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PRZEDMOWA

W uszach bole$nie zaswidrowat mi glosny dzwiek budzika. Byt
poniedziatek, 5.30 rano. Co za paskudna noc. Przez caly czas
niespokojnie przewracatem sie na t6zku z boku na bok. Miatem
wrazenie, ze ledwo co zasnatem, a juz zadzwonit budzik. Moja
pierwsza mysl: - Jakie spotkanie grupy kryzysowej jest dzisiaj
w planie? Jedno, ulotne pytanie, ktére wystarczyto, abym po-
czul bolesne uklucie w zoladku. Bole gtowy, stany napiecia,
przemeczenie - zdazytem sie juz przyzwyczai¢. Do wszystkie-
go. Spogladajac na swoje odbicie w lustrze podczas szczotkowa-
nia zebow z ledwoscia rozpoznawatem czlowieka, ktory patrzyt
na mnie z drugiej strony.

W szczytowym punkcie wciaz jeszcze niezbyt dlugiej kariery
moje akumulatory byty juz catkiem puste. Wszystko zaczelo sie
tuz po studiach i potoczylo sie w rekordowym tempie. Dostatem
prace w jednej z najbardziej wymagajacych gatezi przemystu
samochodowego. Presja czasu, ciagte spotkania i narady kryzy-
sowe, catotygodniowe podroze stuzbowe, nieskonczenie dlugie
listy rzeczy do zrobienia, setki plandéw do zrealizowania, tysiace
e-maili do odpisania i jeszcze wiecej mysli, ktére nieustannie
klebity sie w mojej glowie. Presja otoczenia okazata sie duza, ale
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oczekiwania, ktore stawialem sam sobie, byly jeszcze wieksze.
Chciatem sie sprawdzié, pokazaé¢ na co mnie sta¢. Poczatkowy
entuzjazm rozptynat sie juz po kilku latach w codziennej, me-
czacej rutynie. Dzisiaj, gdy wspominam dawne czasy, widze, ze
w tamtym okresie z czlowieka, ktory byt kiedys tak peten rado-
$ci zycia i zapatu zostalo naprawde niewiele. Ja wtedy po prostu
funkcjonowatem, i nic ponadto.

W moim przypadku przez jakis czas wszystko uktadato sie
pomyslnie. Nie bylo jeszcze ze mna tak zle jak z innymi kole-
gami z pracy: u czterech z dwunastu cztonkéw zespotu zdia-
gnozowano w tamtym okresie syndrom wypalenia zawodowe-
go (burnout). Diagnoza ta stala sie w moim otoczeniu czyms
réwnie zwyczajnym co zjedzenie lunchu w biurowej kantynie.
Jednak sygnaly ostrzegawcze stawaly sie coraz wyrazniejsze
réowniez i w moim przypadku. Bole zotadka, bdle glowy, cia-
gly wewnetrzny niepokoj. A jednak walczytem nadal. Przeciez
mialem jeszcze tyle do zrobienia, czekalo na mnie tyle zobowia-
zan! Radzilem sobie ze wszystkim - do czasu, az przestatem by¢
w stanie robi¢ cokolwiek. Po kolejnej, dwutygodniowej podrozy
stuzbowej, w tamten poniedziatkowy poranek po prostu poczu-
tem, ze nie dam rady i$¢ do pracy. Musialem to wreszcie sam
przed soba przyzna¢ - moje akumulatory byly zupelnie puste.
Targal mna strach, ze wlasnie utracitem to, co wydawato mi sie
W zyciu najwazniejsze.

Tamtego dnia podjalem jedna z najwazniejszych decyzji
mojego zycia. Zdecydowatem, ze czas zmienic kierunek. Usta-
nowitem sobie jasny cel: bylem gotowy uczynic¢ wszystko, aby
dowiedzie¢ sig, co jest konieczne do tego, abym magt wies¢
zdrowe, spelnione, pelne zadowolenia i entuzjazmu zycie.
Chciatem dowiedzie¢ sie, co decyduje o tym, ze pod wplywem
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presji niektorzy potrafia da¢ z siebie wszystko, podczas gdy
inni kompletnie sie zalamuja. I tak oto zapisalem sie na studia
z psychologii. Czytalem wszystko, co wpadto mi w rece, uczest-
niczylem w najlepszych seminariach, zdobylem tez dyplom
trenera i coacha. W moich dzialaniach nieustannie towarzy-
szyl mi okreslony cel - dowiedzie¢ sie, czego my, ludzie potrze-
bujemy, aby nasze zycie we wspétczesnym spoteczenstwie byto
zdrowe i spetnione.

Od kilku lat z pasja realizuje sie w moim nowym zawodzie,
prowadzac wyklady oraz sesje coachingowe, wspierajac ludzi
w poszukiwaniu zdrowszego, pelnego entuzjazmu i bardziej
wydajnego sposobu zycia.

Podsumowanie wszystkiego tego, czego nauczylem sie i do-
swiadczytem w ciggu ubiegtych lat znajdziesz w tej oto ksigzce.
W miedzyczasie udato mi sie takze opracowac specjalny progre-
sywny model zwiekszania odpornosci na stres. To nic innego jak
szes¢ prostych krokdw, ktdre pozwola ci na spokojniejsze, bar-
dziej zrownowazone i satysfakcjonujace zycie, przez ktore be-
dziesz kroczyt z catkowicie zastuzonym usmiechem na ustach.

Obojetnie, w jakim punkcie Zycia sie teraz znajdujesz, po-
zwol mi na przeprowadzenie cie przez droge, ktora przywiedzie
cie do upragnionego celu. Z catego serca chciatbym wesprzec
cie w odnalezieniu nowych strategii oraz nowych sposobéw ra-
dzenia sobie z wyzwaniami, jakie niesie nam zycie.






1

Sél zycia

Stres jest solq zycia.
Hans Selye

Witaj drogi Czytelniku. Jak sie dzi§ masz? Na to proste pytanie
coraz czesciej ludzie odpowiadajq mi tak: - Jestem zestresowa-
ny! albo: - Strasznie stresujacy okres!

Mam nadzieje, ze ty sie tak teraz nie czujesz i ze znalazles dla
siebie ustronne miejsce, w ktorym nikt nie bedzie przeszkadzat
ci w lekturze tej ksigzki.

W ciggu minionych czterdziestu lat zadne pojecie nie zy-
skato tak na popularnosci jak stowo stres. Pojecie to stato sie
synonimem wypalonego oraz przecigzonego obowigzkami spo-
teczenstwa. Wielu ludzi nie jest juz w stanie dotrzymac kroku
nowoczesnemu spoleczenstwu oraz stawianym przez nie wy-
maganiom. Niezliczone terminy do dotrzymania, presja - i to
podwdjna: w rodzinie i w miejscu pracy - oczekiwania, jakie
stawiamy sami przed sobg, oraz roznice spoteczne. Wszyst-
ko to sprawia, ze dla wielu z nas Zycie stato sie wprost nie do
zniesienia.

Przestali$my mie¢ czas na rzeczy, na ktorych tak naprawde
nam zalezy. Stopniowo zatracamy sie w tym, zeby po prostu
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funkcjonowaé. Nierzadko skargom na nadmiar stresu towa-
rzyszy pewna nutka samozadowolenia: - Zyje w ciaglym stre-
sie! Jestem zestresowany — znaczy jestem wazny, jestem kims,
z kim ludzie sie liczg. W razie koniecznosci mozemy uspra-
wiedliwi¢ stresem nasze niewlasciwe zachowanie i unikna¢
tym samym krytycznej konfrontacji z samym soba. Kazdy kto
nie jest zestresowany, pracuje za mato i daje z siebie niedosta-
tecznie duzo. Ustawiczny stres to oznaka, Ze swiat pracy wkro-
czyl w XXI wiek. Nawet jezeli nie nalezysz obecnie do osdb,
ktore dumnie obnosza sie z objawami stresu niczym blizna-
mi odniesionymi w walce, zapewne wiesz, ze ucieczka przed
codzienng presja naszego nowoczesnego spoleczenstwa nie
jest tatwa. Obcigzenia i przeciwnosci to czes$¢ naszego zycia.
Sekret polega na tym, zeby umie¢ sie z tego typu sytuacjami
obchodzi¢. Nauczy¢ sie nowych strategii i wewnetrznie sie
rozwing¢. W obecnym stuleciu stresem zajela sie takze nauka.
Niewiele zagadnien zostalo tak dobrze przestudiowanych
i opisanych jak kwestia stresu. Teoretycznie nie brakuje nam
ani wiedzy, ani dobrych rad, ktére mozemy znalez¢ niemal na
kazdym rogu. W telewizji, w magazynach plotkarskich, wsze-
dzie zalewajq nas wskazowki i triki, ktdre majg szybko sprawic,
Ze nasze zycie stanie sie 1zejsze. Jednak wiele oséb nie osigga
upragnionego celu i koficzy w tym samym miejscu, w ktorym
zaczeto, za to z wyrzutami sumienia i dtuga lista regut, ktorych
chcieli skrupulatnie przestrzegac, lecz im sie nie udato.
ZapomnieliSmy juz, czego tak naprawde potrzebujemy, i co
sprawia, ze czujemy sie dobrze. W spoleczenistwie, ktore staje
sie coraz glosniejsze, nasz wewnetrzny gtos umilkt, a nasze we-
wnetrzne potrzeby pozostaja niewystuchane. I doktadnie w tym
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momencie warto siegna¢ po te ksiazke. Jezeli chcemy kultywo-
wac w sobie naturalng odpornos¢ na stres, musimy zacza¢ od
zrobienia miejsca wlasnym potrzebom oraz emocjom, zakwe-
stionowac stare strategie dzialania i utarte nawyki, a nastepnie
zastapic je nowymi. Poswiecimy sporo czasu na znalezienie od-
powiedzi na pytanie, czego tak naprawde potrzebujesz. Poznasz
tez nowy sposob patrzenia na $wiat i nauczysz sie siegania do
prawdziwych zrédet wlasnych probleméw, co pozwoli ci odkry¢
nowe mozliwosci radzenia sobie z trudnosciami. Chciatbym cie
nieustannie wspiera¢ w zdrowym i swiadomym podejsciu do
codziennych wyzwan, z jakimi spotykasz sie zaréwno w zyciu
prywatnym, jak i zawodowym. Zdolno$¢ identyfikowania do-
datkowego pola manewru oraz nowych mozliwosci dziatania
jest szczegolnie przydatna wtedy, gdy wydaje sie nam, ze zycie
to jedno wielkie zmaganie sie z zewnetrznymi obciazeniami.
Kazdy z nas zastuzyl na szanse doswiadczenia satysfakcjonu-
jacego oraz psychicznie i fizycznie zdrowego zycia. W kazdym
z nas kryje sie potencjal, ktory pozwala nam przeciwstawiac sie
problemom, jakich przysparza nam wspotczesny $wiat, oraz
ktory umozliwia nam prowadzenie szczesliwego i spelnionego
zycia mimo najrézniejszych obcigzen. Tym, czego nam potrze-
ba, jest odwaga. Odwaga do tego, aby wejs¢ na wlasciwg sciez-
ke. Zapewniam cie: bez wzgledu na to, w jakim punkcie zycia
sie teraz znajdujesz, to wlasnie tobie udalo sie do niego dotrzec
i jestes wlasnie tym, ktory potrafi znalez¢ dla siebie inng droge.

Przy czym jako$ nie wierze w tak goraco skltadane w rekla-
mach oraz kolorowych czasopismach obietnice, ze rekomen-
dowane przez nie srodki utatwia nam zycie w ciggu jednej nocy.
Wierze, ze dzieki woli i gotowosci do pracy nad sobg mozemy
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wie$¢ zdrowe i spelnione zycie. Prace badawcze z réznych dys-
cyplin naukowych potwierdzajg stusznos¢ mojego przekona-
nia: aby rozwing¢ w sobie odpornos¢ na stres oraz silng osobo-
wos$¢, musimy nieustannie dbac o wlasny rozwdj. Ksigzka ta ma
wyposazy¢ cie w podstawowa wiedze oraz przydatne strategie
i ¢wiczenia, ktorych do tego potrzebujesz.

Jezeli jestes gotowy, by radykalnie pozby¢ sie stresu ze swoje-
go zycia, to goraco cie do tego zachecam!

Zyj zamiast czytaé

Zrob sobie prezent i daj sobie wystarczajaco duzo czasu na
lekture tej ksigzki, od deski do deski przepetnionej wiedza,
¢wiczeniami oraz najrozniejszymi technikami, ktére beda cie
wspiera¢ w trakcie pokonywania wszelkich zyciowych trud-
nosci. Postawie ci w niej mnostwo pytan, a udzielenie na nie
wyczerpujacej odpowiedzi bedzie wymagato od ciebie zapew-
ne nieco wiecej czasu. Przekartkowanie tej ksigzki w poszuki-
waniu odpowiedzi, ktorej tak naprawde mozesz udzieli¢ sobie
jedynie ty sam, to raczej niezbyt dobry pomyst. Szkoda byloby;,
gdyby ksigzka ta stala sie po prostu jednym z wielu przedmio-
tow, ktdre dekoruja twoj regat. Albo co gorsza — kolejnym punk-
tem na twojej o wiele zbyt dlugiej liscie rzeczy do zrobienia.

Wiele sposrod zaprezentowanych w tej ksigzce technik po-
winno towarzyszy¢ ci na co dzien. Warto je ¢wiczy¢ i wyko-
rzystywac¢ we wlasnym zyciu. Jednak to wszystko wymaga od
ciebie jednego: czasu. Dodatkowe kwestionariusze do wypel-
nienia, bezplatne nagrania z moich seminariow i wiele, wiele
wiecej znajdziesz na stronie internetowej: http://www.radi-
kalstressfrei.de/. Materialy, ktére tam znajdziesz, moga by¢
wsparciem w twojej podrézy do nowego zycia.

16
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Jezeli postanowisz uczynic¢ z tej ksigzki swojego wiernego to-
warzysza, twoje zycie stanie sie pod wieloma wzgledami bogat-
sze i nabierze zupetnie nowej jakosci. Obiecuje!

1.1 Wypalenie

Glebokie przemiany, jakie dokonaty sie w ciggu ostatnich dzie-
siecioleci w naszym spoteczenstwie, przyniosty ze soba powaz-
ne i daleko posuniete skutki. Badania naukowe wyraznie wska-
zuj3, ze zachowanie zdrowia psychicznego w miejscu pracy nie
jest juz kwestig wylacznie marginalng. Co trzecia osoba aktyw-
na zawodowo czuje sie wyczerpana. W 2011 roku w samych
tylko Niemczech zarejestrowano 59,2 miliona opuszczonych
dni w pracy, spowodowanych dolegliwosciami psychicznymi.
Co piaty czlowiek pracujacy zawodowo cierpi z powodu pro-
blemoéw zdrowotnych uwarunkowanych stresem.

Jak sie wydaje, stres zawsze pozostaje w bliskiej tacznosci
z wypaleniem (burnout). Jednoczesnie nie mamy nawet jasno-
$ci, czym doktadnie jest wypalenie, gdyz jego definicja nie zo-
stala jasno okreslona.

Za wymijajacg diagnoza wypalenia niejednokrotnie kryje sie
stres, depresja, stany lekowe, nadmierne lub niedostateczne
obciazenie organizmu lub inne schorzenia.

Doktor medycyny, Mirriam Prief3, opisuje to nastepujaco:
Zgodnie z moimi doswiadczeniami burnout to o wiele wiecej niz
przejaw przecigzenia organizmu. Burnout to wezwanie. To we-
zwanie, aby zacza¢ zy¢, zamiast tylko funkcjonowaé. Wezwanie
do autentycznego zycia w zgodzie z samym sobg (Prief3, 2013).

Jednoczesnie taka wymijajaca, niejasna diagnoza nie dotyczy
tylko i wylacznie menadzerow. Wypalenie to problem, ktéry
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dotyczy zwlaszcza takich zawoddw, jak pielegniarki, pracowni-
cy domodw opieki, nauczyciele czy psychologowie, a takze zwy-
ktych matek i ojcdw. Wszystkie te osoby chcg pomagac innym,
daja z siebie wszystko, czesto nie otrzymujac za to ani zastuzo-
nej pochwaty, ani uznania.

Wszystko zaczyna sie od poczucia, jakbysmy bez przerwy
biegali w kotowrotku dla chomika, nie wiedzac, jak go zatrzy-
mad, z wrazeniem, ze zamiast zy¢ — wegetujemy.

Skutkiem takiej sytuacji jest wiele symptomow, ktére sg tak
samo rozne, jak rézni s ludzie. Od braku poczucia sensu i po-
pedu plciowego, poprzez strach, brak sil, wyczerpanie, proble-
my ze snem, uczucie, ze jestesmy kompletnie bezradni, az po
liczne objawy fizyczne.

Jednoczesnie nierzadko czujemy sie niezrozumiani przez ko-
legéw i przyjaciol, co prowadzi do utraty wiary w siebie. Porzu-
camy dotychczasowe hobby, a krag towarzyski coraz bardziej
sie kurczy. W koncu, gdy wszystko zaczyna i$¢ zle, aby uciec
od catej tej sytuacji, siegamy po alkohol albo inne $rodki, ktore
pozwalaja nam zapomnie¢ o rzeczywistosci.

W dalszym ciagu tej ksigzki bede konsekwentnie unikat ta-
kich okreslen jak burnout czy wypalenie. Chciatbym pomdc ci
w poradzeniu sobie z twoimi indywidualnymi problemami, ja-
kie niesie zycie, tylko to sie dla mnie liczy. Powinni$my zadac
sobie pytanie, dlaczego utraciliSmy w zyciu rownowage, i nie
maskowac¢ prawdziwego problemu taka czy inng etykietka.
Musimy zacza¢ od doktadnego przyjrzenia sie sobie oraz rozpo-
znania, co sprawia nam w zyciu trudnosci, a nastepnie znalez¢
odpowiednie rozwigzania, ktére pomoga nam rozwina¢ w sobie
site do sprostania wyzwaniom codziennosci.
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1.2 Rezyliencja, niewidzialna sita

Jak napisat ponad sto lat temu Friedrich Nietzsche: Co nas nie
zabije, to nas wzmocni. Niestety maksyma niemieckiego filo-
zofa wpasowuje sie w wymagania, jakie stawia przed nami XXI
wiek jedynie w do$¢ ograniczonym stopniu.

Wielu ludzi zalamuje sie pod wpltywem kryzysow i ciezaru,
jakie naktada na nich zycie, podczas gdy u innych stwierdzenie
Nietzschego wydaje sie sprawdzac: tam, gdzie inni sie uginaja,
oni pozostaja silni, rozwijaja sie i $wietnie funkcjonuja. Tego ro-
dzaju osoby sprawiajq wrazenie, jakby dysponowaty jakas nie-
widzialng silg, ktéra w trudnych chwilach trzyma ich w pionie.
Posiadaja w sobie pewnego rodzaju odpornos¢, ktora pozwala
im zachowywac zimng krew nawet w bardzo trudnych warun-
kach. Obdarzeni taka zdolnoscia ludzie sa w stanie przezwy-
ciezad osobiste porazki i w konstruktywny sposob radzi¢ sobie
z kryzysami zawodowymi. Na czym polega réznica miedzy tymi
dwiema skrajnosciami?

Takie samo pytanie zadali sobie rowniez naukowcy, ktorzy
w ramach réznych dyscyplin naukowych analizowali zjawisko
tak zwanej rezyliencji. Pierwotnie pojecie to pochodzi z zakresu
inzynierii materialowej i opisuje zdolno$¢ materiatu do przyj-
mowania pierwotnego ksztattu po jego uprzednim elastycznym
znieksztalceniu.

Psychologia adaptowata to pojecie na poczatku lat 70. XX
wieku. W tamtym okresie amerykanski profesor socjologii,
Aaron Antonovsky, prowadzit wsréd kobiet pochodzacych
z roznych grup etnicznych badania nad menopauzg oraz ko-
biecymi zdolnosciami adaptacyjnymi. W trakcie swoich prac
Antonovsky dokonal pewnego fascynujacego odkrycia. Jed-
na z grup badanych przez niego kobiet, urodzonych w latach
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1914-1923, przezyla rzady rezimu narodowosocjalistycznego
i miata za soba pobyt w obozach koncentracyjnych. Antonovsky
poréwnat stan ich zdrowia fizycznego oraz psychicznego z gru-
pa kontrolng. Mimo potwornych i trudnych do wyobrazenia
przezy¢ w obozach masowej zaglady oraz skrajnych obcigzen
podczas ucieczki i okresu powojennego, 29% kobiet z pierwszej
grupy zachowato dobry stan zdrowia psychofizycznego.

Powyzsza obserwacja okazata sie przetomowa. Naukowcy
przestali stawiac sobie pytanie: - Co sprawia, ze zaczynamy cho-
rowac?, i zaczeli sie zastanawiac¢: — Co sprawia, Ze pozostajemy
zdrowi? Jakie wlasciwosci albo zdolno$ci pomogly tamtym ko-
bietom przetrwac potworne warunki obozéw koncentracyjnych
oraz wyczerpujacy okres powojenny i zachowac przy tym dobry
stan zdrowia fizycznego oraz psychicznego?

Pionierskie prace Aarona Antonovsky’ego uwaza sie obecnie
za absolutng podstawe badan nad odpornoscia na stres. Otwo-
rzyly one radykalnie nowa perspektywe zaréwno w badaniach,
jak i diagnostyce.

Wprowadzenie w ciagu ostatniego dziesieciolecia nowocze-
snych technologii obrazowania stworzyto badaczom nowe moz-
liwosci analityczne. Postep oraz nowe odkrycia dokonywane
przede wszystkim na polu psychologii, neurologii oraz medycy-
ny dostarczaja naukowcom coraz wiekszej ilosci danych, ktore
pozwalaja im odpowiedzie¢ na powyzsze pytanie. Staje sie coraz
bardziej jasne, czego potrzebujemy, aby rozwinag¢ w sobie rezy-
lientna, odporna na stres osobowos¢. W pewnym stopniu o silnej
psychice decyduje juz nasze dziecinstwo. Uczeni zidentyfikowali
tutaj szes¢ przestanek warunkujacych prawidtowy rozwdj dziecka:

1. Obecno$¢ osoby, z ktorg dziecko ma silng wiez emocjonal-

na i na ktérej moze polegac.

21



KURACJA ANTYSTRESOWA

2. Kontakt z pozytywnymi przyktadami, ktére pokazywaty
dziecku, jak nalezy postepowac¢ z trudno$ciami.

3. Indywidualne i dopasowane do mozliwosci dziecka
wymagania.

4. Wsparcie innych ludzi w przypadku wyzwan.

5. Odpowiednio dozowana odpowiedzialnos¢ oraz ciagly
rozwoj osobisty.

6. Rownowaga pomiedzy swoboda a stawianymi granicami.

Nawet jezeli nie znalazte$ na tej liscie niczego, czego doswiad-
czytby$ w dziecinistwie i nie otrzymates w pierwszych latach zycia
koniecznych dla wtasnego rozwoju impulséw: w wieku dorostym
tez mozesz rozwina¢ w sobie silng, odporna na stres osobowos¢.
Jak dowodza najnowsze badania naukowe: nasz moézg posiada
zdolnos$¢ rozwijania sie oraz tworzenia nowych polaczen neuro-
nowych w kazdym wieku. Odporno$¢ na stres moze rozwina¢
w sobie oraz wytrenowac kazdy z nas. Okazalo sie wrecz, ze oso-
by, ktdre charakteryzuja sie niska rezyliencjg, jednoczesnie wy-
kazuja zdecydowanie wyzszy potencjat rozwojowy niz inni.

Aby wzmocnic¢ odpornosé na stres — zwlaszcza po osiggnieciu
dorostosci — oraz odpornosc te nieustannie trenowac i rozwi-
jac¢, opracowatem specjalny progresywny model odpornosci na
stres. Wspomniany model opiera sie na nowych odkryciach na-
ukowych i w ramach szesciu prostych krokéow ukazuje sposob,
w jaki mozemy celowo kultywowac w sobie rezyliencje oraz site
wewnetrzng. Model ten koncentruje sie na rozwijaniu nowych
kompetendji, ktore s3 odpowiednio dopasowane do oczekiwan
spoleczenstwa a takze naszych wtasnych potrzeb.

W ramach pierwszego kroku w kierunku osiagniecia naszego
zamierzenia przyjrzysz sie dokladniej wlasnemu codziennemu
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zyciu. Pozwoli ci to stwierdzi¢, co dziata prawidlowo, a gdzie
mozna cos ulepszy¢. To-co-jest stanowi twoja baze, na ktdrej
bedziemy sie opierac¢ w kolejnych rozdziatach tej ksigzki.

W drugim kroku nauczysz sie uwaznego obchodzenia sie
z wlasnym ciatem. Wiekszo$¢ naszego spoteczenstwa usituje
zrozumied $wiat oraz samych siebie wylacznie przy pomocy ro-
zumu, nie zwracajac przy tym uwagi na inne posiadane przez
siebie zdolnosci oraz potrzeby. W tej fazie poswiecimy czas na
przeanalizowanie zwiazku, jaki taczy nasze ciato i umyst oraz
sprobujemy je wzmocnic.

Nastepnie zatroszczysz sie o wltasny umyst. Wspolnie przyj-
rzymy sie, jakich strategii umystowych uzywates w swoich do-
tychczasowych kontaktach ze $wiatem. W ramach tego kroku
poznasz tez wiele nowych strategii, ktére bedziesz mdgt w so-
bie rozwijac¢.

Odpornos¢ na stres wigze sie nie tylko z osobistym rozwojem
- moze oznaczac tez odwage do zmiany. W ramach czwartego
kroku wyeliminujesz konkretne zewnetrzne obcigzenia, na-
uczysz sie zarzadzania konfliktami miedzyludzkimi oraz po-
znasz sposoby dopasowywania otoczenia do wlasnych potrzeb.

W piatym kroku skoncentrujesz sie na swojej rownowadze.
W tym kontekscie odpornos¢ na stres to przede wszystkim
umiejetnos¢ odpowiedniego zarzadzania wlasna energia. Wia-
sciwe gospodarowanie zasobami energetycznymi to podstawa
radzenia sobie z przysztymi trudnosciami.

W ramach ostatniego kroku spréobujesz spojrze¢ w przy-
sztosc. Jezeli chcesz, aby twoje zycie i dziatania byly zgodne
z wyznawanymi przez ciebie warto$ciami i normami, powinie-
nes te wartos$ci i normy aktywnie ksztattowac.
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1.3 Sprawdzamy stan faktyczny:
osiem filarow zycia

Czasami wyrwanie sie z pospiechu oraz zgietku dnia codzien-
nego jest dla nas trudne, a przyjrzenie sie wlasnej sytuacji zycio-
wej nie przychodzi nam zbyt fatwo. Cwiczenie: Osiem filarow
zycia pozwoli ci w prosty i obrazowy sposob stwierdzi¢, w ja-
kich dziedzinach twojego zycia panuje harmonia i spokdj. Dzie-
ki niemu z tatwoscia zauwazysz obszar, w ktorym wystepuje
potencjalny stan nieréwnowagi. Cwiczenie to przypomina nam
o zyciowych kwestiach, ktore uwazamy za szczegdlnie wazne,
oraz wskazuje te z nich, ktdre zaniedbalismy.

Cwiczenie: Osiem filaréw zycia
CEL: Celem tego ¢wiczenia jest dokonanie przegladu obecnej sy-

tuacji zyciowej, co pozwoli ci nakresli¢ linie startowa, od ktorej -
! zaczniesz prace z ta ksigzka.

.

. PRZEBIEG: Jak oceniasz dzisiaj stopient zadowolenia z réznych ob- |
1 szardow zycia? !

Ocen kazdy z oSmiu obszaréw w skali od 0 do 10. Maksymal-
na ocena poszczego6lnego segmentu oznacza petnie zadowole-
nia z danego aspektu zycia. Wolne segmenty sygnalizuja zas$ te -
] obszary, ktére prawdopodobnie wymagaja wiekszej uwagi.

------------------------------------------------

W dalszej czesci tej ksiazki znajdziesz jeszcze wiele réznych
¢wiczen, ktdre moga by¢ podstawa twojego osobistego rozwo-
ju i ulatwia ci rozwiniecie w sobie odpornosci na stres. Na ich
wykonanie przeznacz nieco wiecej czasu. Czytajac, pozyskujesz
jedynie informacje. Wykonujac kolejne ¢wiczenia, poznajesz
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lepiej samego siebie. Aktywacja ukrytych w gtebi kazdego z nas

zasobow oraz zdolnosci wymaga ¢wiczen oraz odpowiedniej
ilosci czasu, aby nad nimi popracowac.
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Jestem pewien, ze kazdy z czytelnikdw zrozumiat, jak wazne
jest wykonanie tego ¢wiczenia. Jednak, jezeli intuicja mnie nie
zawodzi, tak naprawde wykonata je tylko potowa czytelnikow.
Jezeli nalezysz to drugiej grupy, cofnij sie i wykonaj to ¢wicze-
nie. Przygladajac sie dokladniej o$miu filarom wlasnego zycia,
wyswiadczysz sobie duza przystuge.

Czy nalezysz do tych oséb, ktore zdecydowaly sie wykonaé
powyzsze ¢wiczenie w praktyce? Gratulacje! Mozesz i$¢ dalej.

Jednak najpierw wréé¢my do naszego c¢wiczenia. Jezeli
w kazdym z miejsc, ktdre zajmujesz na powyzszym wykre-
sie, czujesz sie dobrze, przypuszczalnie w zyciu wiedzie ci si¢
catkiem dobrze. Im ktorys z aspektow jest stabiej rozbudowa-
ny, tym bardziej powiniene$ zadbac o to, aby go odpowiednio
zrownowazyc.

Jednak niebezpieczenstwo wypalenia nie zalezy tylko od stop-
nia wyksztatcenia pojedynczych obszaréw twojego zycia. O wiele
istotniejsze jest tutaj indywidualne rozlozenie przypisywanego
przez ciebie tym obszarom znaczenia. Przy czym powinienes
tutaj zwrdci¢ uwage na wlasne potrzeby i upodobania. Jednym
w zupelnosci wystarcza, gdy dany segment jest wypetniony tylko
w 50%, podczas gdy dla kogo$ innego to samo 50% jest abso-
lutnie nie do zaakceptowania. Na tej zasadzie, kogos, kto silnie
identyfikuje sie z wlasng wiarg, kryzys wiary moze tatwo wytracic¢
z rownowagi, a menedzerowi, ktory zyje tylko i wylacznie praca,
grozi wypalenie w obszarze kariery lub samorealizacji. Zatamanie
sfer zycia, z ktorym identyfikujemy sie najsilniej, stwarza duze
niebezpieczenistwo, ze jednoczesnie zalamiemy sie my sami.

Jak widzisz, nie chodzi tutaj wylacznie o zwracanie uwagi
na ogolna jakos¢ zycia, lecz o pielegnowanie jego poszczegol-
nych sfer.
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PYTANIE: Jak wyglada pierwszy maty krok w kierunku poprawy za-
) niedbanego obszaru mojego zycia?

R e ) e e o0 00000000 L R e e R R R e o0 0000000000000
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1.4 Czym jest stres?

Istnieje stres i stres. Jezeli chcemy przyjrzec sie temu wszech-
obecnemu zjawisku blizej, musimy rozrézni¢ na poczatku dwa
jego podstawowe rodzaje. Stowo stres, ktore styszymy w me-
diach lub codziennej rozmowie, zazwyczaj dotyczy negatywne-
go rodzaju stresu, czyli dystresu. Z dystresem mamy do czynie-
nia wszedzie tam, gdzie jakie$ wydarzenie lub okolicznos¢ jest
przez nas odczuwana jako obcigzenie albo zagrozenie. Grecki
przedrostek dys- (dis) oznacza zly.

Przeciwienstwem dystresu jest tak zwany eustres. W tym
przypadku przedrostek eu- oznacza dobry. Ten rodzaj stresu
utozsamiamy ze wzrostem radosci zycia oraz dobrym samopo-
czuciem. Przykladem okolicznosci, w ktorych doswiadczamy
eustresu, jest dlugo wyczekiwany slub, pasjonujaca rywalizacja
dwoch druzyn a takze seks. Jezeli wykonywana przez nas praca
wzbudza w nas rado$¢ i pasje, w naszym ciele pojawia sie eu-
stres. Dzialamy i czujemy sie przy tym dobrze.

Hans Selye, ojciec badan nad stresem, opisal go w nastepuja-
cy, elegancki sposob: Stres to sél zycia. Seyle rozumial, ze stres
w zadnym razie nie powinien by¢ rozumiany jako cos$ negatyw-
nego. Hormony stresu, jakie wydzielamy podczas stresujacej
nas sytuacji, wspieraja nas oraz mobilizuja do dziatania. W ide-
alnym przypadku po doznanym stresie nasze cialo powinno by¢
tez zdolne do szybkiej regeneracji, gdy tylko sytuacja stresowa
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zostanie zazegnana. W spokojnym okresie nasze funkcje zy-
ciowe powinny sie unormowacé, a my powinni$my by¢ w stanie
uzupelni¢ na nowo utracong energie. To zupelnie naturalny
i zdrowy cykl napiecia oraz odprezenia. W tolerowanych przez
nas dawkach dystres wzmacnia nasz organizm i trenuje w nas
zdolnos¢ do konfrontowania sie z trudnymi sytuacjami. Dlate-
go tez Nietzsche mial do pewnego stopnia racje, piszac: Co nas
nie zabije, to nas wzmocni.

Dlatego tez dystres per se nie jest niczym szkodliwym. Nasze
ciato zostato w naturalny sposéb przystosowane do stresu i potra-
fi sie Swietnie regenerowac, gdy tylko otrzymuje po temu okazje.

Jednak, jak to czesto w zyciu bywa, takze w przypadku stre-
su, to dawka czyni trucizne. Niestety wiele osob zbyt czesto
pozostaje w stanie aktywnosci, réwniez i wowczas, gdy sytu-
acja weale od nich tego nie wymaga. Przy czym nasz moézg nie
potrzebuje do tego jakiego$ duzego obciazenia zewnetrznego -
naszemu umystowi wystarczy juz sama mysl lub wspomnienie
jakiej$ stresujacej sytuacji, aby aktywowac¢ w nas odpowiednia
reakcje. Badania laboratoryjne wykazaty, ze ludzki mézg z trud-
noscia odréznia mysli i wyobrazenia od rzeczywistosci. Jedna
niewinna mysl o dowolnych stresujacych nas okoliczno$ciach
wystarcza, aby postawi¢ caty nasz organizm w stan alarmowy.
[ tak juz o poranku robi nam sie niedobrze na sama mysl o ilosci
zadan do wykonania, ktére zdaja sie nas przerastaé. Doktadnie
na tej zasadzie zaczynamy czu¢ w brzuchu trzepot motyli, gdy
myslimy o kims, kogo bardzo kochamy, i to nawet wtedy, gdy tej
osoby akurat przy nas nie ma.

Haczyk: nasze ciato jest w stanie sprostac¢ aktywacji, ktéra
ma umozliwi¢ nam poradzenie sobie z jakas trudng sytuacja,
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jedynie przez pewien okreslony czas. Natomiast gdy doswiad-
czamy dystresu zbyt dlugo, nasze akumulatory sie wyczerpuja,
a my potrzebujemy odpoczynku, aby sie ponownie zregenero-
wac oraz przetworzyc¢ dotychczasowe doswiadczenia.

Przy czym rodzaj obciazen, ktére wyzwalaja w naszym cie-
le odpowiedz stresowg, jest bardzo indywidualny i zalezy od
takich czynnikow, jak: nastawienie, oczekiwania, uwarunko-
wania osobiste oraz uksztattowanie naszego charakteru przez
czynniki zewnetrzne, obawy i wiele innych.

Kazdy z nas posiada inne wyobrazenia na temat znaczenia
dystresu oraz eustresu. To, co dla jednych jest najwiekszq me-
czarnia, innym moze sprawia¢ najwieksza mozliwg przyjem-
nosc¢. Niektorym wystarcza zaledwie jedno ostrzejsze spojrze-
nie przetozonego, aby wywotaé¢ w ich ciele reakcje stresowa,
podczas gdy inni takiego surowego spojrzenia szefa w ogdle nie
zZauwazaja.

Chociaz kazdy z nas przezywa stres inaczej oraz czuje sie
zestresowany z powodu zupelnie réznych sytuacji, sam me-
chanizm reagowania na stres posiada pewna stalg, wspdlna dla
wszystkich strukture. Sytuacje dystresu mozemy podzielic¢ z za-
sady na trzy fazy:

wydarzenie > ocena > reakcja

1. Zewnetrzne wydarzenie, ktére odbieramy jak obciazenie.
Taka stresujaca nas sytuacja wcale nie musi mie¢ zaostrzo-
nego charakteru. Czesto to tylko nasz strach i obawy do-
tyczace mozliwych przysztych zdarzen lub wspomnienia
negatywnych doswiadczen z przesztosci. Tego rodzaju
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zewnetrzne obcigzenie moze mie¢ postac zewnetrzng lub
wewnetrzng. Presja na wynik, nadmiar pracy, przeszko-
dy, nadmierne wymagania i tak dalej, wplywaja na nasz
umysl, podczas gdy takie stresory jak goraco, zimno lub
hatas oddzialywaja na caly nasz organizm.

2. Punktem granicznym pomiedzy $wiatem zewnetrznym
a cialem jest nasz umyst. Kazda sytuacja, w ktorej sie
znajdujemy, podlega $wiadomej lub nie§wiadomej oce-
nie. Sposob tej oceny moze stres nasila¢ lub go reduko-
wac. I tak na przyklad niecierpliwo$¢ lub perfekcjonizm
nasilaja w nas stres, natomiast ktos, kto nie czuje na sobie
duzej presji na wynik podchodzi do analogicznej sytuacji
w inny, swobodniejszy sposob.

3. Trzecig plaszczyzng dystresu jest nasze cialo, ktore nie-
odmiennie uzewnetrznia nasze reakcje na otoczenie.
Nasz organizm reaguje na nasze mysli, na przyktad po-
przez fizyczne oznaki stresu. Rowniez i w tym przypadku
cialo i umyst wzajemnie na siebie wplywaja. Nierzadko
nasze reakcje umystowe oraz fizjologicznie wzajemnie sie
nakrecaja, poniewaz mylnie interpretujemy odbierane
przez siebie fizyczne sygnaly i oceniamy je jako zagroze-
nie. Takie zagrozenie wywotuje z kolei negatywny wptyw
na caly nasz organizm.

Pierwsza reakcja organizmu na obcigzenia
Zanim cialo zareaguje ostrymi oznakami stresu, kazda trudna
sytuacja aktywuje w naszym organizmie pewne mechanizmy,
ktore umozliwiajg nam sprostanie wyzwaniu:
+ oskrzela rozszerzaja sie, a nasz oddech staje sie szybszy,
* tempo pracy serca rosnie, co poprawia ukrwienie,
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* do moézgu doptywa wiecej krwi oraz tlenu,

* rosnie napiecie miesni,

* miesnie maja do dyspozycji wiecej energii,

* odruchy staja sie szybsze,

+ ukfad odpornosciowy na krétki czas zaczyna lepiej
funkcjonowac.

Okazuje sie, ze nasz umyst potrafi btyskawicznie przygo-
towac reszte ciala na czekajace je wyzwanie. Przyspieszony
oddech pomaga automatycznie w dostarczeniu wiekszej ilo-
sci tlenu do krwi. Szybszy puls pozwala na rozprowadzenie
dodatkowego tlenu po caltym organizmie, dzieki czemu mozg
i kazda komorka naszego ciata s3 odpowiednio wyposazone do
dziatania. Dodatkowa porcja tlenu w moézgu poprawia nasza
koncentracje oraz zwieksza wydajnos¢ umystowa.

Badania nad szczesciem wykazaly, ze jestesmy optymalnie
zdolni do dzialania a przy tym najszczesliwsi przy $rednim po-
ziomie odczuwanego przez nas stresu. Znajdujemy sie wowczas
w stanie eustresu. Najczesciej mamy z nim do czynienia wtedy;
gdy robimy to, co najbardziej lubimy robic¢ lub co$, w czym je-
stesmy dobrzy. Stan ten czesto okresla sie mianem flow.

Przy przekroczeniu pewnego poziomu natezenia stresu ja-
kos¢ naszego stanu aktywacji diametralnie sie zmienia. Czuje-
my sie przeciazeni, nerwowi, wyczerpani i pojawiajg sie u nas
pierwsze dolegliwosci fizyczne.

Fizyczne, umystowe oraz emocjonalne sygnaly ostrzegawcze
pojawiajq sie takze w wyniku nieustannego stresu lub wtedy, gdy
bez przerwy doswiadczamy réznych sytuacji stresowych i nie
mamy szansy na odpoczynek oraz powro6t do stanu rownowagi.
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1.5 Test poziomu stresu

Wraz z pojawieniem sie fizycznych, umystowych lub emocjo-
nalnych sygnatéw ostrzegawczych, musimy jak najszybciej
sprawdzi¢, co sie dzieje. Kazdy, kto umie rozpoznad ostrzegaw-
cze sygnaly, jakie wysyla mu wlasne ciato, moze im $wiadomie
przeciwdziata¢. Ponizszy kwestionariusz to lista najczestszych
sygnatow ostrzegawczych, ktére moga u nas wystapi¢ pod
wplywem nieprzerwanego stresu.
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Fizyczne sygnaty ostrzegawcze™:

Ktore z ponizszych objawéw zaobserwowates u siebie w ciggu kilku
ostatnich tygodni?
(5=bardzo silne, 1 = brak)

e e oo 00
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e o0 0000000000000 00
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Silne bicie serca/
Ktucie w okolicach serca

Problemy z trawieniem

Bole plecéw

Wrzody zotadka

Zwiekszona wrazliwo$¢ na bél

Zmniejszony poped ptciowy

Nadci$nienie

Problemy z zasypianiem

Problemy z oddychaniem

State napiecie miesni

Bole gtowy

Zimne dtonie lub stopy

Silne pocenie sie /
Napady oblewania sie potem

Utrata apetytu

Uczucie ucisku w piersiach

Suma

*

(przyp. wyd. pol.).

Ten test znajdziesz réwniez na koncu ksigzki jako zalacznik nr 1
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Behawioralne sygnaty ostrzegawcze

Zgrzytanie zebami 1
Rozdraznienie 1
Obgryzanie paznokci 1

Szybkie méwienie lub zacinanie sie
podczas méwienia

Przymus bycia w nieustannym ruchu 1

Niecierpliwos¢ 1

Mniejsza aktywnos$¢ fizyczna

od pozadanej 1
Wzrost spozycia nikotyny 1
Wzrost spozycia alkoholu 1
Zaniedbywanie kontaktéw 1
zinnymi ludzmi

Nieregularne positki 1
Suma:

Mentalne sygnaty ostrzegawcze
Nieustanne rozpamietywanie, 1
zadreczanie sie

Zaburzenia koncentracji 1
Stany chwilowego zamroczenia 1
Odptywanie w myslach 1
Koszmary nocne 1
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Spadek wydajnosci

Gonitwa mysli, nawracajace
w kotko te same mysli

Suma:

Emocjonalne sygnaty ostrzegawcze

Wewnetrzny niepokdj 1
Nerwowosc¢ 1
Ztos¢ lub wsciektos¢ 1
Strach 1
Niezadowolenie 1
Brak rownowagi emocjonalnej 1
Brak motywacji do dziatania 1
Wewnetrzna pustka 1
Suma:

tacznie:

e 000 00

e o0 0 0

ee 000000000

@ 0000000000000 0000000

Interpretacja wynikdw:

0d 0 do 60 punktoéw: cieszysz sie stosunkowo dobrym zdrowiem
fizycznym i psychicznym. Zostan przy pitce. Dowiedz sie, jakie czyn-
niki najskuteczniej pomagaja ci w utrzymywaniu tego stanu. Za-
prezentowane ponizej informacje, narzedzia oraz techniki moga
pozwoli¢ ci uniknac zwiekszenia poziomu odczuwanego stresu oraz
podchodzi¢ do Zycia z jeszcze wiekszym spokojem.

@ e e 0000000000000 00

00000000000

e e o0 00000000

° o 00

DR R e e

e e e e e e e e o e

e e e e e

oo 0 0 0
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© © 0 0.0 000000000 00000000000000000000000000000000o0

0d 61 do 80 punktow: mozna dostrzec u ciebie liczne sygnaty
ostrzegawcze. To dobry moment, aby opanowac nowe techniki oraz
zdobyc¢ nowe kompetencje, ktére pomoga ci radzi¢ sobie ze stresem.

81 punktow i wiecej: tkwisz w btednym kole fizycznych oraz emocjo-
nalnych reakcji na stres. Twoje reakcje na stres s juz bardzo wyraz-
ne, dlatego od teraz powinienes$ zadba¢ o wtasne zdrowie. Pomoga
ci w tym r6zne metody, ktére znajdziesz w dalszej czesci tej ksigzki.

© © 0 000 0000000000000 0000000000000 00000000000O0COCOCOCLE

e 0060000000000 000000
e e 000000 e0 00000000 00

Bez wzgledu na wynik testu poziomu stresu, wez po uwage,
ze to zaledwie diagnoza twojego stanu w chwili obecnej. Rezul-
tat testu wigze sie z twoim zachowaniem w ciggu ostatnich lat
oraz dziesiecioleci i wynika z twoich dos§wiadczen oraz sposobu,
w jaki sobie z nimi radziles, a takze tego, jak obchodziles sie sam
ze soba. Test ten nie mowi nic na temat tego, kim jeste$ albo
w jakim kierunku sie rozwiniesz. Tego nie jest w stanie okresli¢
zaden test $wiata. My - ludzie nigdy nie jestesmy ukoniczonym
dzietem - istnieje tylko jeden punkt, ktory okresla koniec nasze-
g0 rozwoju, jest nim $mierc.

Jeszcze kilkadziesiat lat temu zakladano, ze rozwdj cztowieka
konczy sie okoto trzydziestego roku zycia, a pewne cechy naszej
osobowosci sg state i wyryte niczym w kamieniu. Jednak wspot-
czesnie poglad ten jest nie do utrzymania.

Jak dobitnie dowodza badania neurologiczne mézg pozwala
sie modyfikowad i formowac w kazdym momencie naszego zycia.

1.6 Jak wytropi¢ w swoim zyciu Zrodla stresu?

Dla kazdego z nas stres oznacza co$ zupelnie innego. Aby wy-
sledzi¢, czym jest on dla ciebie, musisz zdystansowac sie od
wlasnych codziennych do$wiadczen i zada¢ sobie pytanie, co
dla ciebie jest zrédltem stresu. W ramach pierwszego kroku
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zastanow sie, ktore sytuacje lub stawiane przed toba wymagania
odbierasz jako obcigzenie.

Stresuje sie, gdy musze zaprezentowac zarzqdowi roczne
sprawozdanie z wynikow osiggnietych przez méj dziat (kierow-
nik dziatu).

Stresuje sie, gdy musze robi¢ w domu dziesiec rzeczy jedno-
czesnie (matka).

Stresuje sie, gdy koledzy z pracy mnie obgadujq (kierownik
dziatu dystrybugji).

Stresuje sie, gdy mdj szef mnie krytykuje (sekretarka).

Stresuje sie, gdy nie moge idealnie wykona¢ mojego zadania
(inzynier).

Stresuje sie, gdy trace sprzed oczu ogdlny obraz sytuacji (or-
ganizator imprez).

Stresuje sie, gdy moje ciato reaguje w niepozgdany przeze
mnie spos6b (menedzer z branzy motoryzacyjnej).

Czym dla ciebie jest stres? Co lezy ci na sercu i co jest dla
ciebie obcigzeniem? Co cie przerasta? Co sprawia, ze czujesz
wscieklo$é lub bezsilnos¢?

Cwiczenie: Rozpoznajemy, co nas stresuje’

¢ CEL: Celem tego ¢wiczenia jest przyjrzenie sie wtasnemu codzien-
nemu zyciu, aby przekonad sie, co jest dla nas zrodtem stresu.

PRZEBIEG: Na wykonanie tego ¢wiczenia poswigc¢ nieco wiecej cza- -
« su. Sprébuj zaobserwowaé, co stanowi dla ciebie na co dzien ob-
. cigzenie, przy czym sprobuj jednoczesnie zidentyfikowac, kto lub :
© cosprawia, ze tak jest, oraz w jaki sposéb mozesz temu zaradzi¢.

e e e 0000 00 e e e 0000000 e e 0000000000 e e e e 0000000 e e oo o

* Ten test znajdziesz réwniez na koncu ksiazki jako zalgcznik nr 2

(przyp. wyd. pol.).
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1. Jestem zestresowany, gdy ...

2. Jestem zestresowany, gdy ...

3. Jestem zestresowany, gdy ...

1.7 Wzorce zachowan, ktore zaostrzaja
nasza reakcje na czynniki stresogenne

Za powstawanie stresu odpowiadaja nie tyle zewnetrzne wy-
darzenia, co nasze wlasne procesy myslowe. Dobrze to znasz:
to co jednych stresuje, innych zupetnie nie wzrusza. Wiele na-
szych schematow myslowych oraz wzorcdw zachowan w trud-
nych sytuacjach okazuje sie zupelnie nieprzydatnych a nawet
niekorzystnych. Na przyklad sami nakladamy na siebie wiek-
sza presje, jezeli mamy wobec siebie lub innych os6b nadmier-
ne oczekiwania. Albo gdy odczuwamy przymus, chociaz w rze-
czywistosci nikt nas do niczego nie zmusza. Inni z kolei s
zadowoleni tylko wowczas, gdy wszystko dookota jest idealne.
Kazdy z nas nosi w sobie wzorce zachowan, ktére zaostrzaja
nasza reakcje na czynniki stresogenne, przy czym tylko niekto-
re z nich okazuja sie rzeczywiscie pomocne. I tak na przyktad:
to zupelnie rozsadne, ze kto$ kto pracuje jako ksiegowy jest
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jednoczes$nie perfekcjonista. Kucharz, jezeli chce zdoby¢ upra-
gniong gwiazdke Michelina, musi zawsze gotowac na najwyz-
szym poziomie. Tak dlugo, jak respektujemy granice wtasnych
mozliwosci, mozemy dobrze radzi¢ sobie z wewnetrzng po-
trzeba perfekcji. Natomiast perfekcjonizm oraz inne schematy
myslenia i postepowania powinnismy zakwestionowac wtedy,
gdy nasilajg one nasza odpowiedz na zewnetrzne zrodla stresu.

Ponizej znajdziesz wykaz najczestszych wzorcdw zachowan
zwiekszajacych w nas poziom stresu:

Perfekcjonizm
Perfekcjonisci zyja zgodnie z mottem: Dobrze to za mato. Am-
bicja, dazenie do osiagniecia ideatu oraz wysokie wymagania
wobec samego siebie to cechy charakterystyczne takich osob.
Perfekcjonizm staje sie niebezpieczny wowczas, gdy od osia-
gniecia ideatu uzalezniamy poczucie wlasnej wartosci oraz na-
bieramy przekonania, ze nie potrafimy niczego zrobic¢ doktad-
nie tak, jak bysmy tego chcieli.
KLUCZOWE PYTANIE:
Jak silna jest twoja potrzeba bycia perfekcyjnym?

staba bardzo silna

Ciagla potrzeba uznania
Czesto osoby, ktorymi kieruje potrzeba bycia dostrzeganym
i uznawanym, nieustannie chca znajdowac sie na pierwszym
planie. Jednocze$nie uznanie innych ludzi jest dla nich waz-
niejsze niz granice wlasnych mozliwosci.
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KLUCZOWE PYTANIE:
Jak wazne jest dla ciebie uznanie innych ludzi?

mato wazne bardzo wazne

Potrzeba sprawowania kontroli
Do czynnikdw, ktore nasilajg nasza reakcje na czynniki streso-
genne, zalicza sie rowniez usitowanie sprawowania nieustannej
kontroli nad kazdym obszarem zycia, czemu czesto towarzyszy
fundamentalny brak zaufania do innych ludzi. Takie zachowa-
nie wiaze sie tez z silng potrzeba robienia wszystkiego samo-
dzielnie. Jednoczes$nie jakiekolwiek przeszkody czy zaktocenia
to katastrofa, gdyz oznaczaja utrate kontroli. Nierzadko tego
rodzaju zachowanie wskazuje tez na brak uswiadomienia sobie
wlasnych granic. Rozluznienie sie przychodzi takim osobom
z najwyzsza trudnoscia, a to dlatego, ze rozluznienie oznacza
utrate kontroli.
KLUCZOWE PYTANIE:
Jaka jest twoja potrzeba sprawowania kontroli?

slaba bardzo silna

Skupianie sie na negatywnych aspektach
Zaprezentowane nizej trzy kolejne schematy zachowan, kto-
re zaostrzajg nasza odpowiedz na stres, nie zawsze wiaza sie
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z warunkami zewnetrznymi, lecz nierzadko wywotuja w nas
roznorodne odruchowe mysli, ktére prowadza z kolei do rdz-
nego rodzaju reakcji stresowych.

Skupianie sie na negatywnej wizji przyszlosci
Katastrofizm oznacza nadmierne zwracanie uwagi na mozliwe
negatywne konsekwencje i ich rozpamietywanie. Czesto kata-
stroficznym myslom towarzyszy tez poczucie bezsilnosci.

KLUCZOWE PYTANIE:
Jak bardzo negatywnie myslisz o nadchodzacej przysztosci?

niezbyt negatywnie bardzo negatywnie

Skupianie sie na negatywnych aspektach terazniejszosci
Kolejny schemat mys$lowy, ktory zwieksza nasza odpowiedz
na stresogenne czynniki, wiagze sie z jednostronng, negatyw-
ng oceng zwyktych, codziennych wydarzen. Ludzie, ktorzy
stosuja ten wzorzec myslenia, skupiaja sie przede wszystkim
na mozliwych zagrozeniach oraz trudnosciach i najczesciej sa
bardzo krytycznie nastawieni do wszelkich nowosci.

KLUCZOWE PYTANIE:

Jak bardzo negatywnie oceniasz rézne sytuacje ze swojego
codziennego zycia?

niezbyt negatywnie bardzo negatywnie
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Skupianie sie na negatywnych aspektach przesztosci
Codzienne doswiadczenia, ktore sg przez nas odbierane jako
stresujace, wynikaja najczesciej z myslenia o negatywnych
przezyciach z przesztosci.

KLUCZOWE PYTANIE:
Jak czesto myslisz o negatywnych wydarzeniach z przesztosci?

rzadko bardzo czesto

Odczucie, ze musisz cos robi¢/poczucie przymusu?
Charakterystyczna cecha kolejnego wzorca zachowan, ktéry
zwieksza nasza odpowiedz na stres, jest nieustanne poczucie
przymusu, ktore moze wyrazac sie rowniez jako wrazenie by-
cia sterowanym z zewnatrz. Tak naprawde poziom stresu moze
zwiekszac¢ w nas takze przekonanie o koniecznosci spelnienia
wlasnych potrzeb, w tym potrzeb emocjonalnych, na przyktad
- MUSZE sie teraz czué dobrze. Pozadany stan uwazamy za ab-
solutnie konieczny warunek wlasnego dobrego samopoczucia
oraz poczucia wlasnej wartosci (Kaluza, 2011).

By¢ moze zdazyte$ juz zauwazy¢, ze w tej ksigzce bardzo
rzadko pada stowo musiec. Jest tak dlatego, ze w zyciu tak
naprawde musimy robic¢ bardzo niewiele rzeczy. Nawet jezeli
w dotychczasowym zyciu zdazyles sie juz odzwyczaic od opcji
mozesz/wolno ci, nie denerwuj sie, ze w kolejnych rozdziatach
pada ono dosy¢ czesto. Jednak ostatecznie to ty decydujesz,
ktore z zaproponowanych tutaj rozwigzan chcesz wlaczy¢ do
swojego zycia, a ktdre - nie.
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KLUCZOWE PYTANIE:
Jak silne jest w tobie poczucie przymusu?

stabe bardzo silne

Stresujaca ocena oznak stresu

W tym przypadku mamy do czynienia z opisanym w podroz-
dziale ,Czym jest stres“ wzajemnym oddzialywaniem ciala
i umystu. Pojawienie sie pewnych reakcji emocjonalnych (na
przykltad strachu, wscieklosci, nerwowosci), fizycznych (na
przyklad silne bicie serca, bole gtowy, zawroty glowy) oraz
behawioralnych (na przykiad zacinanie sie podczas mdéwienia,
ostabienie koncentracji) jest przez niektorych odbierane jako
zagrozenie. Tacy ludzie czesto maja poczucie bezsilnosci wobec
oznak stresu. W ten sposob wpedzaja sie tylko w btedne koto:
objaw nasila objaw, na przykfad: strach przed strachem lub
ztosc¢ z powodu ztosci.

KLUCZOWE PYTANIE:
Jak silne jest w tobie uczucie bezsilnosci wobec wlasnych reak-
¢ji emocjonalnych, fizycznych oraz behawioralnych?

slabe bardzo silne

Jezeli zastanowimy sie nad czynnikami, ktére nasilaja w nas
stres, zrozumiemy, ze kazdy nasz schemat myslenia, dzialania
oraz pojmowania rzeczywistosci w pewnym momencie naszego
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zycia spelniat jakis$ okreslony cel. Wypracowalismy je w sobie,
poniewaz zaspokajaly pewne okreslone potrzeby. Przyklado-
wo choleryczny kierownik, ktory tatwo sie denerwuje i miewa
wybuchy ztosci, prawdopodobnie w jakim$ momencie swojego
zycia nauczyl sie, ze w ten sposob moze osiaggnac szacunek in-
nych. Albo inny przyklad: ktos, kto nigdy nie jest zadowolony
ze swojej pracy, na pewnym etapie zycia zauwazyl, ze perfekcjo-
nizm przynosi mu uznanie i pochwate innych osob.

Niestety negatywne konsekwencje takich schematéw my-
slenia i postepowania przekraczaja zazwyczaj korzysci, a my
postugujemy sie nimi z czystego przyzwyczajenia. Powinienes
zweryfikowad, czy takie wzorce s3 dla ciebie jeszcze w ogole
przydatne. Zastanow sie nad wlasnymi wzorcami zachowan,
ktore nasilaja w tobie stres, a ktore sa w tobie gteboko zako-
rzenione, po czym postugujac sie ponizszym ¢wiczeniem, prze-
analizuj ich warto$¢:

e e oo

. rd
Cwiczenie: Czynniki, ktére nasilajg we mnie stres

CEL: Celem tego ¢wiczenia jest odkrycie, co kryje sie za twoim
wzmacniajacym stres zachowaniem oraz zdefiniowanie sposobu,
w jaki chciatbys sie zachowywaé w przysztosci.

e e 00000000000
e e e e e 000000

PRZEBIEG: Sprobuj wskazac te sposrod wykorzystywanych przez
ciebie wzorcéw zachowan, ktére nasilaja w tobie stres. Obserwuj,
ktére mysli zwiekszajg zewnetrzne obciazenia, jakich doswiadczasz.

oo o 00 0 0 0

Stawiam sam siebie pod presja poprzez...
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Ten wzorzec zachowania wytworzyt sie we mnie, poniewaz ...

W przysztosci cheiatabym/chciatbym...

1.8 Twoj osobisty protokot stresu

Ponizsze ¢wiczenie pomoze ci w dokladniejszym przeanali-
zowaniu wlasnego zachowania oraz indywidualnego sposobu,
w jaki przezywasz stres. Jego wyniki to baza, na podstawie ktd-
rej bedziesz opieral swojq dalszg prace z ta ksiazka. Bedziemy
do niej czesto wracac, a zwlaszcza wtedy, gdy bedziemy chcieli
przyjrzec sie blizej wykorzystywanym przez ciebie schematom
stresowych zachowan. Wielu z nas ma trudnosci ze wskaza-
niem, kto lub co nas stresuje, albo gdzie i kiedy mamy do czy-
nienia ze stresujacymi nas czynnikami. Jednocze$nie wiele
osob dostrzega, ze jakas konkretna sytuacja jest dla nich obcia-
zeniem dopiero wtedy, gdy jest juz za pdzno.

Twdj cel to systematyczna obserwacja samego siebie oraz
notowanie wlasnych odczu¢. Catos¢ ma trwaé jeden tydzien.
Opisane ponizej ¢wiczenie pomoze ci w rozwinieciu lepsze-
go wyczuwania wlasnego nastroju oraz samopoczucia a takze
wiekszej obecnosci w samym sobie.

Taka tygodniowa obserwacja dla wielu uczestnikéw moich
seminariow jest fascynujacym doswiadczeniem, gdyz dzieki
niej udaje sie im spojrzec¢ na siebie oraz trudnosci, przez ktdre
przechodza, z zewnatrz. Wciel sie na tydzien w role detektywa,
ktory chce dowiedziec sie, co cie stresuje. Obserwuj zaréwno ze-
wnetrzna sytuacje (- Ach, dokladnie! Ten kolega zawsze potrafi
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mnie zdenerwowac), jak réwniez to, co dzieje sie wewnatrz cie-
bie (- Ach, rzeczywiscie, takie mysli zaostrzaja calg sytuacje,
- Fascynujace, w jaki sposob moje ciato na to reaguje). W ten

* Ten test znajdziesz réwniez na koncu ksiazki jako zalacznik nr 3
(przyp. wyd. pol.).
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sposob nabierasz dystansu do zewnetrznych czynnikow streso-
gennych (stresorow), czynnikéw wewnetrznych, ktore nasilaja
w tobie stres oraz reakcji wlasnego organizmu. By¢ moze uda ci
sie nawet po raz pierwszy $miac sie z samego siebie. I doktadnie
taka pelna dowcipu oraz checi odkrywania postawe wobec stre-
sujacych cie sytuacji chcesz w sobie pielegnowac.

------------------------------------------------

< “ . .
. Cwiczenie: Protokét stresu

+ CEL: Celem tego ¢wiczenia jest doktadniejsze przyjrzenie sie spo-
sobowi, w jaki przezywasz stres. Dzieki wykonaniu ponizszego ¢wi-
czenia zdobedziesz pierwsze cenne informacje o sobie samym oraz
. stworzysz baze do dalszej pracy z ta ksigzka.

PRZEBIEG: Przez tydzien obserwuj siebie oraz swoje otoczenie.
Jezeli chcesz, w tym czasie protokot stresu moze stac sie twoim co- -
dziennym towarzyszem. Réb notatki w trakcie lub bezposrednio
« po zakonczeniu sytuacji, ktora stanowi dla ciebie obcigzenie. Spro-
. bujspojrze¢ na siebie oraz swoje otoczenie w nieco mniej powazny

¢ sposob i potraktuj je z lekkim przymruzeniem oka. !
1 (wzér takiego protokotu znajdziesz tutaj: [
3 http://www.radikalstressfrei.de/) .

--------------------------------------------------

1.9 Trzy sposoby zwiekszenia odpornosci

na stres
W radzeniu sobie z samym sobg oraz napotykanymi trudnoscia-
mi masz do wyboru trzy rézne drogi. Kazda strategie, kazde na-
rzedzie a nawet kazdy poradnik z zakresu zarzadzania stresem
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lub podnoszenia odpornosci na stres mozna przyporzadkowaé
do jednego z trzech podstawowych obszaréw. W ich obrebie
znajdziesz tez te strategie, ktore sam dotychczas stosowates.
Aby nauczy¢ sie skutecznego i wszechstronnego obchodzenia
sie z samym sobg oraz zewnetrznymi trudnosciami, powinienes
zapoznac sie ze wszystkimi trzema obszarami, poniewaz uswia-
domienie ich sobie pomaga w odkryciu wlasnych, potencjalnych
sposobow obchodzenia sie ze stresem.

Pierwszy obszar: modyfikacja obcigzenia zewnetrznego
W ramach tego obszaru modyfikujesz obcigzenia, wymagania
oraz stresujace sytuacje, z ktorymi jestes konfrontowany. Twoj
cel to taka modyfikacja otaczajacego cie $wiata, abys juz nie
postrzegat go jako obciazenie.

[stotne s3 tutaj nastepujace elementy:

+ efektywne zarzadzanie czasem,

* usprawnienie struktury oraz sposobu organizacji,

* delegowanie lub zrzekanie sie niektérych obowigzkdw,

+ stawianie granic oraz mowienie nie,

* rozwoj kompetencji w zakresie rozwigzywania problemow,

+ znalezienie wsparcia,

* poszerzenie fachowych oraz spotecznych kompetencji,

Drugi obszar: rozwoj technik umystowych

W ramach drugiego obszaru przygladamy sie samym sobie, by

zmodyfikowac istniejace obcigzenia przy pomocy technik umy-

stowych. Przede wszystkim chodzi tutaj o zerwanie z nasilaja-

cymi stres schematami myslowymi oraz behawioralnymi i za-

stapienie ich technikami, ktore beda dla nas zZrédtem wsparcia.
+ odkrywanie nowych mozliwosci dziatania,
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modyfikacja wlasnych przekonan oraz wewnetrznego
nastawienia,

nauka odpowiedniego obchodzenia sie z wlasnymi
emocjami,

rozwoj posiadanych zasobow,

uwolnienie sie od utartych przekonan oraz oczekiwan,
trzezwe spojrzenie na sytuacje,

weryfikacja oraz krytyczna ocena wlasnych ambigji,
rozwiniecie w sobie wiary we wlasne zdolnosci i mozliwosci,
umiejetnosc¢ zdystansowania sie od sytuacji,

okazywanie wdziecznosci,

Trzeci obszar: zwiekszenie odpornosci na stres

Zewnetrzne oraz wewnetrzne techniki antystresowe nie zawsze

pozwalajg nam unikna¢ sytuacji, ktore stanowia dla nas obcia-

zenie. To nieuniknione, ze w Zyciu raz po raz napotykamy na
swojej drodze na trudnosci oraz obcigzajace nas wyzwania. Aby
lepiej sie z nimi obchodzié, powinnismy zwiekszy¢ w sobie od-

pornosc na stres, w czym moze nam pomoc:

robienie regularnych przerw,

swiadome i uwazne zycie,

uprawianie sportu oraz aktywnos¢ fizyczna,

nauczenie sie i regularne praktykowanie technik
relaksacyjnych,

pielegnowanie kontaktéw miedzyludzkich,

dostateczna ilo$¢ snu,

zdrowa i prawidtowo zbilansowana dieta,

dbanie o zrédla, z ktérych czerpiemy energie, czym zaj-
miemy sie dokladniej w dalszej czesci tej ksiazki,
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Cwiczenie: Strategie radzenia sobie ze stresem

CEL: Celem tego ¢wiczenia jest sprawdzenie, do ktérego obszaru
nalezata wiekszo$¢ stosowanych przez ciebie technik radzenia
sobie z codziennymi wyzwaniami.

Jezeli na przyktad okaze sie, ze dotychczas czesto szukates$ roz-
wigzan roznych trudnosci wewnatrz, tym razem mozesz wyprébo-
wac nowe mentalne kompetencje w zakresie radzenia sobie ze stre-
sem. Jezeli natomiast opierates$ sie wczesniej wytacznie na wtasnej
odpornosci na stres, powinienes$ doktadniej przyjrze¢ sie czynnikom
zewnetrznym. By¢ moze nowe opcje i mozliwosci czekaja na ciebie
zupetnie gdzie indziej?

PRZEBIEG: Do kazdego z trzech obszaréw przyporzadkuj przynaj-
mniej piec¢ sposrod swoich dotychczasowych strategii radzenia sobie
ze stresem. Przypomnij sobie rézne trudne sytuacje i zastanéw sie nad
sposobem, w jaki sobie z nimi wtedy poradzites. Czy stres pochodze-
nia zewnetrznego wyeliminowates na przyktad poprzez lepsze zarza-
dzanie czasem lub unikanie danej sytuacji, a moze stworzytes sobie
nowe pole manewru (obszar pierwszy)? Czy ze stresem pochodzenia
wewnetrznego radzites sobie na przyktad przy pomocy ponownej
oceny sytuacji (obszar drugi)? A moze dotychczas przede wszystkim
probowates$ zwiekszy¢ wtasng odpornosc na stres (obszar trzeci)?

Najefektywniejszym sposobem zwalczania dystresu oraz rozwija-
nia w sobie osobowosci odpornej na stres jest wypracowanie umie-
jetnosci postugiwania sie wieloma roznymi technikami ze wszystkich
trzech wspomnianych tutaj obszaréw. Przy czym nie istnieje tutaj co$
takiego jak ogolna, skuteczna dla wszystkich standardowa strategia
dziatania. Natomiast bogaty repertuar umozliwi ci elastyczniejsze ob-
chodzenie sie z trudnymi sytuacjami oraz otworzy przed toba nowe
mozliwosci radzenia sobie ze starymi problemami.

Bez wzgledu na obszar, na ktérym sie w swoim dotychczasowym
zyciu koncentrowates, dzieki lekturze tej ksigzki masz okazje nauczy¢
sie, w jaki sposob rozszerzy¢ wtasne kompetencje w zakresie wszech-
stronnego, elastycznego, zdrowego i zdecydowanego obchodzenia

© © 0 0 0600006000000 0000000000000000000000000000e00 00
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sie z zyciowymi wyzwaniami w ramach wszystkich trzech wymienio-
nych tutaj obszaréw.
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* Ten test znajdziesz réwniez na koncu ksiazki jako zalacznik nr 4

(przyp. wyd. pol.).
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Peter Beer - coach, autor ksigzek popularno-
naukowych. Nieustannie siega do wtasnych
doswiadczen, praktyki i wiedzy naukowej
w celu dostarczenia swoim czytelnikom i se-
minarzystom motywacji oraz ¢wiczen. Spra-
wia, ze ich zycie staje sie zdrowsze i bardziej
wydajne. Jako coach przyktada szczegdlng
wage do utrzymywania rownowagdi pomiedzy wszystkimi
obszarami codziennosci.

Czym jest stres?
Jak zmierzy¢ jego poziom?
W jaki sposdéb sie uodpornié?

Poznaj 6 prostych krokéw, ktére pomoga Ci w wyelimino-
waniu stresu ze swojego zycia. Dowiesz sie czym jest rezy-
liencja oraz zaczniesz radzic¢ sobie z emocjami i porazkami,
ktore pojawiajg sie na Twojej drodze. Bedziesz efektywnie
odpoczywad np. podczas wakacji czy Swiat Bozego Naro-
dzenia. Odkryjesz sztuke robienia przerw oraz Swiadomego
czerpania przyjemnosci. Wyposazony w podstawowa wie-
dze oraz przydatne strategie i ¢wiczenia odzyskasz réw-
nowage w swoim zyciu. Dasz sobie szanse, ocalisz zdrowie
i zycie rodzinne pozbywajgc sie stresu raz na zawsze!

Stres? Nigdy wiece;j!
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