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Sposoby na stres. Poradnik dla pracownika

ROZDZIAL |

Stres w pracy w Europie i w Polsce

Z roku na rok rosnie liczba oséb do$wiadczajacych skutkéw nadmiernego stresu w pracy. Konsekwen-
cje stresu to m.in. zmeczenie, bezsennos$¢, zaburzenia pamigci i koncentracji, bdle plecéw, gtowy, zo-
tadka, zaostrzenie objawéw choréb autoimmunologicznych. Coraz wigksze wyzwania, wydtuzajacy sie
czas poswigcany pracy, lek przed zwolnieniem prowadza do wzrostu poziomu stresu w pracy i w rezul-
tacie do pogorszenia zdrowia psychicznego i fizycznego. Stres jest jedna z najwiekszych przeszkdd, ja-
kie mozna napotkac¢ w pracy. Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy, jak jest on wszechobecny i szkodliwy.
Faktem jest, ze moze przybieraé rézne formy i rozmiary, niezaleznie od branzy i kariery.

Z Gallup’s Global Emotions Report 2023 wynika, ze stres pracownikéw na $wiecie od 2020 r. utrzy-
muje sie na rekordowo wysokim poziomie (44%).

Zespétds. analizy danych amerykaniskiej organizacji Zippiaw wydanym w 2023 r. raporcie stwierdzit:

83% pracownikéw w USA cierpi na stres zwiazany z praca, a 25% twierdzi, ze praca jest gtéwnym

Zrédtem stresu wich zyciu,

okoto miliona Amerykandw codziennie opuszcza prace z powodu stresu,

76% pracownikéw w USA twierdzi, ze stres w miejscu pracy wptywa na ich relacje osobiste,

absencja spowodowana depresja kosztuje amerykanskie firmy 51 miliardéw dolaréw rocznie, a 26

dodatkowych miliardéw dolaréw przeznaczanych jest na koszty leczenia,

ponad 50% pracownikéw nie jest zaangazowanych w prace z powodu stresu, co prowadzi do utraty

produktywnosci,

firmy wydaja okoto 75% rocznego wynagrodzenia pracownika na pokrycie utraconej produktyw-

nosci lub na zastapienie pracownikéw,

gtéwnymi przyczynami stresu w miejscu pracy sa: obciazenie praca (39% pracownikéw), problemy

interpersonalne (31%), godzenie pracy z zyciem osobistym (19%) oraz bezpieczeristwo pracy (6%).

Wykres 1. Rozktad odpowiedzi na cztery pytania o subiektwny dobrostan.

30% 21%
34% 51%
29% 58%
37% 50%

Niski poziom @® Srednipoziom @® Wysoki poziom

Uwaga: odpowiedzi w skali 0-10 pogrupowane w trzy zbiorcze kategorie.
Zrédto: opracowania wtasne PIE na podstawie badania ankietowego przeprowadzonego na przetomie
lipcaisierpnia 2023 r.

4



Stres w pracy w Europie i w Polsce

Podobnie mato optymistyczne sa wyniki badani prowadzonych w naszym kraju. Polski Instytut Eko-
nomiczny latem 2023 r. badat wskazniki subiektywnego dobrostanu psychicznego. Badaniem objeto
grupe 4 000 dorostych Polakéw. Zadano im kilka pytan, jedno z nich dotyczyto stresu odczuwanego
w dniu wypetniania kwestionariusza. Osoby badane zaznaczaty odpowiedzi na skali od O do 10. Pytania
byty oparte na brytyjskim badaniu prowadzonym przez Office for National Statistics.

Odpowiedzi zostaty podzielone przez badaczy na trzy kategorie: niski, $redni i wysoki poziom zado-
wolenia z zycia, poczucia sensu, szczescia oraz stresu. Poziom niski zwiazany byt z wyborem na skali
przedziatu 0-3, poziom $redni przedziatu 4-6, za$ poziom wysoki przedziat 7-10.

Wyniki przedstawione na wykresie ponizej wskazuja, ze prawie potowa Polakéw odczuwata niski po-
ziom stresu. Natomiast niepokojace jest to, ze wigcej niz co piaty Polak doswiadcza wysokiego stresu.

Mind Health Centrum Zdrowia Psychicznego w raporcie ,,Kondycja psychiczna Polakéw” z 2022 r.”
wskazuje gtéwne przyczyny stresu dorostych mieszkaricéw naszego kraju. Prawie potowa Polakéw
(49%) dodwiadcza stresu zwigzanego z rosnacymi kosztami zycia, a dla co trzeciego z nich (34%) Zré-
dtem stresu jest praca.

Badania ADP ,,People at Work 2022: A Global Workforce View” z 2022 r. wskazuja, ze Polacy s3 jed-
nymi z najbardziej obciazonych stresem mieszkaricéw Europy. Kazdego dnia stresu w pracy doswiadcza
co piaty Polak (22,15 proc.). W tym obszarze wyprzedzajg nas tylko Niemcy (25,14 proc.).

Wykres 2. Co najczesciej wywotuje u Ciebe stres?
Rosnace koszty zycia 49%

Wysoka inflacja

Praca

Sytuacja polityczna
w Polsce

Moje problemy zdrowotne

lonilaieeg ¥
moich najblizszych
Problemy finansowe _ 28%
sytuacja w domu | ENEEEEEEENNNND 2%
Wojna w Ukrainie _ 22%
Mozliwosé kryzysu _ 21%
gospodarczego °
Partnerka lub partner [N 20%
Mozliwos¢ kryzysu o
energetycznego I 5%

pzieci D 5%

Zanieczyszczenie
cyseezels D 4%
Srodowiska

Dtugi 12% .
g _ ’ Zrédto: Raport Mind Health Centrum
Zdrowia Psychicznego,

Szkota lub studia 9% Kondycja psychiczna

Sptata kredytu Polakéw, 2022.
- 8%
hipotecznego



Sposoby na stres. Poradnik dla pracownika

ROZDZIAL I

Czy doswiadczasz nadmiernego stresu w pracy?

Wypetnij teraz krétki test, aby sprawdzié, na ile doswiadczasz stresu w pracy. Przy kazdym pytaniu za-
znacz whasciwag odpowiedzZ. Nastepnie zlicz uzyskane punkty. Na koricu testu znajdziesz interpretacje
Twoich odpowiedzi.

1. Jak czesto odczuwasz nadmierne 5. Jak czesto masz poczucie, ze Twoje
pobudzenie, trudno Ci sie miesnie sg bardzo napiete, szczegélnie
zrelaksowac po pracy? w okolicy karku i plecow?

a) Prawie nigdy (1p.) a) Prawie nigdy (1p.)
b) Rzadko (2p.) b) Rzadko (2p.)
c) Czasami (3p.) c) Czasami (3p.)
d) Czesto (4p.) d) Czesto (4p.)
e) Prawie zawsze (5p.) e) Prawie zawsze (5p.)

2. Czy miewasz problemy z pamiecia 6. Czy masz poczucie, Zze zaniedbujesz
i/lub koncentracja? obowigzki zawodowe, bo nie

masz na nie sity?
a) Prawie nigdy (1p.)
b) Rzadko (2p.) a) Prawie nigdy (1p.)
c) Czasami (3p.) b) Rzadko (2p.)
d) Czesto (4p.) c) Czasami (3p.)
e) Prawie zawsze (5p.) d) Czesto (4p)

e) Prawie zawsze (5p.)
3. Jak czesto doswiadczasz poczucia

przyttoczenia obowigzkami zawodowymi? 7. Czy zdarzaja Ci sie béle glowy,
szczegdlnie po intensywnej pracy?

a) Prawie nigdy (1p.)
b) Rzadko (2p.) a) Prawie nigdy (1p.)
c) Czasami (3p.) b) Rzadko (2p.)
d) Czesto (4p) c) Czasami (3p.)
e) Prawie zawsze (5p) d) Czesto (4p)
e) Prawie zawsze (5p.)
4. Czy zdarza Ci si¢ brak apetytu
lub nadmierne taknienie w czasie 8. Jak czesto czujesz sie rozdrazniony
intensywnej pracy? i/lub zaniepokojony w pracy?
a) Prawie nigdy (1p.) a) Prawie nigdy (1p.)
b) Rzadko (2p.) b) Rzadko (2p.)
c) Czasami (3p.) c) Czasami (3p.)
d) Czesto (4p.) d) Czesto (4p)
e) Prawie zawsze (5p.) e) Prawie zawsze (5p.)



9. Czy miewasz uczucie bélu, Scisku
w okolicy zotadka w czasie pracy?

a) Prawie nigdy (1p.)
b) Rzadko (2p.)
c) Czasami (3p.)
d) Czesto (4p.)
e) Prawie zawsze (5p.)

10. Czy odczuwasz nawracajgce
uczucie beznadziejnosci zwigzane
ze sprawami zawodowymi?

a) Prawie nigdy (1p.)
b) Rzadko (2p.)
c) Czasami (3p)
d) Czesto (4p.)
e) Prawie zawsze (5p.)

11. Czy zdarza Ci si¢ mie€ chroniczne
biegunki lub zaparcia?

a) Prawie nigdy (1p.)

) Rzadko (2p.)
c) Czasami (3p.)
d) Czesto (4p)
e) Prawie zawsze (5p.)

12. Jak czesto masz w pracy takie

sytuacje, kiedy szybko bije Ci serce,

ptytko oddychasz, poca Ci sie rece?

a) Prawie nigdy (1p.)
b) Rzadko (2p.)
c) Czasami (3p.)
d) Czesto (4p)
e) Prawie zawsze (5p.)

13. Czy masz ktopoty ze snem - trudno
Ci zasna¢ i/lub budzisz sie zbyt
wczeshie i nie mozesz zasnaé?

a) Prawie nigdy (1p.)
b) Rzadko (2p.)

) Czasami (3p.)
d) Czesto (4p)
e) Prawie zawsze (5p.)

Czy doswiadczasz nadmiernego stresu w pracy?

14. Jak czesto zdarza Ci sie,

Ze pomimo przespania catej
nocy wstajesz zmeczony?

a) Prawie nigdy (1p.)

) Rzadko (2p.)
c) Czasami (3p.)
d) Czesto (4p.)
e) Prawie zawsze (5p.)

15. Czy czesto przezigbiasz sie?

a) Prawie nigdy (1p.)
b) Rzadko (2p.)
c) Czasami (3p.)
d) Czesto (4p)
e) Prawie zawsze (5p.)

16. Jak czesto masz ochote zapali¢ papierosa
lub napi€ sie alkoholu w pracy, bo czujesz
sie poddenerwowany i/lub przyttoczony?

a) Prawie nigdy (1p.)
b) Rzadko (2p.)
c) Czasami (3p.)
d) Czesto (4p.)
e) Prawie zawsze (5p.)

17. Czy masz problemy
z aktywnoscia seksualng?

a) Prawie nigdy (1p.)
b) Rzadko (2p.)
c) Czasami (3p.)
d) Czesto (4p.)
e) Prawie zawsze (5p.)

18. Jak czesto masz poczucie,
ze nikt Cie nie wspiera w pracy
i czujesz sie w niej osamotniony?

a) Prawie nigdy (1p.)
b) Rzadko (2p.)
c) Czasami (3p)
d) Czesto (4p.)
e) Prawie zawsze (5p.)



Sposoby na stres. Poradnik dla pracownika

Wyniki testu:

Liczba punktéw: do 42

Dobrze radzisz sobie ze stresem w pracy. Masz odporny system nerwowy i/lub skuteczne sposoby
na stres. A moze Twoja praca jest mato stresujaca? Dbaj o profilaktyke antystresowa, ktéra pomoze Ci
utrzymad ten dobry stan. Praktyczne informacje znajdziesz w tej broszurze.

Liczba punktéw: od 43 do 66

Raz radzisz sobie lepiej, raz gorzej. Masz swoje sposoby na stres, ale nie zawsze o nich pamigtasz lub
stosujesz je dopiero wtedy, gdy juz jeste$ mocno przeciazony. Naucz sie rozpoznawaé pierwsze oznaki
stresu i reaguj odpowiednimi technikami, ktére poznasz dzigki tej publikaciji.

Liczba punktéw: od 67 do 90

Stres w pracy dosy¢ mocno Cie obciaza. Dlatego warto zadbac o siebie, bo narastajacy stres prowadzi
do coraz wiekszych trudnosci. W tym wydawnictwie znajdziesz réznorodne sposoby na jego zmniej-
szanie. Wykorzystaj je!



Czym jest stres?

ROZDZIALIII

Czym jest stres?

Stres to mechanizm towarzyszacy cztowiekowi od tysiecy lat. Pomimo zmian w warunkach zycia, nasze
reakcje fizjologiczne sa takie same, jak u przodkéw. Stres to reakcja, ktéra ma przygotowac nas do po-
radzenia sobie z wyzwaniami pojawiajacymi si¢ w Srodowisku. Wiele tysigcy lat temu takimi wyzwania-
mi byty, np. atak zwierzecia lub polowanie. Natomiast obecnie w pracy to m.in. wysokie wymagania czy
presja czasu. Silng mobilizacja reagujemy na zjawiska fizyczne, takie jak nagty hatas czy dtugotrwata
praca w nieodpowiednim o$wietleniu. Podobnie jest z sytuacjami psychologicznymi. Dotyczy to m.in.
wystapien publicznych, konfliktéw w zespole, niesprecyzowanych wymagan w pracy. Wiele oséb uzy-
wa pojecia ,,sytuacja stresujaca”. Okazuje si¢ jednak, ze przyczyna stresu psychologicznego nie jest
sama sytuacja, a znaczenie, jakie jej nadajemy. Ta sama okolicznos¢, np. ocena okresowa, dla jednej

PSYCHOLOGICZNY MODEL STRESU

SYTUACJA

i

INTERPRETACJA

<
MOBILIZACJA DZIALANIE

— WALKA
— UCIECZKA
- ZAMROZENIE



Sposoby na stres. Poradnik dla pracownika

osoby bedzie nadzwyczaj stresujaca, a na innej nie wywrze prawie zadnego wrazenia. Réznice wynika-
ja z przekonania tych oséb, na ile potrafig poradzi¢ sobie z danym wydarzeniem. Jezeli postrzegamy
sytuacje jako nieskomplikowana, to do dziatania przechodzimy bez stresu. Natomiast, jesli oceniamy
ja jako trudna, tym silniejsza bedzie reakcja stresu. Informacja od przetozonego: ,,Prosze za 5 minut
u mnie w gabinecie” sama w sobie jest neutralna, niezwiazana ze stresem. Jednak pracownik, ktéry
ja ustyszat, moze nadac jej rézne znaczenia: ,,Czym zawinitem? Jeszcze nie wiem, ale na pewno czeka
mnie nieprzyjemna rozmowa”. Taka my$| powoduje, ze organizm uruchamia reakcje mobilizacji, by po-
kona¢ trudnosci. Ciato przygotowuje sie do trzech reakcji: walki, ucieczki lub zamrozenia. Ta ostatnia
reakcja to znieruchomienie i sptycenie oddechu. Czasem méwimy, ze kto$ stanat jak stup soli. Jedna
z interpretacji tej reakcji méwi, ze zwierzeta nieruchomieja, zeby zatrzymac atak drapieznika. Dra-
piezniki reaguja na ruch potencjalnej ofiary. Te nieruchome postrzegaja jako chore, wiec nienadajace
sie do zjedzenia. Tego rodzaju zachowania byty niezwykle uzyteczne w czasach prehistorycznych, ale
we wspdétczesnym $wiecie walka i ucieczka sa powstrzymywane. Ludzie wiedza, ze nie optaca im sie
reagowac w ten sposéb, bo poniesliby negatywne konsekwencje. Ale mozliwa jest takze inna inter-
pretacja stéw przetozonego:,,Jeszcze nie wiem, o co chodzi, ale wystucham przetozonego i poszukam
najlepszego rozwiazania tej sytuacji”. Tym razem sytuacja jest postrzegana przez nas jako wyzwanie,
z ktérym jestesSmy w stanie sobie poradzié.

To, czy przezywany stres ma charakter pozytywny, czy tez negatywny, zalezy od tego, w jaki sposéb
oceniamy dana sytuacje. Gdy otrzymujesz w pracy zadania dostosowane do Twoich mozliwoscii wiesz,
ze potrafisz sobie z nimi poradzi¢, pozytywny stres daje energie do skutecznego dziatania. Jezeli za-
dania przerastajg Cie i boisz sie niepowodzenia, przy tym nie masz wsparcia w przetozonym i zespole,
wtedy pojawia sig stres negatywny, ktéry dezorganizuje Twoja prace.

Powtarzajacy sie stres negatywny sprawia, ze coraz trudniej Ci sie
pracuje. Masz coraz wigcej dolegliwosci fizycznych i coraz mniej energii.
Z czasem pojawia sie wyczerpanie psychiczne i fizyczne. Dlatego
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem sa niezwykle wazne.
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Co sie dzieje z nami w stresie?

ROZDZIAL IV

Co sie dzieje z nami w stresie?

Nadnercza wydzielaja tzw. hormony stresu. W rezultacie zwigksza sig koncentracja i czujno$é, a ciato
zaczyna przygotowywac sie do wzmozonego wysitku. Tetno przyspiesza, wzmaga sie oddech, krew
transportowana jest do gtéwnych mie$ni, wstrzymywane jest réwniez trawienie.
Przysadka mézgowa uruchamia wydzielanie do krwi grupy hormondéw, ktére powoduja podniesienie
cisnienia krwi i wydzielanie do niej glukozy i tluszczéw. Zapewni to migesniom sktadniki niezbedne
do wzmozonej pracy.
Silny stres wstrzymuje nie tylko prace ukfadu trawiennego, ale takze ukfadu rozrodczego i odporno-
Sciowego. Organizm dazy do wygospodarowania jak najwiekszej ilosci energii do walki lub ucieczki.
Skupia sie na tych funkcjach, ktére sa niezbedne do przetrwania.
Zwigksza sie napigcie migsni, odpornos¢ na bél, przyspiesza bicie serca i oddech, wzrasta sita. Szyb-
ciej myslimy i reagujemy, jesteSmy pobudzeni i gotowi do dziatania, wykonujemy szybsze ruchy.
Od przyjemnego pobudzenia czy rozdraznienia przechodzimy do silnych emociji: strachu, ztosci,
gniewu.
Silny stres zaburza myslenie, ,tracimy gtowe”, przestajemy kontrolowaé swoje zachowania. Ludzie
krzycza, ptacza, moga by¢ agresywni lub wrecz przeciwnie - czuja sie sparalizowani.

Reakcja stresu przebiega w trzech kolejnych fazach:
faza alarmowa - reakcja na nowa sytuacje, bedaca wyzwaniem. Pojawiaja sie wczesniej opisane
zmiany fizykochemiczne, ktére przygotowuja organizm do poradzenia sobie z wymaganiami.
faza przystosowania - organizm uczy sie skutecznie i bez nadmiernych zaburzen radzi¢ sobie z wy-
zwaniem. Jesli poradzi sobie z trudna sytuacja, wszystko wraca do normy. W innym wypadku naste-
puje faza trzecia.
faza wyczerpania - state pobudzenie catego organizmu (przewlekly stres) prowadzi do wyczerpania
zasobéw, co skutkuje chorobami psychosomatycznymi. W szczegéinych wypadkach prowadzi na-
wet do $mierci.
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Sposoby na stres. Poradnik dla pracownika

ROZDZIALV

W jaki sposob myslenie wptywa na stres?

Jak juz wczesniej zostato wspomniane, poziom stresu zalezy od znaczenia, jakie nadajemy do$wiad-
czanej sytuacji. Mozemy myslec o niej jak o zagrozeniu i tym samym przezywac dezorganizujacy stres
negatywny. Mozemy tez zmienié¢ sposéb mys$lenia i potraktowac sytuacje jako wyzwanie. Towarzysza-
cy takiej interpretacji pozytywny stres utatwia poradzenie sobie z wyzwaniem.

INTERPRETACJA SYTUACJI INTERPRETACJA SYTUACJI
W KATEGORIACH ZAGROZENIA W KATEGORIACH WYZWANIA

przypominanie sobie ktopotéw przypominanie sobie sukceséw
w podobnych sytuacjach w takich sytuacjach
przecenianie trudnosci zadania adekwatna ocena trudnosci zadania
przewidywanie negatywnej oceny skupianie sie na zadaniu, a nie na ocenie
perfekcjonistyczne oczekiwania realistyczne oczekiwania
nadmierny samokrytycyzm adekwatna samoocena
dramatyzowanie pozytywne myslenie
POdeerIIWO.SC wobec intencji realistyczna ocena intencji innych ludzi
innych ludzi
nleum‘lejlgtnosc ak'cgptacp nieprzewidzianych akceptacja nieprzewidzianych czynnikéw
czynnikéw utrudniajacych prace
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Jakie sa objawy nadmiernego stresu?

ROZDZIAL VI

Jakie sq objawy nadmiernego stresu?

Pobudzenie - ktéremu towarzysza intensywne dziatanie i nadmiernie emocjonalne reakcje.
Wycofanie - zamykanie si¢ w sobie, izolowanie, ostabione reakcje emocjonalne, stany depresyjne.
Paraliz - stresowitowarzyszy poczucie niemozno$cipodjeciajakichkolwiek dziatari lubwrecz fizyczne
unieruchomienie.

Objawy poznawcze:

trudnosci z pamigcia i koncentracja,

problemy z wiasciwa ocena sytuacji,

»myslenie tunelowe” - niemozno$¢ dostrzezenia rozwigzan,
»gonitwa mysli”.

Objawy emocjonalne:

zty nastrdj, drazliwo$¢, ogéine niezadowolenie,
nadmierne pobudzenie, niepokéj,

uczucie przyttoczenia, samotnosci i izolacji,
stany depresyjne, depresja.

Objawy fizyczne:

béle w réznych czesciach ciata, nadmierne napigcie miesni,
biegunki lub zaparcia, nudnosci, zawroty gtowy,

obnizenie odpornosci,

problemy z aktywnoscia seksualna.

Objawy behawioralne:

problemy ze snem, poranne zmeczenie,

brak apetytu lub nadmierne objadanie sig,

unikanie kontaktéw i/lub agresja wobec innych,
zaniedbywanie obowigzkdw, czeste sigganie po uzyweki,
nerwowe nawyki (np. obgryzanie paznokci, zagryzanie ust itp.).

Objawy towarzyszace nadmiernemu stresowi moga by¢
wywotane takze przez rézne schorzenia. Jezeli wystepuje kilka
z nich, wéwczas warto skonsultowac sie z lekarzem.
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Sposoby na stres. Poradnik dla pracownika

ROZDZIALVII

Przyczyny stresu w pracy

Dtugotrwaty stres w miejscu pracy najczesciej jest spowodowany przyczynami tkwiacymi w tzw. psy-
chospotecznych warunkach pracy. Sa to:

przeciazenie ilo$ciowe praca - gdy pracy jest zbyt duzo,

przeciazenie jakosciowe praca - gdy praca jest zbyt trudna,

niedociazenie jakosciowe praca - gdy Twoja praca jest monotonna,

ograniczony zakres kontroli nad praca - gdy nie masz wptywu na Twoja prace,

niejasnos¢ roli zawodowej - gdy nie wiesz, za co odpowiadasz,

konflikt roli zawodowej - gdy praca nie pozwala na realizacje innych obowiazkéw lub potrzeb,

brak wsparcia - gdy przetozeni i wspétpracownicy nie udzielaja pomocy.

Propozycje, w jaki sposéb rozwigzywac trudne sytuacje w pracy, znajdziesz w broszurze Agnieszki
Kaszubskiej ,,Stres w pracy. Poradnik dla pracownika”, ktdra jest réwniez dostepna na stronie interne-
towej Paristwowej Inspekcji Pracy: www.pip.gov.pl w zaktadce ,,Publikacje do pobrania”.

Ocen poziom Twojego stresu w pracy w skali od 0 do 10,
gdzie 0 oznacza catkowity brak stresu, a 10 najwyzszy mozliwy stres.
Ktére z przyczyn stresu w pracy dotycza Ciebie?
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Czym jest wypalenie zawodowe?

ROZDZIAL VIII

Czym jest wypalenie zawodowe?

Przeciazenie stresem w pracy moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego. Pracownik traci zainte-
resowanie praca, jest coraz mniej aktywny, nie odczuwa satysfakcji z wykonywanych zadan. Wcze-
$niej zaangazowany w swoja prace, traci motywacje do niej. Jednocze$nie doswiadcza psychiczne-
go, emocjonalnego i fizycznego wyczerpania. Zjawisko wypalenia zawodowego pojawia sie coraz
czesciej. Jego przyczyna sa zmiany we wspétczesnym systemie pracy. Osoby zatrudnione spotykaja
sie z coraz wiekszymi wymaganiami dotyczacymi ich kompetencji, dyspozycyjnosci, jakosci i tempa
wykonywanych zadan. Na wielu stanowiskach pracuje sie pod silna presja czasu i wynikéw. Jedno-
czesnie wzrosto poczucie niepewnosci zatrudnienia i leku przed utrata pracy.

Przyczyna wypalenia moga by¢ tez cechy osobowosciowe pracownika, takie jak:
niska samoocena,
nadwrazliwosg,
niepewnosé, chwiejnos¢ emocjonalna,
trudnos$¢ w radzeniu sobie ze zmianami,
wycofanie, unikanie trudnych sytuacji,
zalezno$¢ od innych, brak poczucia oparcia w sobie samym,
biernos¢, brak inicjatywy, czekanie na innych,
perfekcjonizm, wysrubowane standardy pracy,
zewnetrzne poczucie kontroli (nic ode mnie nie zalezy),
nieumiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem.

Przyczyny zwigzane zkompetencjami:
niedostateczne przygotowanie zawodowe,
przekonanie, ze sobie nie poradze,
nadmiernie idealistyczne podejscie do pracy,
niskie umiejetnosci w kontaktach z innymi.

Przyczyny zwigzane z relacjami:
konflikty z innymi,
wroga, agresywna rywalizacja,
pretensje, negatywne emocje,
brak wzajemnego zaufania,
zaktécenia komunikacji,
mobbing.

Przyczyny zwigzane z organizacja:
rola zawodowa (obciagzenia zawodowe, niejednoznacznos¢ zadan),
srodowisko fizyczne (trudne warunki pracy),
pracownik jako cztonek organizacji (doswiadczanie pomijania, lekcewazenia; do$wiadczanie auto-
kratycznego sposobu zarzadzania),
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Sposoby na stres. Poradnik dla pracownika

sposéb wykonywania pracy (pospiech, nadmierna kontrola, niedostateczna pomoc),

rozwdj zawodowy (brak mozliwo$ci awansu, brak perspektyw zawodowych),

jednoczesne funkcjonowanie w organizacji i poza nia (konflikt rél zawodowych, rodzinnych, pracy
i stylu zycia).

Przyczyny zwigzane z obszarem pracy

Nadmierne obcigzenie praca ma miejsce wtedy, gdy oczekuje sie od pracownika, by zrobit zbyt
wiele, w zbyt krétkim czasie, nie dysponujac odpowiednimi $rodkami. Przy dtugotrwatym przeciazeniu
pracownik nie ma mozliwosci odpowiedniego wypoczynku i tym samym odzyskania sit oraz powrotu
do réwnowagi. W konsekwencji pojawia sie psychiczne i fizyczne wyczerpanie.

Brak kontroli i wspétdecydowania ma miejsce wéwczas, gdy pracownicy nie maja dostatecznej
kontroli i mozliwosci wptywania na wykonywana prace. Pojawia sie¢ takze wtedy, gdy zatrudnieni pra-
cownicy podlegajg nadmiernie skrupulatnemu, ,,policyjnemu” monitoringowi lub tez pracuja w chaosie
organizacyjnym. W kazdej z tych sytuacji maja ograniczone mozliwosci dokonywania wyboréw i samo-
dzielnego rozwigzywania probleméw oraz podejmowania decyzji. Prowadzi to do ostabienia zaangazo-
wania i spadku poczucia wiezi z miejscem pracy.

Niedostateczne wynagrodzenie, czyli nieodpowiednia gratyfikacja za wykonywana prace jest
postrzegana jako brak uznania dla pracownika i jego dziatari. Na ocene wynagrodzenia wptywaja ze-
wnetrzne (finansowe, socjalne) i wewnetrzne formy gratyfikacji (satysfakcja, uznanie ze strony in-
nych). Dla wielu pracownikéw wazna jest dobra opinia lub pochwata zwierzchnikéw. Niedostateczne
wynagrodzenie prowadzi do frustracji i obnizenia poczucia warto$ci wykonywanej pracy, jak i siebie
samego jako pracownika.

Rozpad wspélnoty nastepuje wtedy, gdy pracownicy traca sens i gotowo$¢ podtrzymywania po-
zytywnych relacji z innymi. Narastajace konflikty wéréd wspétpracownikéw prowadza do poczucia
frustracjii wrogo$ci wobec innych. Jednoczesnie uniemozliwiajg uzyskanie pomocy w realizacji zadan,
ktéra jest bardzo wazna w przeciwdziataniu wypaleniu zawodowemu.

Brak sprawiedliwosci pojawia si¢ wéwczas, gdy dziatania w miejscu pracy sa niezgodne z zasada-
mi wzajemnego szacunku i uczciwo$ci. Moze to dotyczy¢ nieréwnomiernego roztozenia obowigzkdéw
w pracy, oszukiwania pracownika czy stronniczosci w jego ocenie lub nagradzaniu. Jesli pracownik
nie ma mozliwosci obiektywnego dochodzenia swoich racji i praw lub obrony, czuje sie skrzywdzony.
Efektem tego jest: spadek zaangazowania, wyczerpanie emocjonalnie i cynizm w podejéciu do pracy.

Konflikt wartosci wystepuje, gdy dochodzi do rozbieznos$ci miedzy wymogami stawianymi w pracy
a osobistymi standardami pracownika. Moze on sie czu¢ np. zobowigzany, a nawet przymuszany do nie-
etycznych dziatan. Pracodawca oczekuje zachowan, ktdre nie przystaja do systemu warto$ci pracowni-
ka. Innym Zrédtem konfliktu warto$ci w pracy moze by¢ doswiadczanie rozbieznosci miedzy wzniostym
przestaniem firmy a stosowana na co dzien praktyka lub ukryte, niejasne cele i zadania instytucji.

Na podstawie: St. Tucholska, ,,Wypalenie zawodowe w ujeciu strukturalnym i dynamicznym?”,
KUL 2008.

Procesowi wypalenia zawodowego, podobnie jak w innych doswiadczeniach zwigzanych z przewle-
ktym stresem, oprécz objawdw fizjologicznych, poznawczych, behawioralnych towarzysza tez te zwia-
zane bezposrednio z praca, takie jak:

utrata zapatu,

poczucie, ze wciaz brakuje czasu,

obawy i opdr przed codziennym wyjéciem do pracy,

rosnace poczucie niekompetencji,
narastajace niezadowolenie z pracy,

utrzymujaca sie ztos¢ i pielegnowanie urazéw do przetozonych, kolegéw i wspétpracownikéw,

potrzeba czestego patrzenia na zegarek,

schematyczne traktowanie swoich podwfadnych,

niezdolnos¢ do podejmowania decyzji.
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Czym jest wypalenie zawodowe?

Jezelirozpoznajesz u siebie ktéras z wyzej opisanych przyczyn lub objawéw,
to warto podjac kroki przeciwdziatajgce rozwinieciu sie wypalenia.

Proces wypalenia zawodowego przebiega w kilku etapach:

A. Stadium ostrzegawcze:

Pojawia sie uczucie przygnebienia, irytacji, zmeczenia, ustepujace béle gtowy, przezigbienia, bezsen-
no$¢. Na tym etapie trzeba zmniejszy¢ obciazenie praca, zorganizowaé krétki wypoczynek, zajaé sie
hobby.

B. Stadium drugie:
Towarzyszy mu pogorszenie wykonywania zadan, czeste wybuchy irytacji, negatywna postawa wo-
bec innych. Pomoze dtuzszy urlop, aktywno$¢ sprawiajaca przyjemnosé poza praca, spedzanie czasu
w gronie przyjaciot.

C. Stadium trzecie - chroniczne:

Charakteryzuje je zdecydowane pogorszenie jako$ci wykonywanych zadan, uczucie osamotnienia,
wyobcowanie. Pojawiaja si¢ kryzysy rodzinne, matzenskie, przyjacielskie, choroby, depresja. Potrzeb-
na jest tutaj specjalistyczna pomoc lekarska i/lub psychologiczna, ostatecznie zmiana pracy.

Czy grozi mi wypalenie zawodowe?

Do kazdego ze stwierdzen wskaz, na ile opisuje Ciebie w przeciagu ostatnich 7 dni. Odpowiedz, korzy-
stajac ze skali od 1do 5, gdzie:

1-to ,nigdy”
2 - ,rzadko”
3 -,czasem”
4 - czesto”

5 - ,,bardzo czesto”.

1. Czuje sie emocjonalnie zobojetniata/zobojetniaty.

Gdy pomysle, ze mam i$¢ do pracy, mam objawy fizjologiczne stresu (pocenie sig, szybsze tetno,
napiecie miesni).

3. Mam problemy ze snem.

4. Odczuwam wysoki poziom pobudzenia i/lub niepokoju.

5. Mam mniej sity niz zwykle.

6. Trudno mi sie skoncentrowad.

7. Jestem drazliwy/drazliwa.
8
9.
10

n

. Mam nieprzyjemne nawroty mysli o sytuacjach z pracy.
Mam poczucie, jakby miato wydarzy¢ sie co$ nieprzyjemnego.
. Unikam ludzi, w tym takze znajomych, rodziny, bliskich, z ktérymi zwykle mam dobry kontakt.

Wyniki
Wynik do 20 punktéw sugeruje, ze dbasz o siebie odpowiednio i w tej chwili nie ma dla Ciebie zagro-
zenia. Warto natomiast reqularnie to weryfikowac.
21-30 punktéw sugeruje poczatki wyczerpania. Zwolnij. Jeszcze nie jest Zle, ale sa to niepokojace
objawy, ktére beda miaty negatywny wptyw na Ciebie.
31-40 punktéw wskazuje na $rednio-wysokie zagrozenie wypaleniem. Jest to dzwonek alar-
mowy. Powiniene$ podja¢ konkretne kroki, by zadba¢ o siebie i zréb to jak najszybciej. Zdecy-
dowanie zredukuj swoje obciazenie, skup si¢ na sobie, by méc dalej pracowaé. Wsparcie innych
moze by¢ cenne.
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41-50 punktéw wskazuje na powazne zagrozenie wypaleniem. To oznacza, ze powiniene$ zadbaé
o siebie w pierwszej kolejnosci. Tu nie ma dyskusji i wymdwek, jest potrzeba szybkiej zmiany sy-
tuacji. Potrzebujesz wsparcia, postaraj si¢ jak najszybciej uméwic z psychologiem, terapeuta, in-
terwentem kryzysowym itp.
Zrédto: Bezptatna Pomoc Psychologiczna i Kryzysowa Dla Oséb Wspierajacych Ukraine na podsta-
wie skali Secondary Traumatic Stress Scale Briana Bride’a.
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Jak przeciwdziataé stresowi w pracy i wypaleniu zawodowemu?

ROZDZIAL IX

Jak przeciwdziatac stresowi w pracy
i wypaleniu zawodowemu?

Zweryfikuj zgodnosci celéw i wymagan w pracy ze swoimi wiasnymi potrzebami.

Okre$l swoje potrzeby i granice, w razie potrzeby zredukuj, o ile to mozliwe, liczbe obowiazkdw.
Rozwijaj asertywna postawe w relacjach ze wspétpracownikami i przetozonymi.

Organizuj prace w taki sposéb, by przeciwdziata¢ wykonywaniu kilku zadari w tym samym czasie.
Dostosuj zawodowa aktywno$¢ do wtasnego potencjatu energetycznego i jego dynamiki.
Zwigksz dystans, gdy kontakty z ludZmi sa zbyt wyczerpujace emocjonalnie lub psychicznie.
Zmien styl zycia - odpowiednia ilo$¢ snu, ruch, dieta.

Stosuj techniki redukujace stres.

Skorzystaj z pomocy bliskich i oséb specjalizujacych si¢ w radzeniu sobie ze stresem.

Zastanow sie i zapisz ponizej, jakie konkretne zmiany planujesz wprowadzié¢,
aby zapobiec Twojemu wypaleniu zawodowemu.
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ROZDZIAL X

Na czym polega work/life balance?

Work/life balance oznacza réwnowage pomiedzy zyciem prywatnym a zawodowym. Pomimo ze w cia-
gu ostatnich trzydziestu lat normy czasu pracy ulegty skréceniu, to pracodawcy oczekuja od pracow-
nikéw petnego zaangazowania si¢ w sprawy firmy, pracownicy za$ zorientowani sa na kariere i sukces
zawodowy, bardzo czesto towarzyszy im Igk zwigzany z utrata pracy. To sprawia, ze w czasie prywat-
nym nie sa w stanie przesta¢ mysle¢ o sprawach zawodowych. Powoduje to takze konflikty z bliskimi
osobami, zmniejsza mozliwosci odpoczynku i realizowania pasji. A to z kolei skutkuje podwyzszonym
stresem w pracy. Zachowanie réwnowagi pomigdzy zyciem zawodowym i prywatnym sprawia, ze pra-
cownik jest w lepszej kondycji fizycznej i psychicznej, bardziej angazuje sie w prace, osigga w niej lep-
sze wyniki, a poziom odczuwanego przez niego stresu jest znacznie nizszy.

Okreslenie priorytetow

Swietnym sposobem na organizacje czasu a tym samym zmniejszenie stresu jest sporzadzanie listy
spraw do zrealizowania. Ponizej znajdziesz tabele, ktéra pozwala ja przygotowad. W ten sposéb sporza-
dzona lista utatwi kontrolowanie réwnowagi pomiedzy praca i pozostatymi dziedzinami zycia. W czte-
rech pierwszych kolumnach wpisz wszystkie zadania, ktére masz do wykonania dzisiaj lub jutro. Praca
to np. napisanie raportu, uporzadkowanie skrzynki e-mailowej itp. Rodzina to odebranie dziecka z przed-
szkola, przygotowanie kolacji, kupno nowych zaston. Zdrowie to wyjscie na basen, badanie krwi, odpo-
czynek. Samorozwdj to lekcja jezyka, przeczytanie kolejnego fragmentu ksiazki, realizowanie pasji.
Nastepnie kazda z tych czynnosci ocen pod katem pilnosci i waznosci, przypisujac jej odpowied-
nia litere:

typ A: zadania pilne i wazne,

typ B: zadania, ktére sa albo pilne, albo wazne,

typ C: zadania, ktére nie sa ani pilne, ani wazne.

PRACA RODZINA ZDROWIE SAMOROZWOJ | PRIORYTETY
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Na czym polega work/life balance?

W ostatniej, piatej kolumnie zapisz zadania, ktérym przypisates litere A. To faktyczne priorytety
na ten dzien, wziete z réznych obszaréw Twojego zycia.

Wykonaj takie listy na najblizszy miesiac oraz tydzien i korzystaj
z nich przy ustalaniu zadan na dany dzien, dbajac o zachowanie
réwnowagi pomiedzy praca i zyciem prywatnym.

Nie musisz by¢ perfekcyjny.

Wiele oséb nastawienie na perfekcje wypracowato w okresie szkolnym i czesto byty za nia wynagra-
dzane. Dorosty cztowiek, pracujacy zawodowo i posiadajacy rodzing, ma zdecydowanie wiecej obo-
wigzkéw niz w czasach szkolnych czy studenckich. Jezeli nadal bedziesz oczekiwat od siebie perfekgji,
mozesz by¢ narazony na silny stres i wypalenie zawodowe. Nastawienie na skutecznos¢ wykonania
zadan jest znacznie bardziej uzyteczne niz doskonatosé.

Wytacz telefon i Internet.

Oczywiécie nie w pracy, a w czasie przeznaczonym na wypoczynek czy kontakt z rodzina. State ,,pod-
taczenie” do telefonu czy Internetu powoduje réwniez stres, poniewaz rodzi potrzebe ciggtego spraw-
dzania, czy przypadkiem nie otrzymate$ informacji dotyczacej Twojej pracy.

Dbaj o ciato i umyst.

Cwiczenia fizyczne skutecznie redukuja stres i sprawiaja, ze organizm produkuje endorfiny (hormony
szczescia). Dlatego w ciagu tygodnia warto znaleZ¢ czas na ruch (pomoze Ci w tym éwiczenie ,,Lista
zadan”, o ktérym wspomniano wczesniej). Niskiemu poziomowi stresu sprzyja takze medytacja. Na-
wet przy najwiekszym obciazeniu praca mozna wygospodarowac na nia kilka minut rano i wieczorem.
Zasady prostej medytacji znajdziesz w rozdziale dotyczacym technik antystresowych.

Ogranicz wszystko, co marnuje Twéj czas.

Okresl, co jest dla Ciebie najwazniejsze i trzymaj sie tego. Sporzadzaj liste codziennych priorytetéw
i realizuj je. Jednocze$nie okresl, na co najbardziej tracisz czas (state zagladanie na portale spoteczno-
Sciowe, bezproduktywne spotkania z ludZmi) i ogranicz te aktywnosci. W planowaniu priorytetowych
dziatari réwniez pomoze Ci éwiczenie , Lista zadan”.

Wprowadz zmiany.

Zastanéw sie, co mogtoby sprawié, zeby w Twoim zyciu byto wystarczajaco duzo czasu na waz-
ne dla Ciebie sprawy. Przeanalizuj , Liste zadan” z catego tygodnia. Ktére zadania byty najmniej
istotne? Ktére z nich mozesz przekaza¢ komus z pracy lub rodziny? A z ktérych mozna w ogdle
zrezygnowac? Wprowadzajac zmiany, zastosuj strategie matych krokéw. Latwiej wtedy o sukces
i utrzymanie motywacji. Zamiast np. rewolucjonizowa¢ caty system odzywiania, zacznij od requ-
larnego jedzenia $niadan i wiekszej ilo$ci warzyw. Stopniowo bedziesz wprowadza¢ kolejne zmia-
ny, tworzac nowe nawyki.

Twoja dobowa energia.
Zaznacz punktami poziom energii, jaki odczuwasz w poszczegdlnych godzinach dnia od porannego
obudzenia si¢ do potozenia sie do snu wieczorem. Nastgpnie potacz punkty linia. Powstanie w ten spo-
séb wykres pokazujacy dobowe wahania Twojej energii.
Kiedy masz najwyzszy poziom energii, a kiedy najnizszy?
Jak wykorzystujesz wysoki poziom energii? Czy czas wykonywania zadan w pracy jest dostosowany
do Twojego poziomu energii?
Co mégtby$ zmienic?
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Work-life balance a work-life integration.
Idea zachowania réwnowagi pomiedzy praca a pozostatymi obszarami zycia caty czas ewoluuje. Obec-
nie m.in. ze wzgledu na do$wiadczenia pracy zdalnej méwi sie o koncepcji work-life integration. Zgod-
nie z nig $wiat zawodowy i osobisty nie tyle sa rozdzielne, co wspétistnieja. Przy takim rodzaju pracy
zadania zawodowe i elementy zycia domowego t3cza si¢ ze sobga i oderwanie mysli od obowigzkéw
staje sie jeszcze wiekszym wyzwaniem. Z drugiej strony taki typ pracy oszczedza czas zwigzany z do-
jazdami i mozna, przy odpowiednim ustawieniu granic, przeznaczy¢ go wiecej dla rodziny czy na od-
poczynek.

Na stronie www.rodzinaipraca.gov.pl mozesz wykonac test sprawdzajacy poziom Twojej réwnowagi
pomigdzy pracaizyciem prywatnym.

WYSOKA

SREDNIA

NISKA

godziny: 5 6 7 8 9 10 1M 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
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Jak stosowac diete antystresowa?

ROZDZIAL XI

Jak stosowac diete antystresowga?

Jedna ze strategii radzenia sobie ze stresem jest odpowiednia dieta. Niektére produkty spozywcze
zmniejszaja poziom kortyzolu i adrenaliny, inne zwiekszaja poziom serotoniny. Odpowiednio skompo-
nowane positki obnizaja cisnienie krwii wspieraja system odporno$ciowy. W stresujacych zawodowych
sytuacjach zdrowe odzywianie pomaga zmniejszy¢ nadmierny apetyt lub wyeliminowac jego brak.

1. Zjedz $niadanie
Sniadanie dostarcza energii do pracy. Jezeli opuszczasz ten positek, to organizm ,,dziata na rezerwie”.
Jeste$ zmeczony, rozdrazniony, bardziej podatny na stres. Chetniej siegasz w pracy po przekaski typu
batonik popijany stodkim napojem. Zawarte w nich weglowodany proste na chwile podnosza cukier
we krwi, co powoduje wyrzut insuliny oraz ponowne uczucie gtodu i rozdraznienia. Ludzie nie jedza
$niadan z réznych powoddéw - nie maja czasu, nie sa gtodni, nie maja takiego nawyku. W jaki sposéb
mozesz zadbad o to, zeby zje$¢ rano $niadanie?
Wstan 10 minut wcze$niej. To tylko 10 minut mniej snu, a pozwoli Ci na spokojne zjedzenie $niadania.
Jezeli boisz sig, ze sen bedzie za krétki, to po prostu potéz si¢ 10 minut wczesniej.
Przygotuj czes¢ Sniadania wieczorem, np. zalej mlekiem lub woda ptatki owsiane, pokréj chleb i opa-
kuj go folig spozywcza.
Nakryj wieczorem do stotu. Widzac rano nakryty stét, tatwiej zmotywujesz sie do zjedzenia $niadania.
Jezeli nie masz rano apetytu, zapakuj $niadanie i zabierz je ze soba do pracy.
Zadbaj o to, zeby na $niadanie jes¢ weglowodany ztozone: ptatki zbozowe, razowe pieczywo, kasze.
Takie weglowodany dtugo dostarczaja energii, dzieki czemu fatwiej sie pracuje. Jednoczesnie wply-
waja na podniesienie poziomu serotoniny (hormonu szczescia) i dostarczaja witamin z grupy B, kté-
re odpowiadaja za wtasciwe funkcjonowanie uktadu nerwowego. Pozwalajg utrzymywaé réwnowage
psychiczng, tagodza stany lekowe, dodaja energii i sit.

2. Drugie $niadanie

Mozesz je zabraé ze soba zdomu lub przygotowad w pracy. Podobnie jak przy pierwszym positku moze
to by¢ kanapka z pieczywa razowego. Jezeli jadasz produkty mleczne, to dobrym rozwiazaniem jest
naturalny (niestodzony) jogurt. Mozesz doda¢ do niego musli, pestki stonecznika i dyni, orzechy, mi-
gdaty. Jezeli wolisz postodzony, to lepszym rozwigzaniem niz cukier bedzie stewia, ksylitol lub midd.
Dodatki do jogurtu kup wcze$niej (sa dostepne w wiekszosci sklepéw spozywczych) i trzymaj je w pra-
cy. Mozesz tez przygotowaé w domu satatke warzywna i posypac ja pestkami oraz orzechami. Zjedz
réwniez Swieze owoce zawierajace duzo witaminy C (np. owoce jagodowe). Tak skomponowane drugie
$niadanie ma dziatanie antystresowe: podnosi poziom serotoniny, dostarcza witaminy z grupy B i E,
uzupetnia niedobdér magnezu. Owoce zwigkszaja w organizmie poziom flawonoidéw i witaminy C, ktére
réwniez maja dziatanie zmniejszajace stres.

3. Obiad

Jedzac obiad w pracy, zadbaj o to, by pojawiaty sie w nim kasze, rosliny straczkowe (fasola, soja, socze-
wica, ciecierzyca, bdb), suréwki. Jezeli jesz mieso, to, o ile masz taka mozliwos¢, wybieraj ttuste ryby,
takie jak tosos czy turiczyk. Zawarte w nich kwasy Omega-3 zapobiegaja wzrostowi hormondw stresu
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oraz chronia przed chorobami serca. Jedzac poza domem, niekiedy trudno zadbaé o antystresowa
diete. Dlatego bardzo wazne jest, aby pozostate positki byty odpowiednio przygotowane.

4. Przekaski i napoje w pracy

Juz wiesz, ze stodycze i stodzone napoje moga zwigksza¢ Twoja drazliwo$¢. Zdecydowanie lepszy-
mi przekaskami sa suszone owoce lub chipsy warzywne. Kupujac suszone owoce, sprawdzaj, czy nie
sg stodzone. Antystresowo dziataja ,,chrupiace” przekaski - twarde jabtka i warzywa. Gryzienie powo-
duje zmniejszenie napiecia w szczekach, ktére towarzyszy stresowi. Dobrymi antystresowymi przeka-
skami sa tez pestki stonecznika i dyni, orzechy oraz migdaty. W okresach nasilonego stresu warto pi¢
herbate z melisy, dziurawca i rumianku. Mozna je dostodzi¢ miodem lub stewia.
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ROZDZIAL XII

Co robi¢, gdy doswiadczasz stresu?

Dowiedziates si¢ wczesniej, jak wprowadzac do swojego zycia profilaktyke antystresowa. Wiesz, w jaki
sposéb najlepiej zadbad o ciato i umyst, by zachowaé réwnowage. Jednak mozesz spotkac sie z sy-
tuacja, na ktdra zareagujesz nadmiernym stresem. Dowiedziates sie takze, ze pojawia si¢ on w kon-
kretnej sytuacji i moze utrzymywac sie jeszcze dtugo po jej zakoriczeniu. W tym przypadku wskazane
bedzie zastosowanie technik antystresowych. Mozna je podzieli¢ na dwie grupy - tzn. na taka, ktéra
stosuje sie bezposrednio w sytuacji zwiazanej ze stresem, np. w czasie trudnej rozmowy oraz na poma-
gajaca pozbyc sie stresu, ktéry trwa pomimo zakoriczenia sytuacji (rozmowa juz sie skoriczyta, a Ty na-
dal przezywasz zwigzane z nig napiecie).

Ponizej znajdziesz oméwienie obydwu grup technik. Czg¢$¢ z nich mozesz zastosowaé w momencie
pojawienia sie stresu. W drugiej - éwiczenia pomagajace przy utrzymujacym sig stresie. Cz¢$¢ z nich
mozesz stosowac przy profilaktyce antystresowe;.

Gdy czujesz, ze zaczynasz reagowac stresem, np. w trakcie rozmowy z przetozonym:

zacznij kontrolowa¢ oddech - Swiadomie pogteb go i spowolnij;

skoncentruj uwage na miesniach, ktére sie napiety i zacznij delikatnie je rozluzniaé, wykonujac mi-

kroruchy, niewidoczne dla innych;

zaci$nij na chwile mocno piesci i pusé, trzymajac tak rece, zeby inni nie widzieli Twoich dtoni; chwi-

lowe wzmocnienie napigcia i puszczenie powoduje rozluznienie migsni;

siedzac mocno, wbij piety w podtoge, napinajac nogi, a nastepnie rozluznij miesnie;

jezeli trzymasz nogi pod stotem, mozesz mocno naprze¢ udem na blat od spodu i pusci¢; uwazaj,

zeby nie poruszy¢ stotem;

powiedz sobie w my$lach kilka razy w wolnym tempie”odpuszczam”;

policz do dziesieciu, regulujac oddech.

Bedzie Ci tatwiej skorzystac z tych sposobéw, gdy potrenujesz techniki opisane w kolejnej czesci roz-
dziatu. Znajdziesz tam ¢wiczenia uczace m.in. napinania i rozluZniania miesni oraz $wiadomego oddychania.

Zmiana oceny trudnej sytuaciji

Zamknij oczy.

Pomysl o sytuacji, na ktéra reagujesz teraz stresem.

Jaki widzisz obraz, myslac o tej sytuacji? Jakie ma kolory? Jakie towarzysza mu dZzwigki, zapachy?
Co czujesz, co myslisz?

WyobrazZ sobie, ze obraz tej sytuacji odsuwa si¢ w lewo tak, ze nie mozesz juz go zobaczy¢.
Pomysl teraz o przyjemnej, relaksujacej Cie sytuacji, przywotaj jej obraz. To moze by¢ np. plaza,
ogréd, przyjemne spotkanie, zabawa z psem. Jakie kolory, dZwigki, zapachy, uczucia, mysli towa-
rzysza temu wyobrazeniu?

Pozostan przez chwile w stanie relaksu.

A teraz jeszcze raz przywotaj obraz trudnej sytuacji. Co si¢ zmienito?
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Ludzie stosujacy te technike maja poczucie, ze nabrali dystansu do trudnej sytuacji. Sa spokojniej-
si, a nawet dostrzegaja nowe rozwiazania problemu. Pozytywne obrazy wywotuja rozluznienie ciata,
a powrét myslami do trudnosci nie powoduje juz takiego stresu jak poczatkowo.

Brama Theta (Theta Gate)

Theta to fale mézgowe o czestotliwosci 4-7 Hz. Najcze$ciej wystepuja podczas medytacji, transu,
intensywnego marzenia. Przy takiej aktywnosci mézqu niemozliwe jest przezywanie stresu. Tech-
nika Brama Theta (Theta Gate) pozwoli Ci na bardzo szybkie przestawienie pracy mézgu na te cze-
stotliwos¢.

Zetknij palce wskazujace

na wysoko$ci oczu ok. 30 cm
od twarzy.

Zacznij je powoli rozsuwac.
Obserwuj kacikami oczu
rozsuwajace sie czubki palcéw,
jednoczes$nie przesuwajac
wzrok w dal.

Oddychaj spokojnie.
Utrzymujac widzenie
peryferyjne (,,boczne”),
pamietaj o przesuwaniu wzroku
w dal.

Gdy przestaniesz widzie¢
czubki palcéw, powoli wréé
do pozycji wyjsciowej,
przesuwajac palce do $rodka,
jednoczes$nie stopniowo
zmniejszajac pole widzenia.

Powtérz cata procedure 2-3
razy, obserwujac swéj stan.
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UWAGA! Po zakoriczeniu éwiczenia potrzasnij kilka razy gtowa
i calym ciatem, zeby wyj$¢ ze stanu theta. On ma znie$é Twdj stres,
natomiast nie stuzy wykonywaniu codziennych czynnosci.

Trudny cztowiek

Czasem ludzie reaguja na konkretna osobe powtarzajacym sie stresem. Mysleniu o niej moze towa-
rzyszy¢ napiecie, lek, ztos¢. Ta technika pozwoli Ci na zmiane postrzegania tej osoby i tym samym
zdecydowanie zmniejszy lub wrecz usunie stres zwiazany z bezposrednim kontaktem z nia oraz
stres utrzymujacy sie po spotkaniu.

Przypomnij sobie osobe, przy ktérej Zle sie czujesz.

Jaki obraz widzisz? Jakiej wielko$ci jest ta osoba, gdy teraz o niej myslisz? Czasem okazuje sie,

ze obraz osoby w naszym umysle jest wiekszy niz w rzeczywistosci.

A teraz wyobrazZ sobie, ze ta osoba coraz bardziej si¢ zmniejsza. W dodatku - bez wzgledu na pteé

- ubrana jest w zétte bokserki w rézowe stonie. Co si¢ dzieje, gdy ta osoba nadal sie zmniejsza,

a bokserki nie? Co czujesz, gdy dotychczas trudny dla Ciebie cztowiek jest wielko$ci krasnala

przykrytego bokserkami? Rozbawienie zdecydowanie usuwa stres.

Niebezpieczeristwo tej techniki polega na tym, ze przy nastepnym spotkaniu zamiast stresem
mozesz zareagowa¢ wybuchem $miechu. Dlatego sprawdz jeszcze tagodniejsza wersje - wyobraz
sobie osobe, z ktéra masz trudnos¢ jako malutkie dziecko. Wigkszo$¢ ludzi ma wtedy uczucia opie-
kuricze zamiast strachu czy zto$ci.

Rama obrazu

Pomysl o osobie, na ktdra reagujesz silnym stresem. Umies$¢ jej wizerunek w ozdobnej, ciezkiej, zto-
tej lub srebrnej ramie. Nastepnie wyobrazZ sobie, ze rama staje si¢ coraz jasniejsza, delikatniejsza,
cierisza. Mozesz tez zaokragli¢ jej rogi. Na koricu oklej rame kolorowymi zelkami w ksztatcie misiéw.
Mozesz dodac¢ do tego wyobrazenia skoczna muzyke. Co sie teraz stato z Twoim stresem?

Te sama technike mozesz zastosowac do zmniejszenia stresu zwigzanego z konkretna sytuacja.
Umies$¢ jej wyobrazenie wewnatrz cigezkiej ramy, ktéra zmieniaj jak wczesniej.

Bezpieczne miejsce

UsiadZ wygodnie, oprzyj obie stopy o podtoge, rece potéz na udach. Zamknij oczy, wez kilka
gtebszych oddechdw.

Wyobraz sobie miejsce, w ktérym mozesz czu¢ sie catkowicie zrelaksowany: dom, ogréd, egzo-
tyczna plaza, polana w lesie. W wyobraZni mozesz stworzy¢ kazde miejsce, na jakie tylko masz
ochote.

Wprowadz tam elementy zwiekszajace Twéj komfort - rosliny, zwierzeta, przedmioty, moze do-
datkowe kolory, zapachy, dZzwieki. Jezeli to egzotyczna plaza, to moze pomiedzy palmami zawie-
sisz hamak? Zadbaj o najlepsza temperature w tym miejscu, mozesz wybraé dowolna pore roku
i dnia. Zbuduj miejsce najlepsze dla siebie.

A teraz daj sobie czas na pobycie tam i petne zrelaksowanie sie. Pamigtaj, ze Twoje ciato moze
reagowac tak, jakbys faktycznie byt w tym miejscu.

Pamietaj, ze im czesciej bedziesz wyobrazad sobie ,, Twoje Bezpieczne Miejsce”, tym tatwiej znaj-
dziesz sie tam.

Odwiedzaj je, by usunac¢ napiecie i regenerowac sie.
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Kolor relaksu

Usiadz wygodnie, opierajac obie stopy o podtoge lub potéz sie.

Zamknij oczy, skieruj uwage na oddech. Poobserwuj go przez ok. 20 sekund.

Gdyby Twdj stan relaksu miat kolor, to jaki by on by}t? A moze bytby mieszanka koloréw?

Jak by to byto, gdyby ten kolor zaczat wypetniaé pomieszczenie, w ktérym teraz sie znajdujesz?
Wyobraz sobie, ze ten kolor lub jego mieszanka z kazdym wdechem wnika do wnetrza Twojego
ciata. Relaks wypetnia stopniowo lub szybko kazda czes$¢ Twojego ciata, kazdy narzad i kazda ko-
mdrke.

Pobadz przez jakis czas w stanie relaksu.

Trening neuromigsniowy

Jak juz wiesz, w czasie stresu mie$nie napinaja sie. Takie naprezenie moze sie utrzymywac przez duz-
szy czas. Jedna ze skutecznych technik antystresowych jest naprzemienne napinanie i rozluznianie
miesni. Mozesz wykonywac te ¢wiczenia np. przed telewizorem. Technika uruchamia po kolei wszyst-
kie migsnie. Dla poszczegdlnych partii ciata opracowane sa dwa ¢wiczenia. Kazde z nich wykonuj przez
3 sekundy, mocno napinajac miesnie. Po 3 sekundach ,,puszczaj”, uzyskujac rozluznienie. Mozesz li-
czy¢ w myslach ,,sto dwadzieécia jeden, sto dwadziescia dwa, sto dwadziescia trzy”. Kazde ¢wiczenie
najlepiej powtdrzy¢ dziesie€ razy, siedzac na krzesle.

Cwiczenia na rozluznienie tydek

Cwiczenie 1: podnies palce stép do géry,
nie odrywajac piet.

Cwiczenie 2: podnie$ piety do géry,
nie odrywajac palcéw od podtoza.
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Cwiczenia na rozluznienie ud

Cwiczenia na rozluznienie posladkéw

Cwiczenie 1: $ci$nij mocno posladki.

Cwiczenie 2: rozluZniaj posladki, kotyszac sie na krzesle na boki.

Cwiczenie1:
podnies$ nogi do géry,
tworzac kat 90 stopni
w biodrach.

Cwiczenie 2: trzymajac
stopy na podtodze,
weciskaj w nia piety.
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Cwiczenia na rozluznienie tutowia

30

Cwiczenie 1: wyprostuj sie, trzymajac
gtowe wysoko i jednoczesnie
wypchnij brzuch.

Cwiczenie 2: wyobra? sobie, ze
przez Twoj kregostup i czubek glowy
przechodzi sznurek i kto$ ciggnie go
do géry.
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Cwiczenia na rozluznienie dtoni

Cwiczenie 1: najmocniej, jak potrafisz, rozsur Cwiczenie 2: zaci$nij dtonie w piesci.
palce.

Cwiczenia na rozluznienie ramion

Cwiczenie 1: wyobra?
sobie, ze po obu stronach
Twojego krzesta stoja
bardzo ciezkie wiadra

z woda; podnos obydwa
przez 3 sekundy, mocno
napinajac miesnie
ramion.
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Cwiczenia na rozluznienie ramion cd.

Cwiczenie 2: ,,skrzydetka”- podnie$ barki do uszu, opu$¢ do pierwotnego polozenia.

Cwiczenia na rozluznienie twarzy

Cwiczenie 1: ,ryk Iwa” - przypomnij sobie Iwa wystepujacego w czotéwkach filméw firmy Metro Goldwyn
Mayer; otwérz szeroko usta, poruszaj na rézne strony szczekami, rozluzniajac ich miesnie.

Cwiczenie 2:,,catuski” - $ciagnij mocno miesnie w ,,dziubek” i utrzymaj przez 3 sekundy.
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Cwiczenia na rozluznienie twarzy

Cwiczenie 1: zacisnij mocno powieki na 3 sekundy.

Cwiczenie 2: wyobraZ sobie punkt na$rodku pomiedzy Twoimi brwiami; skieruj tam oczy przy
zamknietych powiekach.

UWAGA! Jezeli przy éwiczeniu z oczami odczuwasz
zawroty glowy, pomin te czesc¢ techniki.

Gdy masz mato czasu, wykonaj wersje skrécona:
skieruj uwage na dtori (prawa u oséb praworecznych, lewa u leworecznych),
zacisnij dton w pies¢, pozostawiajac kciuk na wierzchu,
zaciskaj pies¢ przez 5 sekund (bez bélu),
rozluZnij pie$¢ (mozesz powiedzie¢ w myslach: ,,spokdj”),
powtdrz éwiczenie kilka razy.

Technika rozluzniania catego ciata

Znajdz spokojne miejsce, w ktérym mozesz usigé¢ lub potozy¢ sie. Upewnij sig, ze nikt nie bedzie Ci

przeszkadzat, wytacz telefon. Mozesz wtaczy¢ relaksacyjna muzyke.

Potéz sie lub usiadZ wygodnie, mozesz przykry¢ sie kocem. Zamknij oczy.

Skoncentruj uwage na czubku gtowy. Wyobraz sobie, ze miesnie czubka gtowy rozluzniaja sie, po-

jawia sie w nich uczucie ciezaru i ciepta. Moze Ci poméc wyobrazenie, ze kierujesz tam oddech.

Teraz przesur uwage na tyt gtowy. Podobnie wyobraz sobie, ze mig$nie rozluzniaja sie, pojawia sie

w nich uczucie cigzaru i ciepta. Uczucie ciepta dotyczy tylko migs$ni, bez wprowadzania go do wne-

trza gtowy.

Po kolei wykonuj to éwiczenie, uwzgledniajac poszczegdlne czesci ciata tzn.: twarz, barki, klatke
piersiowa, obie rece, plecy, brzuch (do brzucha nie wprowadzaj uczucia cigzaru), posladki, uda, tydki
i stopy. Pozostan przez jaki$ czas w stanie gtebokiego rozluZnienia.

UWAGA! Pamietaj, ze NIE wprowadzasz uczucia ciepta
do wnetrza glowy, a ciezaru do wnetrza brzucha.

Techniki oddechowe

Pomiedzy oddychaniem i stanami emocjonalnymi istnieje Scisty zwiazek. Wykonaj teraz proste ¢wi-
czenie: przypomnij sobie wyraZnie stresujaca sytuacje i obserwuj swéj oddech. Czy jest szybki, czy
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wolny, ptytki, czy gteboki? Jak poruszaja sie Twoja klatka piersiowa i brzuch? A teraz pomysl o relak-
sujacej sytuacji. Jaki teraz jest Twéj oddech? Co si¢ zmienito? Rytm oddechu zmienia si¢ pod wptywem
mysli i towarzyszacych im emocji. Przy przezywaniu stresu ulega on przyspieszeniu, sptyceniu, a na-
wet wstrzymaniu. Cwiczenia pogtebiajace oddech i zwalniajace jego rytm znosza napiecie, pomagaja
odzyskaé spokd;.

1. Cwiczenie oddechowe:
Wyobraz sobie, ze trzymasz skérzany woreczek i starasz sie napetni¢ go powietrzem - jak balonik.
Wciagaj powietrze nosem i wypuszczaj dtugim wydechem przez usta.

2. Cwiczenie oddechowe:
usiadz wygodnie w spokojnym miejscu, rozluznij miesnie, mozesz zamknac oczy,
wdychaj powietrze nosem, wydychaj ustami,
podczas wdechu wypychaj brzuch, przesuwajac powietrze do nizszej czesci ptuc,
zatrzymaj oddech i policz do 5,
wolno wydychaj powietrze ustami, rozluZniajac brzuch, barki i tutéw,
oddychaj w wolnym rytmie, gteboko.

3. Cwiczenie oddechowe:
weZ gteboki wdech nosem, liczac do 7,
zatrzymaj powietrze w ptucach, liczac do 7,
wypus¢ powoli powietrze ustami, liczac do 7,
policz do 7 przed wzigeciem nastepnego wdechu,
powtérz caty cykl 7 razy.

4. Cwiczenie oddechowe
usiadz, opierajac obie stopy o podtoze,
podnies dtor tak, by$ mégt rysowaé w powietrzu kwadrat,
narysuj od dotu do géry bok kwadratu, biorac wdech nosem,
narysuj od lewej do prawej takiej samej dtugosci gérny bok, zatrzymujac powietrze w ptucach,
narysuj od géry do dotu tej samej dtugosci bok kwadratu, wydychajac powietrze przez nos,
narysuj od prawej do lewej taki sam bok bez oddychania,
wazne jest, zeby ¢wiczenie byto komfortowe; jezeli takie nie jest, skré¢ odpowiednio boki kwadratu,
powtdrz rysowanie kwadratu i cykl wdech-zatrzymanie-wydech-zatrzymanie co najmniej 4 razy;
kazdy z tych elementéw powinien by¢ tej samej dtugosci, pomaga w tym rysowanie kwadratu.

UWAGA! Przerwij éwiczenia oddechowe, gdy poczujesz mrowienie,
taskotanie lub zaburzenia czucia konczyn i okolicy ust.

Medytacja
Zamknij oczy lub skoncentruj wzrok na jakim$ punkcie. Oddalaj pojawiajace sie mysli, wyobrazajac
sobie, ze:
ktadziesz obraz mysli na morskich falach, a on odptywa z nimi,
obraz jest z piasku i rozsypuje sie,
obraz jest z lodu i rozpuszcza sie,
obraz jest przesuwajaca sie chmura,
rozwiewa go wiatr - mozesz dodaé wydech przez usta.
Mozesz tez powiedzieé sobie w wolnym tempie - ,,odptywa”.
PobadZ w tym stanie przez jaki$ czas.
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Automasaz
Opukiwanie i masowanie zmniejsza napiecie mig$niowe towarzyszace stresowi.
Zabiegi te wykonuj na nastepujacych czesciach/partiach ciata:

Pomasuj skére gtowy.

Opukuj palcami gtowe od czubka na zewnatrz do szczek i karku.

Pomasuj uszy.
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Pomasuj kark.

Poklepuj boki. Pomasuj brzuch zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara.

Poklepuj, ramiona, przedramiona, dtonie.
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Poklepuj barki na krzyz - prawa reka lewy bark, lewa prawy.

Poklepuj nogi od dotu do géry.

Strzasnij stres:
stan prosto z rekoma opuszczonymi wzdtuz tutowia,
zacisnij piesci i podnie$ ramiona do géry, jednoczes$nie wciagajac powietrze nosem,
zatrzymaj powietrze w ptucach na 3 sekundy (mozesz liczy¢é w mys$lach sto dwadziescia jeden, sto
dwadziescia dwa, sto dwadziescia trzy),
strzasnij energicznie ramiona w dét, jednoczesnie rozluZniajac piesci i mocno wydychajac powie-
trze ustami,
powtdrz wszystkie kroki kilka razy.

Tancz:

wybierz muzyke, ktéra w tej chwili najbardziej Ci odpowiada - moze intensywna i rytmiczna lub
tagodna,
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zacznij poruszacd sie do niej tak, jak masz ochote; nie chodzi tutaj o kroki taneczne, a spontanicz-
ny ruch - podskoki, wygiecia ciata, ruchy rekoma,
mozesz to robié tak dtugo, jak bedziesz chciat.

Liczenie i inne sposoby
Zapewne znasz technike liczenia do 10 po to, by powstrzymac reakcje stresu. Ta technika zmniejsza
pobudzenie ciata migdatowatego odpowiedzialnego za emocje.
Jeszcze lepszym sposobem jest liczenie od tytu: 100,99, 98 ...
Mozesz nuci¢ - to spowalnia tempo oddychania i stymuluje uwalnianie tlenku azotu, ktéry
ma uspokajajacy wptyw na organizm.
Pomaga tez zonglowanie. Nie musisz by¢ mistrzem w tej dziedzinie, wystarczy przerzucanie dtu-
gopisu z reki do reki.
Mozesz zacza¢ wyobrazaé sobie tréjwymiarowe, potaczone ze soba obiekty, ktére kreca sie
w rézne strony: np. do gérnej czesci krecacego sie w lewo szescianu przymocuj mniejszy krecacy
sie¢ w prawo, a oba umie$¢é w przezroczystej kuli, krecacej sie raz w lewo, raz w prawo.

Zmiana submodalnosci obrazu

Ludzie, ktérzy przezywaja stres, czesto méwia ,,Mam to ciagle przed oczami”. Ich mézg nadal wy-
Swietla obrazy zwiazane z trudna sytuacja, chociaz ona juz mineta. Jest na to Swietna metoda,
ktéra po odpowiednim przeéwiczeniu, sprawia, ze dostownie w ciagu kilku sekund mozna pozby¢
sie stresu.

Skoncentruj sie na obrazie, ktéry teraz widzisz, myslac o trudnej sytuacji. To skupienie moze
zwiekszy¢ Twdj stres, ale za chwile zdecydowanie go zmniejszysz. Mozesz ze zdziwieniem odkry¢,
ze obraz znajduje si¢ jakby poza Twoja gtowa - umyst wyswietla go w réznych kierunkach i odle-
gtosciach od Twoich oczu. To jedna z zaskakujacych cech umystu - widzimy produkowane przez
niego obrazy poza swoim ciatem.

Okresl cechy fizyczne, czyli submodalno$ci tego obrazu.

Z ktérej strony go widzisz - z lewej, z prawej, z przodu? Wyzej, nizej, na wprost? W jakiej odlegtosci

od siebie - 30 centymetréw, 1 metr, 5 metréw? Jakie sa kolory na tym obrazie - intensywne, rozmyte?

A teraz wyobraz sobie, ze odsuwasz ten obraz od siebie, jednoczes$nie rozmywajac jego kolory

i zmniejszajac go do wielkosci znaczka pocztowego. Jedne osoby natychmiast z tatwoscia prze-

suwaja i zmniejszaja taki obraz, inne potrzebuja troche treningu. Warto poéwiczy¢, bo to btyska-

wiczny sposéb na stres.

Jezeli obraz dotyczy sytuacji, ktéra juz si¢ wydarzyta to wyobraz sobie, ze obraz spada na pod-

toge, przesuwa sie za Ciebie i oddala na setki i tysiace kilometréw.

Obraz dotyczacy wydarzenia dopiero majacego nastapic (np. trudna rozmowa) ustaw przed soba

w takiej odlegtosci, przy ktérej nie denerwujesz sie i jednocze$nie masz motywacje do dobrego

przygotowania sie. Odsunigcie zbyt daleko sprawi, ze bedziesz sie $wietnie si¢ czué, ale zapo-

mnisz odpowiednio przygotowac sig¢ do tej sytuaciji.

Zmiana submodalnosci audio

Po trudnej dla siebie sytuacji ludzie czesto odtwarzaja w umys$le nieprzyjemne rzeczy, ktére usty-
szeli lub sami siebie wewnetrznie krytykuja, strofuja, oskarzaja sie o to, w jaki sposéb zachowali sie.
Ten wewnetrzny gtos sprawia, ze stres nadal sie utrzymuje, chociaz sytuacja bezposrednio z nim
zwigzana juz dawno mineta. Dzigki tej technice mozna szybko pozby¢ sie stresu zwiazanego z tzw.
dialogiem wewnetrznym.

Skoncentruj uwage na nieprzyjemnym gtosie wewnetrznym - Twoim wtasnym lub odtwarzajacym
cudze stowa.
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SprawdZ submodalnosci, czyli cechy fizyczne tego gtosu. Gdyby dobiegat z zewnatrz, to z ktérej
strony bardziej go styszysz? Z lewej, z prawej, z przodu, z tytu? Czy jest gtosny, czy przyciszony, szybki
czy wolny?

Ateraz zmieniaj submodalno$ci gtosu, sprawdzajac, jak sie zmienia Twéj poziom stresu:

wyobraZ sobie, ze gtos sie oddala,

przyciszaj go,

obniz jego ton,

podwyzsz ton,

przyspiesz tempo gtosu,

zwolnij je.

Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze jeste$ w studiu nagraniowym i masz konsole z suwakami, dzieki ktérym
zmieniasz cechy fizyczne gtosu.

Co sie zmienito przy kazdym z tych dziatain? Kiedy Twdj stres najbardziej zmniejszat sie?

A teraz specjalna wersja tej techniki. Zapewne styszate$ charakterystyczny gtos bohatera kreské-
wek Disneya - Kaczora Donalda. Jak by to byto, gdyby Twéj stresujacy gtos wewnetrzny méwit to samo,
co dotychczas, ale gtosem zakatarzonego Kaczora?

Dekalog antystresowy

Przestan si¢ martwié. Zamiast zmartwien poszukuj rozwigzan.
Nie musisz by¢ perfekcyjny.

Szukaj powodéw do radosci, pamietaj o matych przyjemnosciach.
Ruszaj sie.

Dbaj o dobre kontakty z ludzmi.

Pozwél sobie na odpoczynek.

Jestes tym, co jesz, wiec jedz zdrowo.

Korzystaj z poczucia humoru.

Badz Swiadomy swoich waznych wartosci.

Opiekuj sie soba.

WO ygouUh WD
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