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Strategie radzenie sobie ze stresem

Zaréwno ptaczace i zalace sie matce dziecko, jak i piszacy pézno w nocy nerwowo jaki$ tekst (na
przyktad skrypt dla studentéw) wyktadowca akademicki, moga mie¢ wspdolny motyw dziatania.
Zaréwno jedno jaki i drugie moga w ten sposéb radzi¢ sobie ze stresem. Kazdy z nas radzi sobie ze
stresem codziennym, niektérzy z nas zmagajg sie z sytuacjami wyjatkowo trudnymi, ale wszyscy
potrafimy lepiej lub gorzej go pokonywacé. Czym wiasciwie jest to niwelowanie stresu? Wedtug definicji
radzenie sobie to postepowanie z wewnetrznymi i zewnetrznymi wymaganiami, postrzeganymi jako
wyczerpujgce lub przekraczajgce zasoby jednostki (Lazarus, Folkman, 1984). W literaturze przedmiotu
okresla sie rozne strategie radzenia sobie ze stresem. Czy strategie dziatania u podanych na poczatku
tego akapitu dziecka i dorostego sg takie same? Po tak lakonicznym opisie, nie wiemy tego na pewno,
ale mozna przypuszczaé, ze dziecko Zalace sie matce bedzie w wiekszym stopniu skoncentrowane na
obnizeniu swojego napiecia emocjonalnego (nawet jesli nie jest tego swiadome), niz na rozwigzaniu
problemu (na konfrontacji z nim). Wyktadowca zas najpewniej swdj stres redukuje przez zmierzenie
sie z jego zewnetrznym zrodtem, jakim jest wykonanie w okreslonym czasie pracy. Dwie najczesciej
opisywane w literaturze przedmiotu strategie redukcji stresu to radzenie sobie zorientowane na

emocje i radzenie sobie zorientowane na problem.

Radzenie sobie zorientowane na emocje jest zasadne wtedy, gdy czynniki wywotujgce u nas stres sg

poza naszq kontrolg. Jesli cierpimy, bo bliska nam terminalnie chora osoba odchodzi od nas, to lepsze
w skutkach bedzie podejmowanie dziatan majacych na celu pogodzenie sie ze strata, przygotowanie
sie na bodl psychiczny, niz dziatania majace na celu odwroécenie biegu zdarzen, takie jak
kwestionowanie wynikow badan i diagnozy lekarskiej. To pozorne odpuszczenie sobie i myslenie o tym
jak sie bedzie czuto gdy nastgpi $mier¢ bliskiej nam osoby jest racjonalng strategia. Podejmujac takie
dziatania liczymy sie z tym, ze czeka nas jeszcze wieksze zagrozenie w postaci ogromnego stresu

i planujemy sposéb redukcji tego stresu. Przyktadami dziatan w ramach tej strategii jest réznego
rodzaju relaksacje (spacer, joga, gorgca kapiel itp.) ale tez zazywanie antydepresantéw. Ponadto
redukuje nasze napiecie emocjonalne celowe uciekanie myslami od tematu, fantazjowanie,
wyobrazanie sobie czego$ przyjemnego. Wreszcie tez przejawem strategicznego dziatania bedzie

podjecie terapii zorientowanej na redukcje pojawiajacego sie w nas dodatkowego niepokoju.

Radzenie sobie zorientowane na problem obejmuje wszystkie strategie, ktére zmierzajg bezposrednio

lub posrednio do uporania sie ze stresorem. Twoja aktywnos$¢ zorientowana jest na rozwigzywanie
problemu przed jakim stoisz. Strategia ta jest zasadna jedynie gdy stresory podlegajg Twojej kontroli.
W innym wypadku atakowanie problemu bez mozliwosci rozwigzania go doprowadzi do frustracji,

w konsekwencji od jeszcze wiekszego stresu. Przyktadami dziatari a ramach tej strategii szeroko pojeta
walka w postaci atakowania, ostabiania lub niwelowania zrédta zagrozenia. Radzeniem zorientowanym
na problem bedzie tez ucieczka - zdystansowanie sie od zagrozenia. Innym sposobem dziatania w tej

strategii jest podjecie negocjacji, targowania sie, poszukiwania kompromisu. Jest tez wreszcie
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dziataniem zorientowanym na problem zapobieganie stresowi w przysziosci - zwiekszanie swojej

odpornosci lub zmniejszanie sity przewidywanego stresu.

Przygotowywanie sie na stres
W ramach strategii antycypacyjnego radzenia sobie, przygotowanie sie potrafi przynie$ bardzo dobre
rezultaty. Rzecz jasna nie kazdy stresor jest mozliwy do przewidzenia, ale jakas czes¢ stresu jakiego
doswiadczamy nie jest dla nas zaskoczeniem. W ramach swojego modelu, terapeuta Donald
Meichenbaum (1993) okresla trzy etapy procesu ktéry umozliwia uodpornienie sie na stres:
e Etap I - Rozwiniecie u siebie wiekszej swiadomosci wtasnych realnych zachowan, czynnikow
wywotujacych te zachowania oraz ich konsekwencji.
e FEtap II - Identyfikowanie nowych zachowan, innych niz dotychczasowe nieadaptacyjne, nie-
uchronnie prowadzace do porazki.
e Etap III - Wprowadzenie nowych adaptacyjnych zachowan. Analiza ich przyczyn i konsekwen-

cji z naciskiem na podkreslenie udziatu wtasnej proaktywnosci w osigganiu sukcesu.

Techniki obnizania napiecia emocjonalnego

Omawiane we wczesniejszej czesci modutu strategie dotyczg najczesciej podjecia catej palety dziatan
w sferze poznawczej (np. reorganizacji postrzegania stresorow i swoich zasobdw), behawioralnej (np.
wykonywanie nowych dziatan lub podejmowanie aktywnosci zastepczych) czy emocjonalnej (np.
krzyczenie w ztosci lub uspokajanie sie). Bardzo czesto pierwszym krokiem w sytuacji stresu ktéremu
towarzyszy uczucie irytacji, zmeczenie lub frustracja powinno by¢ obnizenie napiecia emocjonalnego,
jakie w nas zalega. Dopiero po zrelaksowaniu sie powinnismy zastanawiac¢ sie nad tym, jak rozwigzac
problem ktéry nas stresuje.

Jaki$ czas temu dostatem zlecenie przeprowadzenia serii szkolen dla pracownikéw urzedu majacego
swoje oddziaty w catej Polsce, w zwigzku z czym to samo szkolenie prowadzitem w kilku miejscach.
Tematem przewodnim byta obstuga klienta, a w ramach tego byt modut dotyczacy radzenia sobie ze
stresem w pracy. Przygotowujac sie do szkolenia przypomniatem sobie o istnieniu technik
relaksacyjnych stosowanych miedzy innymi w sporcie i terapii, o ktérych uczytem sie na studiach.
Zawsze mi bylo daleko do stosowania ¢wiczen z wlasnym ciatem, tracito mi to magig i batem sie, ze
mamy do czynienia w pewnym sensie z efektem placebo. Zdecydowatem sie jednak poprowadzi¢
modut dotyczacy redukcji napiecia emocjonalnego. Odswiezajac sobie techniki sprawdzitem je przed
szkoleniami na sobie. Jakiez byto moje zdziwienie, gdy okazato sig, ze to dziata! Na poczatek
zastosowatem tak zwane ¢wiczenia izometryczne. Usiadtem wygodnie na krzesle z wyprostowanymi
plecami - kregostup miatem na tyle na ile to mozliwe wyciagniety. W kolejnym kroku ztaczytem dtonie
przy zgietych w fokciach rekach, tak by byty na wysokosci splotu stonecznego. Zaczatem intensywnie
pcha¢ rece ku sobie, tak jakbym chciat kazdg z nich przepchna¢ druga. Robitem to pulsacyjnie,
naprzemiennie napinajac i rozluzniajgc miesnie rgk i w zasadzie catej obreczy barkowej. W ten sposdb

po paru minutach, gdy przerwatem ¢wiczenie, poczutem prawdziwe odprezenie w gdrnej partii plecéw,
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barkach, catych rekach. Podobne ¢wiczenia zrobitem z nogami (Sciskajac i rozluzniajac kolana). Na
koniec jeszcze na stojaco zrobitem c¢wiczenie z naprezaniem i rozluznianiem posladkéw. Po takim
zestawie aktywnosci fizycznej bytem gotowy na dalsze odprezenie. Majac rozluznione ciato, zaczatem
wykonywac¢ ¢wiczenie rozluzniajagce umyst jakim moze by¢ wizualizacja. Polega ona na stuchaniu
nagranego przez lektora tekstu, w ktorym jesteSmy proszeni o to, by wyobraza¢ sobie jakies
przyjemne, relaksujace rzeczy. Gtosowi towarzyszy¢ moze w tle jakas$ bardzo spokojna, kojaca
muzyka. Wersja jakiej sam uzytem dotyczyta przechadzania sie po pieknym, $wiezym lesie,
oczyszczeniu sie w znajdujacym sie tam rzeskim strumieniu. Wizualizacje wykonuje sie w jakiejs
bardzo wygodnej pozycji z zamknietymi oczami. Istotg tego typu ¢wiczen jest wstuchanie sie w opis

i wyobrazanie sobie jak najdoktadniej przedstawianych wydarzen. Ta wizualizacja trwata zaledwie pare
minut, ale moze trwac¢ o wiele dtuzej. Ten czas wystarczyt mi jednak do wyciszenia sie i prawdziwego
uspokojenia emocji. Wazng role w tego typu ¢wiczeniach odgrywa oddech. W nagranym opowiadaniu
proszony bytem jako stuchacz o miarowe, spokojne oddychanie. Wdech przez nos, wydech przez usta.
Sa specjalne relaksacyjne techniki oddechowe i taki oddech byt do nich zblizony. Po wystuchaniu catej
opowiesci bylem w stanie lekkiego potsnu. Moje mysli byty spokojne i dotyczace bycia tu i teraz,

a wilasciwie tam - w lesie  teraz. Bytem catkowicie odprezony i gotowy do dziatania. Po takim seansie
wiedziatem, ze moge i$¢ i uczy¢ tych, w sumie jednych z prostszych technik relaksacji inne osoby. Na
tych zasadach pracy z ciatem i koncentracjg uwagi zasadza sie wiekszos$¢ znanych mi metod i technik

relaksacyjnych. Réwniez medytowanie w celach relaksacyjnych ma z tym duzo wspdlnego.

To, co faczy rozne sposoby relaksacji polegajace na redukcji napiecia emocjonalnego, takie jak np.
Zen, joga czy opisane powyzej ¢wiczenia izometryczne i wizualizacje to:

e cisza w otoczeniu;

e zamkniete oczy;

e wygodna pozycja;

e powtarzajgce sie formuiki (zmniejszenie stymulacji wewnetrznej).

Osobowos¢ a stres

Skoro stres jest konsekwencjg subiektywnej oceny bodzca (jako zagrazajacego), to czy réznimy sie
generalnie sktonnoscig do postrzegania stresorow i przezywania stresu? W psychologii dowodzi sie
klarownie, ze jako jednostki réznimy sie swoimi stylami poznawczymi. Do tego dochodzi jeszcze
kwestia temperamentu (charakteru). Jesli do tego dotozy¢ jeszcze osobiste doswiadczenia niektorych
ludzi sktaniajace ich do wrogiego traktowania innych, to mamy gotowa mieszanke wybuchowg. W
Swietle tego mozna uznaé, ze niektdrzy z nas sq bardziej narazeni na przezywanie stresu niz inni w
wyniku tego, jak odbieraja rzeczywisto$¢. Meyer Friedman i Ray Rosenman (1974) juz wiele lat temu
zaczeli opisywac wzorce zachowan, nazwanych przez siebie typem A i typem B. Osoba, ktéra cechuje
sie nadmierng sktonnosciag do rywalizacji, agresywnoscig, niecierpliwoscig, dziata najczesciej w
pos$piechu, jest wrogo nastawiona do otocznia i nierzadko jest niezadowolona z jakich$ waznych
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aspektéw swojego zycia, to wzér zachowan A. Osoby o wzorze zachowan B sg przeciwienstwem tych
pierwszych. Jak dowodzg badania, osoby z wzorcem zachowan A istotnie statystycznie czesciej niz
osoby w catej populacji, chorujg na chorobe wiencowg serca.

Bibliografia i netografia

Jesli jeste$ zainteresowany pogtebieniem wiedzy przedstawionej w tej prezentacji to ponizej

zamieszczam dane bibliograficzne podrecznikéw, w ktorych wiedza ta jest szerzej opisywana.

Gerrig R., Zimbardo P. (2006) Psychologia i zycie. Warszawa, PWN. Rozdziat 12. Emocje stres i
zdrowie. str. 384-425.

Oproécz tego odsytam tez do tekstow zrodtowych:

Lazarus, R.S., & Folkman, S. (1984). Stress, Appraisal and Coping. New York: Springer.

Meichenbaum, D. (1993). Stress inoculation training: A twenty year update. In R. L. Woolfolk and P.
M. Lehrer (Eds.), Principles and practices of stress management. New York: Guilford Press.

Friedman, M. & Rosenman, R. H. (1974) Type A Behavior and Your Heart. New York: Knopf.

Ciekawe linki:

Kompleksowo i rzetelnie na temat stresu w pracy http://www.stres.edu.pl/

Smiac sie czy bac sie? - przyktad prawdziwego lub wyrezyserowanego (ocen sam) office rage

http://www.youtube.com/watch?v=4q9VriwAGgA
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