co$, na czym cztowiekowi zalezy, trzecim zas - zaplanowanie dziatan, a wiec spozytko-
wanie energii podczas realizacji celéw.

Zdaniem McGonigal najskuteczniejsze interwencje dotyczgce nastawienia psychicznego
sktadajg sie z:

przyswojenia nowego punktu widzenia;

wykonania ¢wiczenia, ktoére sprzyja uwewnetrznieniu i stosowaniu nowego nastawie-
nia psychicznego;

stworzenia okazji do podzielenia sie dang koncepcjg z innymi ludzmi, przy czym przy-
swojenie nowego punktu widzenia mozliwe jest po uswiadomieniu sobie, jak reakcja
stresowa:

- pomaga sprosta¢ wyzwaniom, poniewaz skupia uwage, uwrazliwia zmysty, zwieksza
motywacje, mobilizuje zasoby energii,

- pomaga wzmacnia¢ wiezi z innymi ludZzmi, poniewaz budzi instynkty spoteczne,
wspiera tworzenie wiezi spotecznych, sprzyja spotecznym procesom poznawczym,
zmniejsza strach i dodaje odwagi,

- pomaga uczyc sie i rozwija¢, poniewaz przywraca rownowage w uktadzie nerwo-
wym, przetwarza stresujgce doswiadczenie i je przyswaja, pomaga mozgowi wycig-
ga¢ wnioski i je zapamietywac (McGonigal 2019, s. 68-72, s. 107).

Zrewiduj swoje poglady, wybierajgc kluczowe dla ciebie wartosci.

Uswiadom sobie, jakie sg koszty unikania stresu, analizujac, z jakich dosSwiadczen zre-
zygnowates$ z uwagi na to, ze byty dla ciebie stresujace, i jakie byty tego konsekwencje:
co zyskates, a co stracites.

Przemysl, co wiesz na temat stresu i czy sg to informacje poparte badaniami nauko-
wymi.

Przenalizuj, jak sie czujesz w sytuacji stresowej - co dzieje sie z twoim ciatem i umy-
stem, a nastepnie pomysl, co mozesz zrobi¢, by wykorzystac energie stresu - skup sie
na budowaniu, nie na eliminowaniu.

Badz Swiadomy tego, co dzieje sie z tobg w sytuacji stresowej i otwodrz sie na pozy-
tywne zmiany, ktore zachodzg w twoim organizmie pod wptywem stresu (McGonigal
2019, s. 297).
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