Czy stres w pracy jest zawsze szkodliwy

i trzeba go za wszelkg cene unikac¢?

Jak to mozliwe, ze w jednej organizacji pojawiajg sie osoby, ktdére w niedziele modwig
,Odczuwam bol zotgdka i nudnosci, nienawidze poniedziatku”. Inne osoby w tej samej
organizacji méwig ,To prawda, towarzyszy nam w naszej firmie duze cisnienie, ale wiem, ze
to taki okres i on juz niedtugo minie. A poza tym Swietnie mi ptacq i wiem, ze sie tam rozwijam.
Wiec postanowitem jeszcze tam popracowac”.

Dlaczego tak jest, ze w jednym zespole manager stresuje czes¢ swoich pracownikow i
twierdza, ze wracajg do domu i nie majg juz kompletnie na nic ochoty i tak naprawde chetnie
zmieniliby prace. W tym samym momencie inna czes¢ zespotu mowi ,To prawda, powinien
zmieni¢ komunikacje, ale tak naprawde tyle sie od niego nauczytem, ze chetnie popracuje tam
jeszcze kolejne lata i dzieki temu bede lepszym specjalistg”?

Dlaczego to wreszcie jest tak, ze osoby, ktére doznajg nawet bardzo powaznej straty takiej jak
Smieré osoby, ktdra jest im bardzo bliska, potrafig w tym momencie poczu¢ ulge? Smutek, ale
jednoczesnie ulge. | nie towarzyszy im stres, ktéry wiele innych oséb doprowadza nawet do
epizoddéw depresyjnych.

Dlaczego tak jest?

Jesli jestes$ dzisiaj tutaj ze mng, to znaczy, ze poszukujesz odpowiedzi na pytania, z jakimi
mitami dotyczgcymi stresu powinnismy sie rozprawi¢, zeby by¢ skuteczni i zeby lepiej radzié¢
sobie w trudnych sytuacjach, ktérych doswiadczamy.

W takim razie zacznijmy.
Skad wzigt sie mit dotyczacy stresu?

Propagatorem tego mitu, uzywam tutaj bardzo celowo tego stowa, bo faktycznie
propagatorem, byt Hans Selye. Byt endokrynologiem. Skad wzigt sie jego pomyst? Selye
wykonat serie eksperymentdéw na szczurach. Poddawat te biedne gryzonie dramatycznym
eksperymentom, na przyktad wstrzykiwat im r6zne substancje po to, zeby sprawdzag¢, jak beda
reagowaty. Na przyktad ro6zne hormony. To czesto kohczyto sie chorobami tych zwierzat.
Bardzo czesto byta to choroba wrzodowa Zotgdka. Stad tez przez dziesieciolecia to wtasnie
stres byt utozsamiany z przyczyng wrzodoéw zotgdka. Ale robit tez jeszcze gorsze rzeczy. Na
przyktad poddawat te biedne gryzonie skrajnie wysokim i niskim temperaturom, nacinat ich
ciato, przerywat im rdzen kregowy. To, co robit Selye, byto dzi$ nieakceptowalne z naszej
perspektywy.

Jakie wnioski towarzyszyty Selyemu?

Twierdzit on, ze w takim razie, poniewaz chorowaly, to byta to kumulacja zyciowych wyzwan,
ktéra prowadzi do ostabienia ciata i chordb. Czyli te doswiadczenia, ktore towarzyszyly im, byly
przyczyng stresu, a ich organizm wymagat reakcji i adaptacji. Czy to troche nie przypomina
wam dzisiejszych, nadal obowigzujgcych definicji stresu?

Gdy popatrzymy do stownika jezyka polskiego, to znajdziemy tam takg definicje: ,stan
wzmozonego nhapiecia nerwowego, bedacy reakcjg na dziatanie negatywnych bodzcow
fizycznych lub psychicznych”. A w Mojej Psychologii znajdziemy taka definicje, ze stres to jest
Jfizyczna i psychiczna odpowiedz organizmu na dziatanie roznych naciskéw $rodowiskowych,
zwanych stresorami”.
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No dobrze, ale skad w takim razie wniosek, ze skoro te dziatania podejmowane przez Selyego
miaty taki wptyw na szczury, to mozna je przetozy¢ na swiat ludzi? Gdy Selye opublikowat
wyniki swoich badan, grona neurologoéw i psychiatrow zazgdaty do niego merytorycznej
dyskusji. Ale Selye nigdy jej nie podjat. Co zatem zrobit? Udat sie do telewizji. A telewizja
pokochata Selyego. Za opowiesci o eksperymentach i wnioski, ktére wielu osobom byty na
reke.

Powiem jako dygresje, ze badania, ktére prowadzit Selye, byly sponsorowane przez firmy
tytoniowe. Jedng ze sprawdzanych tez byta teza, ze palenie zabezpiecza przed szkodliwymi

konsekwencjami stresu. Brzmi znajomo? Mysle, ze wiele oséb nadal czas wierzy w takie
uzasadnienie. Kto jeszcze niewatpliwie na tym skorzystat?

lle razy zdarzyto Ci sie, ze bytes u lekarza, a lekarz zadawat Ci to pytanie: ,Prosze pana, a ile
stresu doswiadcza pan na co dzieh w pracy albo w zyciu?” Stres bardzo utatwia sprawe, jesli
lekarz nie ma ochoty zleci¢ kolejnych badan, a nie do konca wie, z czego moze wynikac
problem, to stres bedzie swietnym uzasadnieniem. Wezmy pod uwage wspominane wczesniegj
wrzody zotgdka. Do dzi$ czes¢ ludzi twierdzi, ze faktycznie to stres wywotuje te chorobe. Co
prawda wiemy, ze jest to helicobacter pylori. Ale dla wielu oséb ta wiedza jest niedostepna, bo
inna byta popularyzowana przez dziesigtki lat.

Kto jeszcze na tym skorzystat?

Chyba my wszyscy. No bo zobaczcie, jesli nie przygotowatem sie np. do prezentacji. Byta to
wazna prezentacja, przed waznym klientem albo w gronie oséb, ktére sg dla mnie istotne i
decydujg o moje karierze zawodowe;j. Nie przygotowatem sie do konca, nie znalaztem danych,
ktére mogtoby zaciekawi¢ moich rozmowcow. | wreszcie nie przec¢wiczylem mojej prezentaciji,
w zwigzku z tym, gdy pierwszy raz omawiam jej tresci, to nie do kohca czuje sie w tym
swobodnie, w zwigzku z tym moze brakowa¢ mi stéw albo mogg pojawic sie jakie$ lapsusy
jezykowe. No céz... Jak uzasadnie sobie to, co wydarzylo sie w czasie prezentacji? No
zapewne powiem ,Niestety zestresowatem sie i tak wyszto”. A gdy oznajmie to w moim
najblizszym gronie, wszyscy bedg wiedzieli, dlaczego tak sie stato. ,Zestresowates$ sie i po
prostu tak wyszto”.

Jest jeszcze jeden wazny obszar.

Dotyka szczegodlnie mezczyzn. W ,Swiecie kobiet”, oczywidcie mowie tu o uproszczeniach i
stereotypach, w ,Swiecie kobiet” znacznie czesciej rozmawia sie o emocjach. W ,swiecie
mezczyzn” rzadziej. Gdyby$smy mieli powiedzie¢ ,odczuwam zto$c¢, wsciekto$¢” — okay, to jest
akceptowane. ,Jestem pogrgzony w zatobie” - jeSli wydarzylo sie cos, co moze
predysponowac. Smutek juz zdecydowanie mniej. Ale gdybym miat powiedzie¢, ze sie czegos
boje juz jest to troche niemeskie. Gdybym miat powiedzie¢, ze odczuwam lek — czyli nie
potrafie zdiagnozowac, jakie jest zrodto, jaka jest przyczyna tego stanu, ale tak to odczuwam,
to chyba bytby duzy problem. A tak moge powiedzie¢ ,Jestem zestresowany”. | gdy oznajmie
to w gronie moich znajomych, wszyscy bedg wiedzieli. ,No tak, masz taki stresujgcy tryb zycia,
zrozumiate, jestes zestresowany”. Gdybysmy zapytali wszystkich obecnych, czym jest stres, z
czego on wynika, prawdopodobnie mielibysmy rézne definicje. Ale ogdine przyzwolenie do
tego, ze stres jako taki worek, do ktérego mozemy wrzuci¢ wszystkie emocje, zawigzac go i w
ogole sie nimi nie przejmowac, jest bardzo powszechne.

Trzeba powiedzie€ o jeszcze jednej sytuacji, czyli o biznesie.

Biznes pokochat stres, bo mozna na nim niezle zarobi¢. Wszystkie programy terapeutyczne,
programy relaksacyjne, grupy ludzi, ktérzy na nim bardzo dobrze zarabiajg, pilnujg, aby ten
stres, ktéry rzeczywiscie dzisiaj znamy z badan psychologicznych, nie do konca pojawiat sie
w przestrzeni publiczne. Dlaczego tak méwie? Przed jednym z webinaréw przygotowywatem
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sie do rozmowy z mojg przyjaciotkg Anig Cieslik, ktéra jest psychologiem i z ktérg prowadzimy
razem szkolenia. | przejrzatem 20 pierwszy stron w przeglgdarce Google. Co tam znalaztem?
Wszelkiego rodzaju tresci, ktére oparte sg nadal na pomysle Selyego. Mozesz mnie zapytac
»Ale by¢ moze tam nic wiecej sie od tego czasu nie wydarzyto?”. Absolutnie nie!

Pojawito sie wiele przez te dziesieciolecia osob, ktore przyjrzaty sie temu zjawisku i zrobito to
na bardzo profesjonalnym poziomie. Nasza profesor Irena Heszen opisuje w swojej ksigzce
.Psychologia Stresu” badania, chociazby Richarda Lazarusa i Susan Folkman, ktérzy pisali o
tym, Ze o uznaniu za sytuacje stresowg decyduje podmiot. Czyli ja decyduje o tym, czy jakas
sytuacja mnie stresuje. Ty decydujesz o tym, czy jaka$ sytuacja stresuje Ciebie. | nie mozemy
znalez¢ jednego spdjnego wzorca do oceny tej sytuacji.

A co do tej pory nadal pojawia sie na szkoleniach?

Na szkoleniach ze stresu nadal mozesz zobaczy¢ Ocene Stresu Holmesa i Rahe. Nie bez
powodu méwitem o Smierci wspotmatzonka, bo w 43 zdarzeniach, ktére zostaty wycenione na
skali i zostaty uszeregowane od najwickszej wywotywanej wartosci stresowej do najmniejsze;j.
Mozemy znalez¢ na samej gorze, na pierwszym miejscu, smieré wspotmatzonka. Za 100
punktéw. Wracajgc do przyktadu, oczywiscie, gdy matzonek ginie w wypadku samochodowym
to bol, ktéry nam towarzyszy i stres niewatpliwie sg ogromne. To napiecie (bo przeciez stres
po angielsku oznacza napiecie) jest niewatpliwie ogromne. Ale pomysimy o pacjencie
onkologicznym, ktory wtasnie umiera. Przez wiele lat zyt w ogromnym cierpieniu, jego
wspottowarzysz zycia musiat sie temu przygladaé, musiat patrzeé, jak nie dziata kolejna dawka
morfiny i na twarzy tej bliskiej osoby pojawia sie bol. By¢é moze w sytuacji Smierci wtasnie
odczut ulge. Smutek, prawdopodobnie ogromng strate, ale jednoczes$nie ulge. Z takich troche
bardziej pozytywnych, cho¢ nie zawsze pozytywnych, bo na skali mamy 60 punktéw, wezmy
sobie pozycje nr 2, czyli rozpad matzehstwa. Jesli kto$ postanowitby za mnie, to
prawdopodobnie odczutbym duzy poziom stresu. Ale sytuacja zmienia sie, gdy to ja jestem
inicjatorem tej zmiany. Moze znalaztem sobie cudowny, nowy obiekt moich westchnien.
Jestem zakochany. Chce stworzy¢ z tg osobg cudowne, nowe zycie to ten rozwod staje sie
tylko drobnym aktem, a nawet przeszkodg w zbudowaniu nowego szczesliwego zwigzku.
Rozpad matzenstwa i rozpad matzenstwa. Czy mozemy poréwnacé te dwie sytuacje?
Absolutnie nie.

To jak mamy zobiektywizowaé czym jest stresor, czyli sytuacja, ktéra nas dotyka i budzi owg
sytuacje stresowg?

Warto powiedzie¢, ze zeby znalez¢ sie na tej skali oceny nalezato mie¢ 150 punktéw. 150
punktéw mozna byto uzyskaé przez kilka bardzo drobnych spraw np. czeste kiétnie ze
wspotmatzonkiem. Mamy 35 punktéw. A pézniej dodajmy pogodzenie sie ze wspotmatzonkiem
i mamy dodatkowe 45 punktéw, juz mamy 80 punktéw. Zmiana sytuacji finansowej, cokolwiek
to znaczy, 40 punktéw. Razem 120 punktow. | kiétnie z tesciami — kto nie ma kiétni z tesciami,
30 punktow, razem 150 punktow. Wedtug tej skali mamy juz niewielkie ryzyko choroby w ciggu
najblizszego roku. A co trzeba zrobi¢, zeby péj$¢ na maksa? Moze nie uzyska¢ maksymaing
ilos¢ punktow w skali, ale zeby wejs¢ na putap 300 punktéw, czyli zwigekszonego
prawdopodobienstwa powaznej choroby lub zaburzenia emocjonalnego. Trzeba bytoby na
przyktad: mie¢ problemy ze zwierzchnikiem, zmienic rozrywki, zmieni¢ towarzystwo, zaciggna¢
niewielkg pozyczke, zmieni¢ godziny snu, dotézmy do tego tylko zmiane ilosci spotkan
rodzinnych, wakacje i drobne wykroczenia. Mamy 300 punktéw. Tak pokazywano, ze
niewatpliwie niezbedne sg dziatania terapeutyczne badz dziatania relaksacyjne, bo bez nich
mozemy liczy¢ na zwigekszone ryzyko wystgpienia powaznej choroby lub zaburzen
emocjonalnych.

No dobrze, co tak naprawde méwi na ten temat dzisiejsza nauka?
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Badania Lazarusa i Folkman nie przebity sie w mediach gtdbwnego nurtu. Niewatpliwie zrobita
to Kelly McGonigal z ksigzka ,Sita stresu”. Dlaczego? Bo w tej ksigzce opublikowat badania,
ktére byly przetomowymi badaniami na rynku dotyczgcym stresu. W 2012 roku na
uniwersytecie w Waszyngtonie opublikowano wynik badan, ktore trwaty 8 lat i w ktérych
uczestniczyto 28 639 osob. Ogromne badanie psychologiczne. Badani byli pytani o to ile
doswiadczali stresu w ubiegtym roku. Powstaty 3 grupy. Doswiadczali duzo, $rednio i mato.
Nastepnie zadano tym osobom jeszcze jedno pytanie. ,Czy uwazasz, ze stres szkodzi
twojemu zdrowiu”? | tu pojawiaty sie odpowiedzi ,szkodzi”, parafrazujgc ,wspiera mnie”. Stad
mielismy juz 6 wynikéw. Przy duzym stresie ,szkodzi” i ,wspiera”, przy $srednim i matym tak
samo. Badanie trwato 8 lat. Jak méwimy w medycynie ,byto oparte na twardych punktach
koncowych”, to znaczy sprawdzano, jaki byt poziom smiertelnosci w tych 6 grupach. No coz,
nie trudno sie domysli¢, ze w grupie, ktéra odczuwata wysoki poziom stresu, a jednoczesnie
miata do niego negatywny stosunek, ta Smiertelnosc byta najwyzsza. Ale o ile? Az 0 40%. Gdy
popatrzono na 8 lat, to okazuje sie, ze méwimy o populacji 182 000 oséb w USA. Czyli ta
jednostka chorobowa wchodzitaby na 15 miejsce i bytaby przed rakiem skory, przed HIV, a
nawet przed morderstwami.

W takim razie gdzie byt wynik najnizszy?

Najnizszy wynik uzyskano w grupie — i to byto najwieksze zaskoczenie — wysokiego poziomu
stresu, ale przekonania, ze ten stres moze by¢ pozytywny, ze on moze mnie wspiera¢. No céz,
oczywiscie nie chodzit o to, ze osoby te ulegaty pozytywnym afirmacjom, powtarzaty sobie
~Jestem zwyciezcg!” i jak bede sobie to powtarzat, to caly swiat bedzie mnie wspierat.
Absolutnie nie. Zobaczmy, co sie dzieje w sytuacji, kiedy ktos ma przekonanie, ze stres mu
zagraza. Prawdopodobnie wycofuje sie z wielu sytuacji, by¢ moze w jego gtowie pojawia sie
narracja ,Kurcze, dlaczego ja? Znowu nie datem rady. Chyba mnie na to nie staé. A jesli to
zrobie i znowu cos mi sie stanie?”. Wiec rezygnujemy z wielu aktywnosci, ktére pozwalajg nam
zy¢ zyciem zaangazowanym. A wtedy doprowadzamy sie do stanu wegetac;ji, w ktérej tracimy
rados¢ z zycia. Jesli potraktujemy ten stres jako sytuacje, ktéra moze mnie wspierac, to
okazuje sie, ze takie osoby majg zupetnie inng narracje w gtowie, traktujgc te reakcje sterowa,
ten stresor, jako wyzwanie. Mogg mysle¢ ,Jak ja to zrobie?”. Skoro chce sie tego podjgé, to
moze kto$ moze mi pomoc — tylko kto? Gdzie moge poszukac wsparcia, jak moge sie do ego
przygotowac?”. Zmieniajgc narracje w glowie, jestem przygotowany do dziatania.

Osoby, ktére tak my$laly, czesciej uprawiaty sport. By¢ moze nie mozemy liczy¢ na zupetne
obnizenie kortyzolu, czyli tego neurohormonu, ktéry moze wywota¢ negatywne skutki w
naszym organizmie. Ale dobre kardio, na krétki czas obniza znaczgco poziom kortyzolu. Mato
tego, te osoby robity jeszcze cos, co dzieki badaniom wykonanym w 2013 na Uniwersytecie w
Buffalo pokazaty nam, z jakiego powodu jest to tak wazne. Jak wygladato owo badanie? 1000
0s0b zapytano o poziom stresu, czyli ,lle stresu doswiadczates$ w ubiegtym roku?”, a nastepnie
w tej grupie, ktdra doswiadczata go duzo, zapytano ,lle czasu spedzate$ pomagajgc innym?”.
Jle czasu spedzate$ na pomaganiu swoim sgsiadom, czyli wyswiadczaniu ludziom dobra?”.
Grupa miata duzg rozpieto$¢ wiekowg, od 24 do 93 lat. Sprawdzano, jak wyglgdata
Smiertelnos¢. W grupie, ktéra nie wyswiadczata dobra innym, nie budowata takich relacji, ktore
opierajg sie na dawaniu, niestety ilo$¢ oséb, ktére zmarty byta o 30% wyzsza. W grupie, w
ktorej ludzie wyswiadczali sobie pomoc, tej zawyzonej Smiertelnosci nie zanotowano.

Mozesz zastanawiac sie, co takiego sie wydarzyto.

Przed chwilg powiedziatem, ze neurohormonem mocno utozsamianym z reakcjami stresowymi
jest kortyzol. Ale mamy co najmniej jeszcze dwa bardzo wazne neurohormony, ktére nie byty
jednoznacznie utozsamiane z reakcjg stresowag. Na przyktad oksytocyna. Oksytocyne
kojarzono bardziej z hormonem przytulania sie albo z hormonem, ktéry towarzyszy kobietom
w cigzy i kobietom karmigcym. Ale mato kto wiedzial, ze oksytocyna dziata obwodowo
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przeciwzapalnie, rozluznia tetnice i w zwigzku z tym wzmacnia i leczy serce. Ma ogromng ilo$¢
receptoréw w sercu. Wiec jest srodkiem przeciwzapalnym, ktéry jest wyzwalany w sytuacji
stresowej, ale gdy poszukujemy wsparcia u ludzi. Kiedy jestesmy w bliskim kontakcie z innymi
ludzmi. Oksytocyna jest bardzo ciekawym neurohormonem, wzmacnia zaufanie, w zwigzku z
tym, jesli wchodzimy w blizsze relacje, to zyskujemy w kontakcie z wieloma osobami i sprzyja
to dobremu samopoczuciu i dobrym relacjom z ludzmi. Osoby, ktére czesciej umieraty w
jednym i drugim eksperymencie, zdecydowanie czesciej umieraty z powoddéw sercowo-
naczyniowych. Gdy pojawia sie stres, to traktujgc sytuacjg jako zagrozenie, doprowadzamy do
tego, ze nasz organizm zwieksza cisnienie krwi, ale jednoczes$nie kurczy tetnice. Co musi
wtedy zrobi¢ serce? Wykonaé¢ zdecydowanie wiekszg prace. A to bardzo czesto doprowadza
do przerostu lewej komory, do incydentow sercowo-naczyniowych. Z tych powoddéw
zdecydowanie czesciej umieraty owe osoby. Gdy wyswiadczamy dobro innym, szukamy
wsparcia u innych, oksytocyna zabezpiecza nas przed tym problemem.

Ale to nie jest jedyny neurohormon. Jest jeszcze jeden.

Badania z 2017 roku przeprowadzone przez Alison Wood Brooks pokazaty, jak wielkg korzys¢
mozemy odniesc¢, gdy przeformutujemy nasze myslenie o sytuacjach stresowych. Jak wygladat
ten eksperyment? MieliSmy dwie grupy, kiére miaty za chwileczke wej$¢ na sale i tam miaty
prowadzi¢ bardzo stresujgcg rozmowe. Wiecie, gdy kto§ zwraca sie do nas w taki sposéb
~,Hmm, wydawato mi sie, ze mozna sie lepiej przygotowac¢ do rozmowy” albo ,Wydawato mi
sie, ze mozna wpasc¢ na lepsze rozwigzanie”. Jesli temu towarzyszg niewerbalne wyrazy
mimiczne, jak charakterystyczne przewracanie oczami, zwracanie sie do osoby, ktéra jest
drugim oceniajgcym i robienie do nich min, Swiadczgcych o znudzeniu albo niezadowoleniu to
faktycznie poziom stresu moze radykalnie wzrosng¢. | tak sie dziato. W obu grupach kortyzol
szedt maksymalnie do gory. Na czym jednak polegata réznica? Réznica polegata na tym, co
dziato sie przed tg rozmowg. Pierwsza grupa oglgdata filmy, ktére méwity o standardowym
podejsciu do stresu, tym ktore prezentowalismy wczesniej. Maty stres moze Ci pomagag, duzy
stres moze Ci w diuzszej perspektywie szkodzi¢, nawet na poziomie fizjologicznym. Druga
grupa ogladata film, w ktérym dostata informacje o tym, ze ,stres mobilizuje twdj organizm,
podczas takiej mobilizacji mozesz wydoby¢ z siebie niestychane poktady energii, ale tez
mozliwosci intelektualnych”.

Widzisz roznice?

Wchodzg dwie osoby i majg kompletnie inng perspektywe. Jaki byt tego efekt? Jak
powiedziatem wczesniej, u obu grup kortyzol poszedt znaczgco w gére. Ale w grupie, ktéra
miata pozytywne przekonanie na temat stresu, pojawit sie jeszcze jeden hormon —
dehydroepiandrosteron (DHEA). Za co jest odpowiedzialny? Podobnie jak oksytocyna jest
srodkiem przeciwzapalnym. Szczegodlnie dla naszego mézgu. Méwi sie, ze im wiecej mamy
DHEA, tym wiecej mamy we krwi eliksiru mtodosci. Mamy wiec wiecej neurohormonow w
naszym organizmie, ktore Swiadczg o tym, jak przebiega reakcja stresowa. Ale to my
decydujemy czy postrzegamy jg jako zagrozenie, czy postrzegamy ja jako wyzwanie i zupetnie
inaczej informujemy nasz organizm o tym, co powinien zrobi¢.

Mozesz powiedzie¢: ,Tak Pawet, ale odwotujac sie do twojego przykfadu: jestem przed grupag
os6b, mam zrobi¢ to wystgpienie, to ja to ewidentnie czuje. Poca mi sie rece, widze, ze
pojawiajg mi sie czerwone plamy, mam przyspieszony oddech. Te wszystkie reakcje swiadczag
przeciez o zagrozeniu. Tak przez cate lata nas informowano”. Reakcja walki ucieczki, czyli
przygotowanie organizmu to do tego, ze musi wydatkowac¢ energie do tego, aby albo
zaatakowac, albo uciekac. Ale czy na pewno?

Popatrzmy na to troche inacze;j.
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Skoro faktycznie mamy wysoki poziom energii, mamy wysoki poziom glukozy w organizmie,
ustala nam perystaltyka jelit, to znaczy funkcje trawienne nam nie przeszkadzaja,
jednoczesnie mamy przyspieszone tetno. To znaczy, ze nasz mézg jest dotleniony najlepiej
jak to tylko mozliwe. Nasze funkcje poznawcze sg w absolutnie szczytowej formie. Dodatkowo
dostalismy adrenaline, wiec jesteSmy odwazni. Rozszerzyty nam sie oskrzeliki, wiec mamy
oddech pozwalajgcy ham na swobodne i gtosne wypowiadanie swoich fraz. | w dodatku mamy
to napiecie, to znaczy, ze moze pojawic sie catkiem przyjemna gestykulacja. Gdy popatrze na
to z tej perspektywy, to znaczy, ze moje ciat przygotowato mnie do najlepszego wystgpienia,
jakie moge zrobi¢. Oczywiscie, jesli przyjmiemy, ze przygotowatem sie, znalaziem fajne
materialy, a do tego jeszcze ¢wiczytem te prezentacje. Bo jesli tego nie zrobitem, to niestety
moge liczy¢ sie z sytuacjg, w ktorej bede odczuwat strach. Nie bedzie to zaden wielki stres,
tylko strach. Dlatego, ze moge zwyczajnie nie poradzi¢ sobie w tej sytuacji.

No dobrze, w takim razie co powinienem zrobi¢, zeby przezywa¢ mniej tego stresu, zeby
zmieni¢ moj punkt widzenia na temat tego stresu?

To wazne pytanie, ktére powinnismy sobie zada¢. Wspominatem wczesniej, ze ludzie, ktorzy
majg negatywny stosunek do sytuacji, ktore im sie przydarzajg w zyciu, zdecydowanie
wczesniej wycofujg sie z aktywnosci, nie podejmujg dziatan. Skoro nie majg takich
doswiadczen, ktore budujg w nich pewnosc siebie, to faktycznie stojg w martwym punkcie. Ale
jesli wystawiasz sie na dziatanie sytuacji stresowych, podejmujesz te wyzwania, wkiladasz
wysitek, zeby przygotowac sie i zrobi¢ to, co mozesz zrobi¢ w najlepszym wydaniu, to mozesz
liczy¢ na to, ze po udanej prébie przyjdzie do ciebie informacja, ktéra da Ci satysfakcje, da Ci
poczucie dumny, a to wzmocni twojg pewnos¢ siebie. Dzieki temu wzmocnisz swojg
odporno$¢ psychiczng.

Kazda kolejna proba zblizy Cie do tego, aby budowa¢ pewnosé siebie i odczuwaé korzysci,
ktére niesie ze sobg stres. To daje ham poczucie zaangazowania, to daje nam poczucie
rozwoju. Te wartosci, ktoére sg tak wazne, zebysmy funkcjonowali w petnym zadowoleniu.
Wreszcie reakcje stresowe, stresory zmuszajgce nas do tego, zebySmy nawigzywali gtebsze
relacje e z innymi. Giebokie relacje sg jedng z kluczowych podstaw szczesliwego zycia. Moze
Ci to pomoc w odczuwaniu tych emaocii, ktore faktycznie sg oczekiwane i kazdy z nasz chciatby
w hajwyzszym stopniu je odczuwac.

Wiem, ze gdy dzisiaj to mowie, wydaje sie to proste, ale musiatem wykona¢ naprawde Ciezkg
prace nad zmiang swojego sposobu myslenia. Ty tez mozesz to zrobic, jesli tylko bedziesz
chciat. Zapraszam Cie na kolejne podcasty, na kolejne filmy. Ale tez na szkolenia, ktore
pomogg Ci zmieni¢ perspektywe, dostarczg Ci dodatkowych informacji, pozwolg Ci zobaczy¢,
jak mozesz sobie radzi¢ w sytuacjach stresowych.

Serdecznie zapraszam Cie do Pracowni Rozwoju.
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