PACZKA
ZDROWIA

Reakcja stresowa to jedna z podstawowych reakcji naszego
organizmu. Gdyby nie ona, nasi przodkowie nie mieliby szansy na
przetrwanie. Nie byliby gotowi, by zareagowacC na pojawiajgce sie
w otoczeniu zagrozenie — by z nim walczy¢ lub przed nim uciekac
(ang. fight or flight). By umozliwi¢ reakcje na zagrozenie czyhajgce
na zycie naszego przodka, jego organizm wyzwalat mieszanke
hormondéw, ktére w szybkim tempie pozwalaty na mobilizacje
organizmu — m.in. przyspieszenie akcji serca, podniesienia cisnienia
krwi, usuniecie sennosci. Wszystko po to, by wzmocnicC site miesni
i czujnosc.

Nasz organizm na sygnat zagrozenia reaguje tak samo, jak organizm naszych przodkow tysigce
lat temu. Mimo, ze typ zagrozenia zmienit sie. My juz nie musimy walczy¢ wrecz z przeciwnikiem
lub bra¢ nogi za pas, umykajgc. Na nas czekajg wyzwania zwigzane z naszymi myslami,
emocjami, zadaniami dotyczgcymi naszej sfery poznawczej. W tej sytuacji reakcja organizmu
mobilizujgca go do duzego wysitku fizycznego nie jest juz adekwatna. Niestety nasz organizm nie
zdagzyt sie dostosowac do tej zmiany.

Sytuacje naszg i naszych przodkoéw rézni jeszcze jeden kluczowy element: nasi przodkowie
pomiedzy poszczegolnymi epizodami mobilizacji organizmu mieli czas na odpoczynek
I regeneracje. My czesto zyjemy w stanie permanentnej mobilizacji, nie pozwalajgc sobie na
odpoczynek, co prowadzi do przecigzenia, wyczerpania i wypalenia.

Co6z nam zatem pozostaje? Mozemy zatrzymacé sie na chwile i podda¢ swoje reakcje refleksii,
zrozumiec je i dziata¢ tak, by wykorzystywacé je dla wtasnego dobra.

Na stres mozemy patrze¢ z dwoch perspektyw. Moze on trudnia¢ nam
dziatanie, paralizowa¢ i dziataC na naszg szkode — mowimy wtedy
o dystresie. Moze on jednak takze nam pomagac¢, mobilizowac,
powodowaé, ze mamy pozytywng energie i zapat do dziatania — to jest
eustres. Sam stres nie jest zatem naszym wrogiem. Moze on da¢ nam
paliwo i che¢ do dziatan — wazne tylko by nas nie spalit. Dlatego
kluczowe jest nauczenie sie zarzgdzania nim, tak abysmy to my
kontrolowali go, a nie odwrotnie.

Stres jest reakcjg organizmu na docierajgcy do nas bodziec, ktory odbieramy jako realny,
faktyczny. Natomiast to czy zinterpretujemy go jako pozytywny (np. szanse) czy negatywny (np.
zagrozenie) zalezy od nas. Ten sam bodziec u réoznych oséb moze powodowacé zupetnie inne
reakcje — np. mozliwos¢ wystgpienia publicznego. Sg osoby, ktére bedg czuly sie w tej sytuaciji, jak
.,fyba w wodzie”, a sg oczywiscie i takie, ktére sama mysl o takiej perspektywie paralizuje.
Wszystko zatem zaczyna sie w naszej gtowie. | to dobra wiadomos¢, bo oznacza, ze mozemy
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A moze jednak nie tak trudno? Istniejg rézne metody zarzgdzania stresem i radzenia sobie
z nadmierng jego iloscig, ktora jest dla nas szkodliwa. Wazne, by dostosowaé metode do aktualnej
sytuacji, z ktérg sie mierze i jg zastosowac. Nie unika¢ problemu, tylko podjg¢ dziatanie. Co to
moze byc¢?

Jesli stoisz przed wielkim wyzwaniem, ktére spedza Ci sen z powiek — zmierz si¢ z nim. Zamiast
zamartwia¢ sie, warto przeanalizowac¢ sytuacje, znalez¢ zrédito problemu i stresu. Wielkie
wyzwanie dobrze jest podzieli¢ na czesci, ktére sg mozliwe do ,strawienia”. Takie podzielenie
pomaga takze zastanowic sie, na ktore elementy ,uktadanki” mam wptyw (i w zwigzku z tym moge
dziata¢, by usung¢ zrédio stresu), a ktore pozostajg poza mojg kontrolg. Tymi ostatnimi nie ma
sensu sie zamartwiac, tym bardziej, ze amerykanscy naukowcy stwierdzili, ze 95% spraw o ktére
sie martwimy nigdy sie nie wydarza ©).

Czasem mowimy sobie ,tylko dystans moze mnie uratowac”. | to bardzo wazne stowa, gdyz
zmiana perspektywy moze by¢ naszym wielkim sprzymierzencem. Moim sposobem na zmiane
perspektywy w stresujgcej sytuacji jest zapytanie samej siebie ,Jakie znaczenie bedzie miata dla
Ciebie ta sprawa za 10 lat?”. Takie pytanie zadata mi dawno temu moja przyjacidtka, ktorej
opowiadatam o owczesénie trudnej dla mnie sytuacji. To pytanie uswiadomito mi, ze za 10 lat
najpewniej w ogole nie bede pamietata o tej sprawie. | rzeczywiscie tak jest — dzis pamietam
pytanie lzy, ale zupetnie nie pamietam o czym wtedy rozmawiatysmy. Zadanie sobie takiego
pytania i uswiadomienie, ze w diuzszej perspektywie sprawa, o ktérg sie martwie nie bedzie miata
znaczenia, dziata na mnie oczyszczajgco i uwalniajgco. Jesli jednak po zadaniu sobie tego pytania
uznatabym, Ze jest to kluczowa sprawa, majgca znaczenie po 10 latach, bytby to dla mnie sygnat,
ze czas dziatac¢, a nie zamartwiac sie.
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To tylko niektore z metod, z ktérych mozesz skorzysta¢. Zachecam rowniez, aby zajrze¢ do naszej
oferty szkolen e-learningowych na platformie peoplenet.

c[r[E]A]
peoplenct “*° LLidero HEHA
. (L1 ]v]e]

» Szkolenie e-learningowe Zarzadzanie stresem | Llidero | platforma peoplenet
Wiecej informacji o tym jak zarzadzaC swoim stresem znajdziesz na przyklad w szkoleniu
Zarzgdzanie stresem firmy Llidero, dostepnym poprzez platforme peoplenet. Trener Jarostaw
Gibas przybliza w nim nie tylko mechanike powstawania stresu i metody, ktére sg skuteczne
w zarzgdzaniu nim. Wspomina takze o metodach, ktére czesto wydajg sie nam efektywne, lecz
w istocie dziatajg tylko na krotkg mete lub wcale.

» Szkolenie e-learningowe The Science of Happiness: How to Live Your Best Life
| CreativeLive | platforma peoplenet
By zadbac¢ o swoje emocje warto obejrze¢ takze wystgpienie CreativeLive The Science of
Happiness: How to Live Your Best Life. Pozwoli ono poznaé¢ konkretne 3-minutowe narzedzia
pomagajgce budowaé pozytywne emocje i poczucie szcze$cia. Zycie bez stresu nie jest ani
mozliwe, ani nie bytoby dla nas dobre. Wazne jest natomiast, by stres mie¢ pod kontrolg i
z pozytkiem dla siebie zarzadza¢ nim. Warto rowniez mysle¢ o sobie samym jako o catosci,
w ktorej aspekty zwigzane z naszym ciatem, emocjami, myslami przenikajg sie i wptywajg na siebie
nawzajem.

Dbajmy wiec o siebie, a Paczka Zdrowia na pewno nam w tym pomoze

Kinga Vorbrich
Kierownik Zespotu Rozwoju
Organizacji i Szkolen
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