WartoSciowe relacje - jak stres moze poprawic¢ relacje

miedzyludzkie?

Witam was bardzo serdecznie w kolejnej odstonie podcastu stworzonego przez Pracownie
Rozwoju, w ktérym zgtebiamy wiedze na temat emoc;ji i na temat tego, jak skutecznie budowaé
swojg odpornosé¢ psychicznag.

Chciatabym Wam opowiedzie¢ o temacie, ktéry w dzisiejszym Swiecie wydaje mi sie
szczegolnie wazny. Relacje miedzyludzkie — co wnoszg do naszego zycia i co takiego taczy je
ze stresem? W jaki sposob jedno i drugie moze na siebie wptywaé?

Nazywam sie Ewelina Pankowska. Z zawodu jestem psycholozkg i aktorkg. Na co dzien tgcze
ze sobg te dwie rézne dziedziny, ktére z mojej perspektywy majg ze sobg bardzo wiele
wspolnego — miedzy innymi wiasnie to, ze obie w gtéwnej mierze opierajg sie na relacjach
miedzyludzkich. Dlatego z wielkg przyjemnoscig podziele sie z wami swojg wiedzg na ich
temat.

,Chcesz is¢ szybko, idz sam. Chcesz zajs¢ daleko, idz z innymi”. Niech to piekne afrykanskie
przystowie bedzie symboliczng zapowiedzig tego, co psychologia odkrywa przed nami na
temat relacji miedzyludzkich.

Pandemia, ktéra stata sie juz naszg codziennoscia, sprawita, ze nasze zycie odmienito sie w
wielu obszarach — zmienit sie sposéb naszej pracy, zmienit sie sposdb naszego podrézowania
czy nawet robienia zwyktych zakupdéw, ale to, co dla nas ludzi jako istot spotecznych jest
najbardziej dotkliwe, to to, jak zmienity sie nasze relacje. PrzestaliSmy widywac sie ze sobg w
pracy przez to, ze firmy przeszty na tryb zdalny, przestaliSmy usmiechac sie do siebie na ulicy,
bo twarze wigkszos$ci z nas zastoniete sg maseczkami, przestaliSmy chodzi¢ na koncerty, do
kin i teatréw, zeby unika¢ thuméw - wszystko, co robimy, zeby chroni¢ zdrowie i
bezpieczenstwo nie tylko nasze, ale takze naszych bliskich.

Niestety to zubozenie naszego spoteczng zycia ma swoje konsekwencje i zeby przyblizy¢
wage tego problemu, przyjrzymy sie dzisiaj, jakg role odgrywajg w naszym zyciu relacje z
innymi ludzmi. To wtasnie z uwagi na szczegodlny charakter dzisiejszych czasow, tym bardziej
warto dbaé o swojg Swiadomosc¢ na temat skutkdéw zachodzacych zmian po to aby byé w stanie
przejs¢ je jak najtagodniej.

Na poczatku, chciatabym opowiedzie¢ o dwéch eksperymentach, ktére w bardzo wyrazny
sposOb pokazujg fundamentalne znaczenie bliskosci w naszym zyciu. W latach
sze$cédziesigtych pewien amerykanski psycholog, Harry Harlow, przeprowadzit eksperyment
na matpkach rezuskach, w ktérym odebrat mamom matpom ich dzieci i kazdg takg matpke —
dziecko zamknat w klatce razem z dwiema lalkami zrobionymi z drutu — z tym ze jedna z tych
lalek byta owinieta pluszowym, przyjemnym materiatem druga natomiast nie, ale zamiast tego,
miata przymocowang butelke z pokarmem.

Harlow postanowit obserwowac zachowanie matych matpek i zauwazyt ze podchodzg one do
lalki z pokarmem tylko i wigcznie w momencie, kiedy sg gtodne, po czym, kiedy juz sie najedzg,
natychmiast odchodzg od niej i podchodzg do lalki, ktéra jest milsza w dotyku dzieki
materiatowi, ktérym jest owinieta. Ten eksperyment w wyrazny sposéb pokazat co$ istotnego

PRACOWNIA
ROZWOJU



W rozwoju istoty zwierzecej. Ze blisko$¢ i ciepto drugiej osoby jest nie mniej istotne od
zaspakajania potrzeb fizjologicznych.

Dzi§ moze nie wydaje sie to takie szokujgce, a w latach, w ktorych ten eksperyment sie
wydarzat, byt bardzo przetomowy. Poniewaz w tamtym czasie popularnym pogladem byto
twierdzenie, ze dzieci nalezy wychowywac¢ w sposob surowy. Powszechna byfa np. praktyka
zostawiania ptaczgcego niemowlecia samego, zeby sie wyptakato i nie brania go na rece. Dzi$
juz wiemy, jest bardzo jest to szkodliwe, jak bardzo traumatyzujgce ma to konsekwencje dla
takiego cztowieka. Harlow zaczat wtamtym czasie odkrywaé, ze samo pozywienie i
schronienie to znacznie za mato.

Drugi eksperyment, o ktérym chciatabym powiedzie¢, wydarzyt sie duzo, duzo wczesniej, a
doktadnie w XllI wieku, i w zasadzie tylko dlatego mdgt sie wydarzy¢, bo dzi$ juz nikt nie
pozwolitby na tak nieetyczne dziatania. Jego pomystodawcg byt cesarz rzymski Fryderyk |,
ktéry miat ambicje, zeby odkry¢, ktory z ludzkich jezykdéw jest w tym pierwotnym. Poniewaz
wierzyt on w teorie, ktora zaktadata, ze kazdy cztowiek rodzi sie z wdrukowanym jezykiem i
dopiero w trakcie nauki, przez to, ze uczy sie jezyka kraju, w ktérym sie rodzi, to ta wrodzona
wiedza zostaje wyparta. Wiec postanowit odkry¢, co jest pod spodem i w tym celu odebrat
grupom matek ich niemowleta, odizolowat je od nich i zatrudnit do nich nianki.

Nianki miaty za zadanie karmié¢ dzieci, ale wazne bylto, zeby robity to w bezosobowy sposdb.
Nie miaty prawa w zaden sposéb kontaktowa¢ sie z nimi ani dotykaé nich, ani do nich mowi¢
— wszystko to po to, zeby doprowadzi¢ do tak silnej frustracji, ze po pewnym czasie dzieci
miatyby oto z powodu rosngcej potrzeby kontaktu, przemowi¢ wreszcie tym pierwotnym
jezykiem. Jak sie jak sie domyslacie, nic takiego sie nie wydarzylo, co wiecej, eksperyment
miat katastrofalne skutki, poniewaz po kilku miesigcach dzieci zmarty.

Ten przypadek jeszcze wyrazniej pokazuje jak kluczowym dla naszego rozwoju i dla naszego
zycia sg relacje i bliskos¢ z drugim cztowiekiem. To nasza podstawowa potrzeba — nie mniej
wazna niz potrzeby fizjologiczne. Potwierdzajg to wspodiczesne badania neurologiczne, w
ktérych, kiedy obserwuje sie rozwdj mézgu niemowlat, ktére sg pozbawione kontaktu z drugim
cztowiekiem to wida¢ jednoznacznie, ze ich mozgi rozwijajg sie w duzo gorszy sposob i tych
potgczen nerwowych jest mniej, co ma realne skutki dla ich rozwoju w ciggu catego zycia.

By¢ moze styszeliscie o takim szczegélnym typie wolontariatu, w ktérym osrodki zajmujgce sie
niemowletami, ktére zostaty porzucone, zapraszajg ludzi do tego, aby regularnie uczestniczyli
jako wolontariusze w zyciu tych niemowlat, przychodzac i przytulajgc je. Takie dziatania sg
wiasnie konsekwencjg wiedzy, jakg dysponujemy na temat tego, jak ten kontakt miedzyludzki
juz od pierwszych dni zycia jest kluczowy.

Potwierdzajg to rowniez badania wielkosci ludzkiego mdzgu, poniewaz jako przedstawiciele
Swiata zwierzat mamy wyjatkowo duzy mézg w porodwnaniu do pozostatych gatunkow.
Naukowcy bardzo diugo zastanawiali sie i prébowali dociec, jak to sie stato i jakie sg tego
przyczyny. Poczgtkowo oczywiscie zaktadano, ze by¢ moze dzieje sie tak, dlatego ze jesteSmy
tak inteligentni, tak bardzo rozwinieci umystowo w poréwnaniu do innych gatunkéw.

Co wazne tez, warto doda¢, ze mozg jest bardzo kosztownym energetycznie organem do
utrzymania dla naszego organizmu. Wiec skoro natura zdecydowata si¢ na to, zeby nasz mézg
byt tak duzy, to znaczy, ze miata ku temu jaki$ bardzo wyrazny powod. Wszystkie badania
ostatecznie potwierdzity, ze tym powodem wcale nie jest nasza inteligencja, ale wtasnie relacje
miedzyludzkie, i ze to wtasnie ten obszar naszego zycia wymaga tak pojemnego mézgu, tak
pojemnego centrum sterowania, ktére bedzie w stanie rozumie¢ skomplikowane rzeczy, ktore
dziejg sie wiasnie w tym obszarze.

PRACOWNIA
ROZWOJU



No dobrze, to teraz, jak majg sie relacje miedzyludzkie do tematu stresu? Jak juz wiecie, stres
jest duzo bardziej ztozonym i wielowymiarowym zjawiskiem, niz sie powszechnie uwaza. To,
€zego najczesciej nie wiemy o stresie, to fakt, ze sposdb, w jaki o nim myslimy i jak na niego
zareagujemy, determinuje to, czy okaze sie on dla nas pomocny, czy szkodliwy.

Jak juz pewnie wiecie, oprécz najczesciej omawianej reakcji walki lub ucieczki istniejg takze
inne sposoby odpowiedzi na stres. Pod warunkiem, ze nie goni nas tygrys, nie stoimy nad
przepascig i nie doswiadczamy zadnej innej sytuaciji zagrozenia zycia, znacznie korzystniejszg
i bardziej adekwatng okaze sie reakcja na wyzwanie, ktéra zamiast do stanu strachu, zblizy
nas do koncentracji. Jest jednak jeszcze jedna droga, ktdrg mozemy p6js¢, stojgc w obliczu
trudnych okoliczno$ci i jest nig reakcja opieki i przyjazni, ktérej chciatabym sie teraz przyjrzec
blizej.

Dodam jeszcze tylko, ze wszystkie typy reakcji majg ze sobg wiele wspolnego jak np. to, ze
kazda z nich jest odpowiedzig pobudzenia organizmu, ale jednoczesnie kazda z nich rozni sie
od pozostatych i ma inne konsekwencje. Wszystkie sg nam potrzebne i nie chodzi tu o to, zeby
sie ktorejkolwiek pozbywac, ale istotne bytoby, Zeby mie¢ swiadomo$¢ réznic miedzy nimi i
tego, ktéra z nich i kiedy jest dla nas najbardziej korzystna.

Jesli zdarzyto sie Wam kiedys$ przegadac z przyjacielem catg noc po tym, jak Wasze serce
zostato ztamane, albo zatopi¢ sie w ramionach partnera czy partnerki po ciezkim starciu z
szefem, to znaczy, ze doswiadczyliscie radzenia sobie ze stresem poprzez blisko$¢ z innymi
ludzmi. Istniejg bardzo konkretne powody, dla ktérych warto polubi¢ ten sposéb odpowiedzi
na pojawiajgce sie trudnosci. Zacznijmy moze od zrozumienia, czym charakteryzuje sie
reakcja opieki i przyjazni na poziomie fizjologii.

Gtéwnymi bohaterkami tego stanu sg hormony — oksytocyna, dopamina i serotonina. Kazda z
nich pemni inng funkcje i przynosi inne korzysci.

Serotonina pobudza w moézgu os$rodek dopasowania, wyostrzajgc tym samym naszag
percepcje, intuicje i samokontrole. W wyniku tego, w czasie przezywania reakcji opieki i
przyjazni, stajemy sie bardziej zreczni.

Dopamina, pobudzajgc osrodek nagrody, wzmacnia naszg motywacje, sprawia, ze chetnigj
zabieramy sie do dziatania, zamiast zastyga¢ w bezruchu, a takze zmniejsza uczucie strachu
i sprawia, ze myslimy o swoich zdolnosciach bardziej optymistycznie, dzieki czemu mozemy
odczuwac nadzieje.

Jednak prawdziwie spektakularne jest to, co robi z nami oksytocyna. Nazywana potocznie
hormonem mitosci — poniewaz produkowana jest podczas przytulania, uprawiania seksu i
karmienia piersiag — wydzielana jest réwniez podczas reakcji opieki i przyjazni. Oksytocyna
odpowiada za nasz instynkt spoteczny, poniewaz zwieksza che¢ do wchodzenia w interakcije
z innymi i sprawia, ze mdzg szybciej wytapuje i lepiej rozumie, co myslg i czujg inni ludzie —
czyli zwieksza naszg zdolnos$¢ empatii. Sprawia, ze chetniej ufamy i pomagamy bliskim nam
osobom i co ciekawe, hamuje reakcje strachu — dzieki czemu stajemy sie bardziej odwazni.
Oprocz tego, ze oksytocyna pomaga nam budowaé wiezi miedzyludzkie, robi cos jeszcze, co
jest bardzo wazne — wspiera odbudowe i regeneracje serca. To przejaw wielkiej mgdrosci
naszego ciafa, ze w reakcje na stres, wbudowany zostat mechanizm wzmacniajgcy odpornosé.

Skoro podczas reakcji opieki i przyjazni wydarza sie tyle dobrego, to czy istnieje jakis sposéb,
aby moéc swiadomie sie w nig wprowadzi¢? Otéz tak. Okazuje sie, ze gdy podczas
doswiadczania stresu, zdecydujesz sie na gest pomocy komu$ innemu, wejdziesz w
fizjologiczny stan opieki i przyjazni.
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Gdy psycholodzy, przygladali sie tej szczegdlnej reakcji na stres, zauwazyli pewng
prawidtowos¢ — ze ci, ktorzy doswiadczyli w swoim zyciu pewnych traumatycznych przezyc,
takich jak na przyktad: bycie Sswiadkiem kleski zywiotowej, ataku terrorystycznego, czy
przezycie rozwodu — czesciej niz inni majg sklonnos¢ do pomagania innym ludziom.
Potwierdza to, ze w wyniku doswiadczania stresu, obnizamy wystepujgce napiecie dzieki
kontaktom miedzyludzkim. Zjawisko to zostato nazwane altruizmem zrodzonym z cierpienia.

Kiedy analizowano te grupe oséb, ktére byly po trudnych zyciowych przejsciach,
zaobserwowano, ze czes¢ z nich pomaga innym regularnie, a cze$¢ tego nie robi. W
przypadku tych drugich, kazde traumatyczne doswiadczenie zwigkszato ryzyko Smierci az o
30%, podczas gdy u 0s6b regularnie wspierajgcych innych nie zauwazono zadnego wzrostu
ryzyka. Wniosek z tego taki, ze troska daje nam odporno$¢. Im wiecej czasu osoby, ktore
doswiadczyly traumy, poswiecajg na pomoc innym, tym sg szczesliwsze i tym gtebszy sens
ma dla nich zycie.

Ta obserwacja jest niezwykle budujgca, poniewaz prawdopodobienstwo przejécia przez zycie
bez doswiadczenia silnie stresujgcych wydarzen jest bardzo mate. Dzis$ juz jednak wiemy, Zze
te przeciwnosci nie muszg przesgdzac o niskim poziomie szczescia — prawda jest taka, ze
istnieje sposéb na zapewnienie sobie gitebokiego poczucia sensu i dobrostanu, nawet po
powaznych traumach i jest nim niesienie pomocy innym.

W przypadku powtarzajgcych sie traumatycznych wydarzeh wystepuje duze zagrozenie
pojawienia sie tzw. reakcji porazki — jest to biologiczna odpowiedz na powtarzajaca sie
wiktymizacje - kiedy cztowiek ma poczucie, ze pokonaly go zewnetrzne okolicznosci.
Charakteryzuje sie ona utratg apetytu, izolacjg spoteczng, depresja, a takze moze prowadzic¢
do samobdjstwa. Badania pokazujg, ze pomaganie innym nie tylko zapobiega wystgpieniu tej
reakcji, ale takze podnosi nasz poziom energii, poczucia sensu i optymizmu, zmniejsza lek i
ztos¢, tagodzi depresje i bol, a takze zapobiega zaburzeniu stresowemu pourazowemu. Jak
widaé, naprawde optaca sie troszczy¢ sie o innych. No wiasnie, tylko teraz pojawia sie pytanie,
kto ma na to czas?

To samo pytanie zadali sobie badacze Uniwersytetu w Pensylwanii, ktérzy przeprowadzajgc
pewien eksperyment, potowie badanych przez siebie oséb dali okreslong ilos¢ czasu wolnego,
podczas gdy, drugg potowe poprosili 0 przeznaczenie tej samej ilosci czasu na pomaganie
innym. Okazato sie, ze na koniec, to u tej drugiej grupy skuteczniej obnizyto sie wrazenie
poczucia braku czasu. Pomaganie innym sprawito takze, Ze badani czuli sie bardziej zaradni,
kompetentnii przydatni. Wychodzi zatem na to, ze aby podnies$¢ swojg jakos¢ zycia za pomocg
troszczenia sie o innych, wcale nie trzeba mie¢ nadmiaru przestrzeni w swoim grafiku.

Nie tylko nie trzeba mie¢ duzo czasu, nie trzeba réwniez dokonywaé wielkich aktow pomocy,
poniewaz badania dowodzg, ze drobne gesty troski przynoszg osobie pomagajgcej rownie
pozytywne efekty. Nie musimy od razu zaktada¢ swojej fundacji, czy stawac sie
petnoetatowym wolontariuszem — czasem wystarczy przyniesc bliskiej osobie gorgcy kubek
herbaty, zadzwoni¢ do przyjaciela, ktéry przechodzi trudny czas, albo wyprowadzié¢ na spacer
psa ze schroniska. Takie aktywnosci nie wymagajg wielkich naktadéw energii, a poza tym, ze
bedg wsparciem dla innych, stang sie rowniez prezentem dla nas samych. Warto tez
zapamietac, ze podejmujgc roznorodne dziatania, pobudzisz swoj uktad nagrody silniej, niz
kiedy codziennie bedziesz robi¢ to samo.

To wszystko moze brzmie¢ dosy¢ prosto, ale w rzeczywistosci pomaganie i bycie wsparciem
dla innych moze okazac sie duzo trudniejsze, niz sie wydaje, dlatego chciatabym teraz
przyjrze¢ sie pewnym putapkom i trudnosciom w tym obszarze.
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Zaprzeczanie trudnym emocjom. Ta komplikacja zaczyna sie najczesciej juz w dziecinstwie,
kiedy w reakcji na nasz ptacz styszymy na przyktad stowa: ,nic sie nie stato”, ,przestan ptakac”
albo ,taka tadna dziewczynka/taki tadny chitopczyk, a tak brzydko ptacze”. Te niezgode na
trudne emocje, zabieramy czesto w doroste zycie i sami doradzamy naszym bliskim, bedgcym
w potrzebie ,nie przesadzaj’, ,wiesz, inni majg gorzej, nic ci nie bedzie”. Poprzez takie
komunikaty osoba, ktéra je wypowiada, po pierwsze uzurpuje sobie prawo do tego, zeby lepigj
wiedzie¢, co ta druga osoba czuje, a po drugie, zeby lepiej oceniaé sytuacje, w ktérej sama
nie jest.

Jedli ktos przezywa zatamanie - to nawet jesli bytoby ono spowodowane najbardziej btahym z
naszej perspektywy powodem, to ono jest r e a | n e, uczucia tej osoby sg realne i potrzebujg
zosta¢ uznane. Jesli dziecko ptacze z powodu rozsypania budowli z klockéw i ustyszy na to
stowa ,nie ptacz, nic sie nie stato” - jedyne czego sie z tej sytuacji nauczy, to to, ze nalezy
natychmiast przesta¢ stucha¢ witasnych odczué, a po informacje na temat swoich emociji
najlepiej zwraca¢ sie do innych ludzi. Po latach prawdopodobnie bedzie ptaci¢ stone
pienigdze, zeby w trakcie terapii odwréci¢ ten proces i na nowo nauczy¢ sie wstuchiwaé w
siebie. Dlatego, zamiast ucieka¢ od cierpienia, dobrze jest je uszanowac i zrobi¢ na nie
miejsce. Dzigki temu, napiecie nie zostanie sttumione i zepchniete gteboko, ale bedzie mogto
zosta¢ uwolnione. Znacznie lepiej w takiej sytuacji podziatajg stowa ,widze, ze to dla ciebie
naprawde trudne i jestem tu z tobg” albo ,masz prawo czu¢ sie tak w tej sytuacji. Czy jest cos,
co moge dla ciebie zrobi¢?”.

Kolejng komplikacjg jest nasze poczucie odpowiedzialnosci za rozwigzanie problemu.
Czasem, gdy jestesmy swiadkami czyjegos$ cierpienia, wydaje nam sig, ze to, co w tej sytuacji
jest najbardziej potrzebne, to znalezienie recepty na wyjscie z trudnosci. Zaczynamy wiec
szybko, w napieciu, gtdwkowac, jakiej rady najlepiej udzieli¢ i znéw tym samym, nie
dostrzegamy emocji, jakie pojawiajg sie w osobie, ktérg zamierzamy wesprze¢. Dobra
wiadomosc jest taka, ze w tych okolicznosciach potrzebne jest znacznie mniej, niz nam sie
wydaje. To, co okaze sie najwiekszg pomocag, to najprostsze na Swiecie wspoéttowarzyszenie i
wystuchanie drugiej osoby. Cztowiek, ktory cierpi, potrzebuje przede wszystkim zostac
dostrzezony i mie¢ Swiadomosc¢, ze moze na nas liczyC. Jest to nieporownywalnie bardziej
kojace niz wystuchanie kilku koncepciji, jak poprawi¢ swojg sytuacije.

Coraz czesciej mowi sie o tym, ze kultura, w jakiej zyjemy to kultura typu instant. Z wielu stron
bombardowani jesteS§my komunikatami nie tylko o tym, ze wszystko jest mozliwe, ale tez, ze
mozliwe jest szybko. Mozesz schudngé w siedem dni, nauczy¢ sie nowego jezyka w
dwadziescia godzin, a bdlu gtowy pozby¢ w dziesie¢ minut. Na kazdy problem stworzona
zostata odpowiednia tabletka. Pod tym wszystkim kryje sie przekonanie, ze trudnoS$ci i
problemy to cos, czego za wszelkg cene nalezy unikaé. W takim swiecie nie ma miejsca na
zadne trudne emocje. Psychologia méwi nam na ten temat cos zupetnie innego. Kryzysy i
przeciwnosci sg rownie waznym elementem zycia, co wzloty i sukcesy i sg rownie niezbedne
do naszego rozwoju. Dopiero kiedy zaakceptujemy caty istniejgcy repertuar emociji, mozemy
zy€ z uczuciem petni.

Zblizajac sie powoli do konca, chciatabym Was bardzo naméwié, zebyscie nie brali moich stow
na wiare. Teoria zawsze pozostanie tylko teorig, dopoki nie przekujemy jej we wiasne
doswiadczenie. Jesli cos z tego, co dzis$ ustyszates, zwrécito Twojg uwage, zaintrygowato Cie,
a moze oburzyto, zachecam, zebys$ zaczat obserwowac, jak to jest u Ciebie — czy czujesz, ze
relacje z innymi ludzmi odgrywajg duzg role w Twoim zyciu? Wzbogacajg je? Moze widzisz
potencjat, zeby da¢ temu obszarowi zycia wiecej uwagi? Niezaleznie od tego, co odkryjesz,
pamietaj tez, ze cho¢ wszystkie badania, analizujgce role relacji miedzyludzkich pokazuja, ze
sg one kluczowe do osiggniecia szczescia, to ta prawidtowos¢ moze sie przejawia¢ u kazdego
z nas w odmienny sposoéb. Czeste kontakty z bliskimi mogg oznacza¢ codzienne spotkania z
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przyjaciétmi dla kogos o wysokim poziomie ekstrawersji, podczas gdy introwertyk ograniczy je
do jednego, dwoch razy w miesigcu — i obie wersje sg ok. Jezeli jeszcze nie znacie wystgpienia
na Tedzie Susan Cain pod tytutem ,Potega introwertykow” - z catego serca polecam ten krotki
wykfad, pieknie opisujacy site ptyngcg z introwertyzmu, ktéry w dzisiejszych czasach bywa
mocno niedoceniany.

Teraz kiedy wiesz juz, ze stres moze mieC rézne oblicza i ze w duzym stopniu to Ty sam
wptywasz na to, jak bedziesz go przezywaé, sprébuj wykorzysta¢ te mozliwos¢. Nastepnym
razem, kiedy poczujesz duze napiecie, zatrzymaj sie na chwile, wez kilka oddechoéw i sprawdz,
czego najbardziej Ci teraz potrzeba. Czy za chwile prowadzisz wystgpienie publiczne i chcesz
sie skoncentrowac? Nawet jesli z automatu ogarnia cie panika, nadal mozesz wptyng¢ na swoj
stan. Mozesz pomysle¢ o tym, Zze to szybkie bicie serca, ktére czujesz, wtasnie sprawia, ze do
Twojego mozgu i miesni szybciej dostarczany jest cukier i ttuszcz, dzieki czemu na pewno nie
zabraknie ci sit. Mozesz wyobrazi¢ sobie, jak Twoje ciato produkuje wiasnie hormony,
pomagajgce ci w skupieniu mysli. A moze wiasnie wrdcites/as z pracy do domu i nie umiesz
sie rozluznic, bo przeciwnosci z kilku ostatnich tygodni zaczety cie przyttacza¢? Pomys| wtedy
o oksytocynie, ktéra zaczyna krgzy¢ w Twoich zytach i wiedz, ze to dobry moment na
poszukanie okazji do kontaktu z innymi ludzmi. Moze warto odby¢ dawno odktadane spotkanie
z przyjacielem? A moze przychodzi ci do gtowy jaki$ gest troski, ktéry mozesz wykona¢ wobec
kogos, wprowadzajgc tym samym swoje ciato w reakcje opieki i przyjazni?

Mam nadzieje, ze to, co witasnie ustyszatad/ustyszates, okaze sie dla ciebie przydatne.
Tymczasem zycze Ci, aby twoje stresujgce chwile jak najbardziej zblizaty cie do innych ludzi i
budowaly w tobie poczucie sensu i skutecznosci. Dziekuje za uwage.
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