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Setki napietych terminow, mnostwo
nerwowych sytuacji, tysigce pozerajacych
nasz uktad nerwowy rozmaw, itp...

Stres czai sig wszedzie, wyzwala ztosc

i agresje, z ktorg coraz trudniej sobie
radzimy. Warto w swoim zyciu wprowadzic
zwyczaj, ktory bedzie petnit role ,,Sluzy”
stuzacej oddzieleniu obszaru zycia
zawodowego od prywatnego.
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aki zwyczaj powinien mie¢ charakter aktywnosci fizycznej,
TponiewaZ jest wtedy naturalnym uzupetnieniem tego ele-

mentu w mechanizmie reakcji stresowej, ktérego cztowiek
wspotczesny (np. siedzqcy przy biurku) jest pozbawiony.

Stres to stan przecigzenia psychicznego i fizycznego, ktéry poja-
wia sie kiedy:

® nie mozemy sprosta¢ wymaganiom, jakie stawia przed nami
Swiat zewnetrzny,

nie jesteSmy gotowi do zmiany dotychczasowego trybu zycia,
® na drodze do realizacji naszego celu pojawiaja sie trudnosci,
doswiadczamy wielu nowych sytuacji w krétkim czasie

Inaczej mowiac, stres to zespot reakcji psychofizycznych organi-
zmu na zdarzenia i silne bodzce, uznane przez cztowieka jako nie-
zgodne z zakodowanymi w jego $wiadomosci i pod$wiadomosci:
normami, kryteriami, zasadami, oczekiwaniami, poczuciem warto-
$ci, poczuciem bezpieczerstwa itp. oraz wynikajace z istotnych
zaktocen w osiagnieciu celéw, realizacji plandw i zadan.
Zrodtem chronicznego stresu w pracy moga byc tzw. psycho-
spoteczne warunki pracy:
® przecigzenie praca (np. gdy pracy jest zbyt duzo, jest zbyt trudna
do wykonania w zadanym czasie, praca w nadgodzinach, wysokie
tempo pracy),
e niedociagzenie praca (np. gdy praca jest prosta i monotonna, nie
angazuje umiejetnosci i wiedzy pracownika, nie wykorzystuje jego
mozliwosci),



e niejednoznacznosc roli (np. gdy obowiqzki pracownika sq niedo-
okreslone - pracownik nie wie co, kiedy lub w jaki sposéb powinien
wykonywac),

e konflikt roli (np. gdy pracownik staje przed sprzecznymi wymaga-
niami wobec przetozonego i klienta),

e brak kontroli pracownika nad jego praca (np. gdy decyzje do-
tyczqce sposobu, tempa i przerw w pracy sq podejmowane bez
udziatu pracownika - pracownik jest ,trybikiem w maszynie”),

e brak wsparcia i pomocy ze strony wspotpracownikéw i prze-
tozonych, brak ochron indywidualnych, materiatow i narzedzi
potrzebnych do pracy,

e zte fizyczne warunki pracy (niedostateczne oswietlenie, hatas,
zbyt wysoka lub zbyt niska temperatura, brak przestrzeni, zapyle-
nie, zanieczyszczenie powietrza).

Stres zwigzany z praca dziata jak ,kropla drazaca skate” i doty-
czy wszystkich pracujacych - pracodawcow i pracownikow. Jezeli
trwa dfugo, moze z czasem doprowadzi¢ do nadcisnienia tetni-
czego, choroby wiencowej, udarow maozgu oraz zawatoéw miesnia
sercowego, owrzodzenia uktadu pokarmowego oraz bolesnych
skurczow jelit (tzw. zespotu nadwrazliwego jelita), boldw miesni kar-
ku, barkow oraz okolicy krzyzowo-ledzwiowej kregostupa, obni-
zenia odpornos$ci organizmu i zwigzanych z tym choréb infekeyj-
nych, depresji, nerwic, zwiekszenia ryzyka zachorowania na cho-
robe nowotworowa.

Ograniczaniem zawodowego narazenia na stres moze by¢ np.: re-
laksacja, regulacja oddychania, medytacja oraz ¢wiczenia fizyczne.

Relaksacja to praktyczne narzedzie stuzace do gtebokiej regene-
racji ciata, umystu i uktadu nerwowego. Polega na naprzemien-
nym napinaniu i rozluznianiu réznych grup migsni.
Przyktad ¢wiczenia

- Zamknij oczy. Sprébuj usmiechnac sie tak szeroko, jak to tyl-
ko mozliwe (bardzo szeroko jakby$ kacikiem warg chciat dotknac
uszu). Utrzymuj to napiecie przez ok. 5 sekund i nastepnie roz-
luznij miesnie. Usmiech powtérz dwukrotnie. Nastepnie $ciagnij
usta bardzo mocno, najmocniej jak potrafisz i utrzymaj to napiecie
(jakby$ chciat da¢ komus$ soczystego catusa) - uruchomi to an-

tagonistyczna, do poprzedniej, grupe miesni. Powtdrz ¢wiczenie
dwa razy po czym pozwdl ustom sie rozluznic.

- Podnies barki ku gorze, jakbys$ nimi wzruszat. Unies je naj-
wyzej, jak potrafisz, poczuj, jak pracuja topatki i naprezajg sie
miesnie plecow. Utrzymaj napiecie przez kilka sekund, po czym
pozwol miesniom odpoczadé. Powtarzajac ¢wiczenie, za kazdym
razem staraj sie siegnac¢ barkami jeszcze wyzej.

- UsiadZ wygodnie na krzesle i postaw obie stopy ptasko na
podtodze. Podnie$ najwyzej, jak to mozliwe, obie stopy - palce
pozostajg na ziemi. Utrzymuj piety uniesione w tej pozycji przez
5 sekund, po czym opusc je na podtoge. Cwiczenie wykonaj dwa
razy. Nastepnie potdz obie stopy swobodnie na ziemi. Trzymajac
je na podtodze, unie$ maksymalne w gére swoje palce - spowo-
duje to prace antagonistycznej grupy migsni. Napiete sa miesnie
tydki oraz érodstopia. Po rozluznieniu miesni odczujesz ciepto
i lekkie mrowienie w tej czesci ciata. To ¢wiczenie réwniez wyko-
naj dwa razy.

Oddech zwieksza energie zyciowa, jest pomostem taczacym cia-
to z umystem $wiadomym. Umiejetne oddychanie pomoze nam
zregenerowac uktad nerwowy oraz zmniejszy¢ napigcie fizyczne
i psychiczne. Jakos¢ oddechu $wiadczy o stanie umystu i odczu-
walnych emocjach. Kiedy jestesSmy szczesliwi, nasze wydechy sa
dtuzsze, gdy jestesmy smutni, oddychamy powoli i bardzo ptytko,
a wzburzeni - szybko. Jesli przezywajac silny stres zwiekszymy
$wiadomos$¢ oddechu i nazwiemy odczuwane emocje, ich poziom
sie obnizy. W ten sposéb zwiekszymy pewnos¢ siebie i bedziemy
miec jasny oglad sytuacji. Kiedy wstrzymujemy oddech, przesta-
jemy miec kontrole nad tym, co sie z nami dzieje i mozemy wpasc
w panike.
Przyktad ¢wiczenia

- Wez wdech, jesli to mozliwe przez nos, nie usta, ze wzgledu
na jego zdolnos$¢ do filtrowania i ogrzewania powietrza. Wdech
powinien trwac ok. 2-3 sekundy lub do momentu, w ktorym ptu-
ca i klatka piersiowa rozszerzaja sie bez uczucia przykrosci w ze-
brach. Dalej - nie powinno by¢ zadnej przerwy, wdech powinien
za to ptynnie przechodzi¢ w poczatek wydechu. Nastepnie zacznij
wypuszczaé powietrze z ptuc przez ok. 2-3 sekundy. Na koniec
od razu wykonaj jednosekundowag przerwe po wydechu, po czym
kolejny wdech znéw powinien zacza¢ sie w sposéb ptynny. To
¢wiczenie mozesz wykonywac przez kilka minut, jednak gdy po-
czujesz zawroty gtowy - przerwij natychmiast, poniewaz moze to
by¢ poczatek hiperwentylacji.

Medytacja, czyli trening wtasnego umystu, ktorego celem jest
osiggniecie stanu relaksu (zdyscyplinowanie rozproszonego przez
rozne bodzce umystu, ukierunkowanie go oraz odkrycie jego
prawdziwej natury). Jest procesem oczyszczania i uspokajania
umystu, kierowania go ku wnetrzu i skupiania w jednym punkcie.
Przyktad ¢wiczenia

- Znajdz spokojne otoczenie, ktére jest wolne od wszystkich
zaktdcajacych bodzcow zewnetrznych, tzw. dystraktoréw (krzykli-
wych barw, razacego o$wietlenia, siostry grajacej koledy na piani-
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nie, sgsiada koszacego trawnik itd). Aby zredukowac do minimum
zewnetrzng stymulacje, mozesz zdecydowac sie na zastoniecie
oczu opaska lub zatkanie uszu. Pomocne moga by¢ rowniez na-
grania dZzwiekow naturalnych (taki, lasu, natury) lub dzwieki o sta-
tej, niskiej amplitudzie. Okazuje sie, ze maja one duze relaksujace
wiasciwosci,

- Przyjmij wygodna pozycje. Poniewaz napiecie miesni moze
destrukeyjnie wptywac na proces medytacji, powiniene$ zadbac
o to, aby pozycja ciata byta odpowiednia. Odpowiednia, to zna-
czy, aby napiecie byto na tyle znikome, by nie przeszkadzato, ale
na tyle wystarczajace, bys$ nie zasypiat (dostownie!). Kregostup
winien by¢ wyprostowany, gtowa lekko zwieszona w doét, a wiek-
sza cze$¢ ciezaru ciata podparta. Pozycja z prostym kregostupem
sprawi, ze gtebokie oddychanie bedzie tatwiejsze,

- Skoncentruj uwage. Jest to kluczowy element medytacji,
wiasciwie jej synonim. Mozliwa jest koncentracja na obiekcie, wy-
obrazeniu, czynnosci fizycznej czy problemie. W skupieniu uwa-
gi skutecznie przeszkadza niewtasciwe otoczenie, dlatego warto
dobrze przyswoi¢ wskazéwki z punktu pierwszego. Postawa pa-
sywna. Jej przyjecie oznacza, ze pozwalamy przebiega¢ czynnosci
medytacji, a nie dgzymy do kontrolowania tego procesu. Musisz
zrezygnowac z oporu i da¢ sobie wewnetrzne przyzwolenie na
medytowanie. Wbrew pozorom nie jest to fatwe, dlatego wyma-
ga ¢wiczen. Trudnosci, jakie mozesz napotkac podczas préb przy-
jecia postawy pasywnej, prawdopodobnie wywotaja watpliwosci
i niepewnos¢, czy to, co robisz, ma sens. Nalezy wéwczas jeszcze
mocniej koncentrowac swoja $wiadomos¢ na obiekcie medytacii.

- Swoja szanse na sukces medytacji mozna zwiekszy¢ wpro-
wadzajac sie przed medytowaniem w stan bardziej receptywny.
Osiggniemy to poprzez zastosowanie technik relaksacyjnych, kto-
re redukuja zbyt duze napiecie miesni, np. goracej kapiel.

Jak przekonac
pracownikow do tego
typu dziatan? Sg one
najczesciej postrzegane
Jako obciachowe,
nieMesKie, a przez-to
pracownicy bardzo
niechetnie je stosuja

Ztos$¢ jest naturalng emocja, ktdra pojawia sie w zyciu kazdego
cztowieka, nie jest ani dobra ani zta, po prostu jest. Kazdy czto-
wiek odczuwa czasem ztosc. Moze tak by¢, kiedy cos$ przeszkadza
w osiggnieciu celu, na ktérym mu zalezy, lub prze$zkadza dobrze
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sie czu¢. Ze wzgledu na to, ze osoba doswiadczajaca ztosci nie
czuje sie w sposob komfortowy, zaliczana jest jednak do emo-
cji negatywnych, ma wiele odcieni, rézny stopien intensywnosci,
moze wahac sie od lekkiego poirytowania czy rozdraznienia do
furii i szatu.

Co sie dzieje, kiedy odczuwasz ztos¢?

® mozesz odczuwad, ze ciato sie napina, zaciskaja sie piesci,
marszczy sie czofo,

® mozesz mie¢ ochote w co$ uderzy¢ i przeklac,

do gtowy przychodzg ci, by¢ moze, ,gtupie” pomysty - np. jak

mogtbys/mogtabys ,sie zemscic”,

® moga pojawic sie nieprzyjemne mysli o tym, kto Cie zeztoscit
lub nieche¢ do tej osoby,

e moze sie zdarzy¢, ze w ztosci powiesz lub zrobisz cos, co be-
dzie przykre dla drugiej osoby,

e jesli jest sie naprawde ztym, trudno nad soba zapanowac.

Ukrywanie ztosci lub udawanie przed soba, Ze sie jej wcale nie

odczuwa, tez nie jest dobrym wyjsciem, bo wymaga bardzo wiele

energii, ktdrg mozna lepiej wykorzystac.

Pozytywne aspekty ztosci:

® pomaga ludziom rozpoznac wiasne potrzeby i odpowiadac na nie,

e daje sygnat, ze dzieje sie cos$ niedobrego dla nas,

® stanowi ostrzezenie dla innych, ze cos jest nie w porzadku i ze
powinni mie¢ sie na bacznosci,



e pomaga w przetrwaniu niektérych niebezpiecznych sytuaciji,

e zwieksza Swiadomosc siebie — wzmacnia poczucie tozsamosci,
ustawia nasze granice,

® jest czasem ostatecznym sposobem wyzbycia sie uczuc bezsil-
nosci i rozpaczy,

e moze wyzwala¢ i stymulowac, sktania do szukania nowych
skuteczniejszych rozwigzan starych problemow,

® stymuluje procesy przemian spotecznych (oburzenie moralne).

Negatywne aspekty ztosci:

metoda rozwigzywania zyciowych problemdw,
$rodek do utrzymania wtadzy i kontrolowania innych,
zdobywanie autorytetu w oczach innych,

metoda na zachowanie dystansu,

obrona przed wstydem i poczuciem zagrozenia,
obrona przed odczuwaniem innych emocji,
przyjmowanie pozy wyzszosci,

odrzucanie odpowiedzialnosci,

zastepczy sposéb komunikowania sie.

Co mozesz zrobi¢, kiedy czujesz ztosc?

e wzig¢ gteboki oddech i pomysle¢, jak bardzo, bardzo, bardzo
jeste$ zty/zta i co chciatbys/chciatabys zrobi¢ pod wptywem
tej ztosci,

e potem pomysle¢, ze to uczucie wkrétce minie, przypomniec
sobie sytuacje z przesztosci, w ktérych bytes zty/bytas zta,

i zto$¢, ktéra juz mineta,

e pomysle¢ o tym, co mogtbys/mogtabys straci¢, dziatajac pod
wptywem ztosci,

® jeszcze troche gteboko pooddychac,

e warto powiedzie¢ o tym, co Cie ztosci - jak sie czujesz i jakie
zachowanie Ci przeszkadza (rozmowa pomaga roztadowac na-
piecie i poczuc¢ sie lepigj) lub tez mozesz zadzwoni¢ do kogos
i wspolnie z nim poszukac sposobdw, jak radzi¢ sobie ze ztoscia.

Zto$¢ doswiadczana z umiarem jest czescia emocjonalnego bo-
gactwa cztowieka. Sterowania zto$cig mozna uzywaé¢ w odpo-
wiedni sposéb do polepszania relacji miedzy ludzmi, dla dobra
wszystkich.

Agresja jest zachowaniem zmierzajagcym do skrzywdzenia drugiej

osoby, moze byc:

e stowna -wystepuje w postaci ponizania, pomniejszania czyichs
osiggniec (wyzwiska, wulgaryzmy, bolesna krytyka, krzyki), mo-
ze zawierac elementy zmuszania do présb o mozliwosé wyko-
nania jaki$ czynnosci albo prosi¢ o czynnosci, ktérych nie chce
wykonac,

® psychologiczna - wigze sie z atakowaniem czyjego$ poczu-
cia wartosci i tozsamosci, przy czym posunieta jest dalej, bo
dotyczy catej osoby (np. poddawanie w watpliwo$¢ czyjegos
zdrowia psychicznego, niszczenie rzeczy nalezacych do kogos,
kierowanie grézb pod adresem kogos lub czegos, na czym tej
osobie zalezy),

e fizyczna - uzycie sity fizycznej w stosunku do innej osoby
w postaci: elementéw wtasnego ciata (rece, nogi, gtowa, zeby
- bicie, kopanie, popychanie) lub innych przedmiotéw (np. néz,
sznur, patka, butelki, itp. - uderzanie, rzucanie).

Inny podziat rodzajow agresji:

e kierowana na innych ludzi - bezposrednia, posrednia (obraza-
nie, obgadywanie, plotkowanie),

® kierowana na przedmioty - niszczenie sprzetéw, przedmiotéw
nalezacych do innych,

e kierowana przeciwko samemu sobie - odmawianie sobie przy-
jemnosci, sabotowanie wtasnych sukceséw, samookaleczenia,
proby samobdjcze.

Prawie kazdy akt samozniszczenia petni role zardwno obronna, jak
i przystosowawcza w sensie realizacji, wcielania w zycie waznych
zinternalizowanych (przyja¢ za wtasne narzucane z zewnatrz po-
stawy, poglady) wartosci i norm przyjetych od oséb znaczacych.
Zachowania agresywne i autoagresywne mozna nazwac obron-
nymi, ukierunkowanymi na wtasna obrone - w tym poczucie wta-
snej tozsamosci, wartosci i kontroli - majacymi bronic siebie przed
zniszczeniem czy zatamaniem nerwowym.
W sytuacjach agresywnych na gruncie stuzbowym radzi sie
postepowac w nastepujacy sposéb:
e policz do 100" albo - jako alternatywa - ,przespij sie z tym”.
Filozof Francis Bacon powiadat, ze kto potrafi zapanowac nad
gniewem chwili, oszczedza sobie dnia ubolewania,
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e w domu zdjac z siebie ciezar gniewu poprzez rozmowe z part-
nerem zyciowym lub przyjaciétmi, albo wytadowac¢ emocje
w sporcie lub czyms$ podobnym,

e ze spokojem i umiarkowaniem podejs¢ do ogniska konfliktu,
nie odnoszac poparzen.

Jesli swiadomie

nie skierujemy
negatywne] energii
der zevlietrz, to moze
ONna Wewnatrz naszego
organizmu najsilniej
uderzyC w najstabszy
narzad, ktory zacznie
niedomagac, co

Z CZasem moze
przerodzic sie

w chorobe

Bez wzgledu na to, czy po stresujacym dniu lub jakim$ nieprzy-
jemnym zdarzeniu czujemy w sobie nadmiar emocji (wszystko sie
w nas ,gotuje”), czy tez jesteSmy zupetnie bez sit, lekarstwo jest
takie samo - ruch! Odreagowac nalezy zawsze wtedy, kiedy czu-
jemy, ze jestesmy zbyt napieci. Najlepiej jak najszybciej po sy-
tuacji, ktéra to napiecie spowodowata. Im szybciej nastapi odre-
agowanie, tym lepiej, szybkos¢ odreagowania wptywa na nasze
zdrowie i samopoczucie. Czesto czujemy potrzebe roztadowania
energii, ale majac mato czasu, a duzo obowigzkdéw, nie pozwala-
my sobie na to. Przeznaczenie czasu na odreagowanie nie jest
zachowaniem egoistycznym w stosunku do naszych najblizszych.
Jesli wracamy do domu petni napiecia, to kontakt z nami nie jest
przyjemny. Gdy dodatkowo pojawiajg sie drobne wybuchy ztosci,
domownicy chca byc¢ jak najdalej. To prawda, ze odreagowanie
zabiera cenny czas kontaktu z bliskimi, ale cztowiek wyluzowany
bedzie duzo fajniejszy w relacji, bardziej cierpliwy i bedzie mogt
wiecej dac z siebie swoim bliskim. Jesli nie zadbamy o prawidtowe
odreagowanie, napiecie bedzie uwalniato sie w sposdb niekontro-

tworzyto sie w trakcie pracy, odreagujemy na bliskich, ktérzy nie
mieli Zadnego udziatu w jego powstaniu. Dlatego tez odreagowa-
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nie napiec poprzez aktywnosc fizyczna jest najlepszym rozwiaza-
niem dla wszystkich.

O tym, jaki rodzaj aktywnosci fizycznej wybierzemy, powinni-
Smy zdecydowac, bioragc pod uwage aktualny stan zdrowia. Cho-
dzi o to, aby wybrana aktywno$¢ przynosita nam przyjemnosc,
frajde, by byta atrakcyjna na tyle, aby poczu¢ motywacje do sys-
tematycznych ¢wiczen i pozosta¢ w tym wzgledzie konsekwent-
nym. Sport to jedna z najtanszych i najbardziej skutecznych me-
tod walki ze stresem. Bardzo wazna jest regularnosc, gdyz zapew-
nia nam mozliwos¢ osiggniecia wewnetrznego spokoju i fizycznej
rownowagi. Podczas uprawiania sportu w moézgu wydzielaja sie
endorfiny odpowiedzialne za dobry nastroj. Jesli regularnie be-
dziemy uprawiac sport, okaze sie, ze mamy wiekszg odpornos¢
psychiczna.

W przypadku oséb, ktére tatwo okazujg swoje emocje, Swia-
dome zarzadzanie nadmiarem energii wptynie pozytywnie na ich
relacje z otoczeniem. Pamietajmy o ztotej zasadzie, ze w przyro-
dzie nic nie ginie. Energia raz wzbudzona bedzie szukata ujscia.
Jesli Swiadomie nie skierujemy jej na zewnatrz (np. poprzez ¢wi-
czenia fizyczne), to moze ona wewnatrz naszego organizmu naj-
silniej uderzy¢ w najstabszy narzad, ktéry zacznie niedomagac,
co z czasem moze przerodzi¢ sie w chorobe. Nalezy pamietac
o zaleznosciach w funkcjonowaniu organizmu ludzkiego. Natural-
na reakcjg organizmu w sytuacji stresowej jest napiecie miesni.
Spiety umyst bedzie miat wptyw na spiecie ciata. Istnieje réwniez
zaleznosc¢ w przeciwnym kierunku - rozluznione ciato wptywa na
rozluznienie umystu, a rozluzniony umyst tworzy bardziej optymi-
styczne myslenie. Na poziomie emocjonalnym cztowiek, ktéry nie
odreagowuije, jest jak naczynie, ktore z kazda sytuacja stresowa
wypetnia sie coraz bardziej i bardziej, az dojdzie do sytuacji, ktéra
bedzie tg jedng kroplg mogaca przela¢ catg czare goryczy. Wtedy
dochodzi do wybuchu emocjonalnego, reakgcji zupetnie nieade-
kwatnej do danej sytuadji. Jest to bowiem reakcja na wszystkie sy-
tuacje, ktore sie w nas skumulowaty, a ktérych nie mielismy okazji
odreagowac. Takie zachowanie moze w konsekwencji pogorszy¢
relacje zawodowe lub z bliskimi osobami. Il
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