
OSWAJANIE STRESU  
  

Omal�e ka�da osoba, która próbuje odnale�� swoje miejsce na rynku pracy dosy� szybko 

zapoznaje si� z jego brutalnymi realiami. Faktem bowiem jest, �e obecny rynek pracy nie 

zapewnia wszystkim wymarzonej posady, a co wi�cej niejednokrotnie nie zapewnia �adnej.  

  

Spotykaj�c si� i obserwuj�c osoby bezrobotne, które aktywnie poszukuj� pracy mo�na 

uzyska� informacje, �e sytuacja poszukiwania pracy jest opisywana niejednokrotnie jako 

najci��szy okres w �yciu tych ludzi. Fakt ten wi��e si� nie tylko ze stresem towarzysz�cym 

oczekiwanym rozmowom kwalifikacyjnym, ale równie�, a mo�e wr�cz przede wszystkim z 

negatywnym samopoczuciem, które towarzyszy nagminnie tej uci��liwej sytuacji. 

 

W sytuacji poszukiwania pracy frustruj�ce jest niemal wszystko. Nawet je�li posiada si� inne 

�ródło �rodków niezb�dnych do prze�ycia, to pojawiaj� si� deficyty zdecydowanie 

uprzykrzaj�ce �ycie. Brakuje bowiem �rodków na ewentualne dokształcanie si� - nauk� 

j�zyków, kursy, szkolenia, które podniosłyby nasze szanse na rynku pracy. Co wi�cej 

systematycznie maleje nasze przekonanie o własnej warto�ci i o mo�liwo�ci wywarcia 

wpływu na zaistniał� sytuacj�. Kiedy stan bezrobocia utrzymuje si� ju� ponad nasze siły, 

wówczas mo�e zacz�� bole�nie pojawia� si� poczucie bezsensu istnienia. 

 

Permanentnie utrzymuj�cy si� stres wpływa negatywnie na wszystkie sfery naszego �ycia i 

organizmu. Tym, co mo�e najwyra�niej i najszybciej da� si� we znaki osobom poddawanym 

jego presji jest szereg symptomów fizycznych, ujawniaj�cych zakłócenia w funkcjonowaniu 

ciała. Najcz��ciej nale�� do nich nast�puj�ce: 

 

I. objawy krótkotrwałe 

- przyspieszone bicie serca 

- wzrost aktywno�ci gruczołów potowych 

- zimne ko�czyny – dłonie i stopy 

- zimna skóra 

- mdło�ci lub wymioty 

- biegunka 

- przyspieszony oddech 



- zawroty głowy 

- sucho�� lub nadmierna wilgo� w ustach 

- cz�sta potrzeba oddawania moczu 

- napi�cie mi��ni 

 

II. objawy długotrwałe 

- zmiana apetytu (najcz��ciej przejawiaj�ca si� utrat� łaknienia, czasami jego 

podwy�szeniem) 

- poczucie zimna 

- bóle 

- zaburzenia aktywno�ci seksualnej 

- dolegliwo�ci fizyczne: 

• problemy trawienne 

• bóle pleców 

• astma 

• problemy skórne 

• bóle głowy 

- wra�enie chronicznego osłabienia 

 

Niestety to nie koniec objawów. Jak ju� wspomniano wyst�puj� pewne ich grupy, które nie s� 

zwi�zane z fizjologicznym dyskomfortem. Mo�na do nich zaklasyfikowa� poni�sze: 

 

III. Symptomy emocjonalne 

- trudno�ci w procesach my�lowych – chaos my�lowy, niemo�no�� 

skoncentrowania uwagi 

- l�k, niepokój 

- złe samopoczucie 

- poczucie utraty kontroli i przygn�bienie 

- poczucie, �e jest si� „gorszym”, „bezu�ytecznym”, „dysfunkcjonalnym” 

- zmiany nastroju 

• frustracja 

• depresja 

• wrogo�� 



• bezradno�� 

• rozdra�nienie 

• irytacja 

• nerwowo�� 

• poczucie niepokoju 

- ospało�� 

- si�ganie po papierosy, leki, alkohol, narkotyki 

 

IV. Symptomy behawioralne 

- podnoszenie głosu 

- zwi�kszenie tempa mówienia 

- ziewanie 

- tiki nerwowe 

- obgryzanie paznokci 

- „b�bnienie” palcami o blat stołu 

- brak troski o własny wygl�d 

- negatywny, przykry nastrój 

• agresja 

• obronno�� 

• krytycyzm 

• zirytowanie 

• irracjonalno�� 

• przesada w sposobie reagowania 

- obni�enie efektywno�ci 

• negatywne nastawienie 

• utrata obiektywizmu 

• niezdolno�� do koncentracji i podejmowania decyzji 

• kłopoty z pami�ci� 

• zwi�kszona podatno�� na wypadki 

• cz�stsze popełnianie bł�dów 

 

 



W sytuacji braku pracy i długotrwałego nara�ania si� na czynniki wywołuj�ce napi�cie cz�sto 

pojawia si� mechanizm zwany bł�dnym kołem stresu. Polega on na tym, �e ka�dy 

pojawiaj�cy si� symptom stresu wyzwala kolejny, pogł�biaj�cy nasz dyskomfort. Mechanizm 

ten obrazuje poni�szy rysunek. 

 

 
STRES, 

UCZUCIE NAPI�CIA 

POJAWIA SI� 
NASTAWIENIE 
NEGATYWNE 

„Jestem do niczego” 

ROSNIE 
ZNIECIERPLIWIENIE 
„To mi idzie, jak krew z 

nosa” 

POJAWIA SI� 
NIEPOKÓJ O 
PRZYSZŁO�� 

„Co b�dzie jutro?” 

RO�NIE OBSESYJEN 
NASTAWIENIE 

„Wszystko jest przeciwko 
mnie” 

NASTAWIENIE 
NEGATYWNE 
POGŁ�BIA SI�  

„Wszystko jest do niczego” 

UTRWALA SI� NEGATYWNY 
SPOSÓB PRZE�YWANIA, 

UAKTYWNIAJ� SI� 
ZABURZENIA SOMATYCZNE 

POGŁ�BIAJ� SI� STANY 
L�KU I NIEPOKOJU 

POJAWIAJ� SI� 
SYMPTOMY 

WYCZER[ANIA 
ORGANIZMU 

POGARSZA SI� JAKO�� 
CODZIENNEGO 

FUNKCJONOWANIA, 
CORAZ WI�CEJ RZECZY 

„WYMYKA SI� Z R�K” 

STRES POGŁEBIA 
SI� 



 

Co zatem pocz�� ze stresem? Skoro trudno go całkowicie pokona�, to powinni�my co 

najmniej uniemo�liwi� mu przyrost. Najlepiej jednak byłoby go oswoi� i wykorzysta� w 

sposób pozytywny.  

 

Nale�y pami�ta�, �e stres jest naturaln�, nieuniknion� cz��ci� naszego �ycia. Wielu badaczy 

zajmuj�cych si� tym tematem podkre�la, �e stres jest normaln� reakcj� biologiczn� ka�dego 

organizmu, a brak reakcji stresowej oznacza �mier� organizmu. Stres towarzyszy codziennie 

ka�demu z nas. Jest bowiem naturaln� reakcj� na codzienne wyzwania i �yciowe zmiany - nie 

tylko negatywne, ale i pozytywne. Stresuj�cy jest nie tylko egzamin na studia i obrona pracy 

dyplomowej, ale te� pierwszy dzie� w pracy, jej utrata czy nawet własny �lub. Jednym ze 

sposobów na udane �ycie jest umiej�tne radzenie sobie ze stresem. Dzieje si� tak dlatego, �e 

to nie sam bodziec stresowy jest zagra�aj�cy dla człowieka, ale to jak na niego reagujemy. 

Bardzo cz�sto stres jest wywoływany poprzez negatywne my�lenie. Je�li interpretujesz now� 

sytuacj� my�l�c "Na pewno sobie nie poradz�", wtedy istnieje znacznie mniejsza szansa na 

efektywne zadziałanie, ni� gdy postrzegasz now� sytuacj� jako tak�, z któr� mo�na sobie 

poradzi�. 

 

Warte zaznaczenia jest równie� to, �e pewien niewielki, indywidualny dla danej osoby 

poziom stresu działa na ni� pozytywnie, poniewa� motywuje, pobudza do działa�, zapewnia 

aktywno��, intensyfikuje racjonalne my�lenie. Ten fakt wpływa na to, ze mamy lepsz� 

sposobno�� do przygotowania si� do kłopotliwej sytuacji i mo�emy bardziej skutecznie z 

takim sytuacjami sobie radzi�. 

 

Dlatego te� ka�dy z nas z osobna powinien zastanowi� si�, jak mo�e pozytywnie wykorzysta� 

stres i jego konsekwencje, zwi�zane z mobilizacj� sił organizmu. Kiedy bowiem postaramy 

si� zmieni� nastawienie do całej sytuacji i potraktujmy j� jako wyzwanie i szans�, by lepiej 

pozna� siebie, swoje mo�liwo�ci, jak i rynek pracy. Wówczas mamy szans� realnie oceni� 

własne mo�liwo�ci, a trudno�ci potraktujmy jako etapy na drodze do własnego rozwoju i krok 

w stron� osi�gni�cia sukcesu, a nie unikni�cie pora�ki. 

 

Postarajmy si� przemy�le�, jak mo�emy efektywnie spo�ytkowa� wolny czas, którego w 

sytuacji braku pracy mamy wi�cej ni� zwykle. By� mo�e jest to dobry moment, aby zabra� si� 

za nadrabianie zaległo�ci naukowych i towarzyskich. Mo�e znajdziemy czas na doszlifowanie 



znajomo�ci j�zyków obcych? Mo�e od�wie�ymy znajomo�ci z lud�mi, którzy kiedy� byli 

nam bliscy, ale w nast�pstwie zawirowa� �yciowych nasze drogi si� rozeszły? Mo�e to oni 

wiedz� o jakim� stanowisku, które jest adekwatne do naszych umiej�tno�ci i zechc� nam 

pomóc? Mo�e pracujemy nad własnymi atutami, potem uwierzymy we własne mo�liwo�ci, a 

nast�pnie umiej�tnie je zaprezentujemy przed potencjalnym pracodawc�? A mo�e po prostu 

po�wi�cimy si� nauce zarz�dzania czasem i zaczniemy dokładnie planowa� swoje dni? A 

mo�e jednak pomy�lmy o wolontariacie, w trakcie którego daj�c wiele otrzymamy (m.in. 

do�wiadczenie zawodowe). 

Te wszystkie działania zdecydowanie podnios� nasz� szans� na znalezienie pracy. 

 

Je�li jednak stres wyzwala wybitnie niekorzystne uci��liwo�ci, wówczas nale�y wdro�y� w 

�ycie techniki redukcji stresu. Literatura tematu sugeruje, �e mo�na je pogrupowa� w trzy 

kategorie: 

- metody �rodowiskowe, polegaj�ce na zredukowaniu bod�ców stresowych 

tkwi�cych w otoczeniu lub na zmianie otoczenia 

- redukcja wagi bod�ca, a wi�c przeformułowanie oceny wydarzenia na mniej 

dla nas uci��liw�  

- redukcja niepewno�ci, je�li stresuje nas przewidywany obrót sprawy, czyli jak 

najszybsze wyja�nienie wszelkich w�tpliwo�ci 

- relaks poprzez kontemplacj� sztuki lub natury 

- techniki fizjologiczne, stosowane, gdy czujemy nagły wzrost adrenaliny, np. 

relaksacja mi��niowa, kontrolowanie oddechu, biofeedback 

- techniki umysłowe, które s� odpowiednie gdy czynniki psychologiczne maj� 

znacz�cy wpływ na poziom stresu, np. relaksacja wyobra�eniowa, pozytywne, 

acz racjonalne my�lenie, przypominanie sobie pomy�lnych wydarze� i 

osi�gni��, autosugestia / autohipnoza / afirmacje  

 

Aby zobrazowa� te techniki przywołajmy konkretne metody radzenia sobie z trudnymi 

sytuacjami: 

- spotkanie z kim� bliskim, kto zawsze podnosi nas na duchu 

- rozmowa z kim�, komu ufamy i kto naprawd� ma ochot� nas wysłucha�. 

Wówczas mo�emy sobie pozwoli� sobie na okazywa� słabo�ci, przyznanie si� 

do bł�dów i w pełni by� sob� 



- znalezienie oparcia w bliskich, którzy uka�� nam wyra�ne powody do 

pozytywnego patrzenia na własn� osob� 

- pozwólmy sobie pomóc – je�eli kto� oferuje nam wsparcie w trudnym 

momentach, skorzystajmy z niego 

- stosowanie technik relaksacyjnych, np. jogi, medytacji czy po prostu 

kontrolowania oddechu. Ich systematyczne praktykowanie sprawia, �e łatwiej 

jest nam wyciszy� si� i uspokoi� 

- uprawianie sportu, poniewa� wzmacnia ono nasz system odporno�ciowy i 

pozwala odbiec my�lami od problemów 

- zdrowe od�ywianie si�, poniewa� „w zdrowym ciele - zdrowy duch"  

- uczestniczenie w sytuacjach, w których mamy do czynienia z namiastk� 

„terapii �miechem”. Prawd� bowiem jest, �e „�miech to zdrowie”, poniewa� 

wówczas nasze serce pracuje wydajniej, a krew szybciej kr��y. 

- nauczenie si� lepszej gospodarki własnym czasem - sporz�dzaj plan dnia, a 

nawet tygodnia, spis rzeczy, które masz do załatwienia bardzo pilnie i takich, 

które mog� jeszcze zaczeka� 

- przejrzyste zorganizowanie własnego miejsca pracy czy te� nauki 

- stawianie sobie realistycznych celów, tak aby z jednej strony nie by� dla siebie 

zbyt wymagaj�cym, ale z drugiej wykorzystywa� swój potencjał przy 

podejmowanych działaniach 

- dawanie sobie przyzwolenia na „ludzk� niedoskonało��”. Poniewa� ka�dy 

popełnia bł�dy, wi�c i musimy by� dla siebie jak najbardziej tolerancyjni 

- wygospodarowywanie czas wła�nie i tylko dla siebie. Podczas jego trwania 

nale�y „podarowa� sobie odrobin� przyjemno�ci” i sp�dzi� go tak, jak nam to 

najbardziej odpowiada. Dobrze jest wówczas odizolowa� si� od 

przeszkadzaj�cych bod�ców zewn�trznych, a wi�c wył�czy� telefon, przej�� 

do wyciszonego miejsca 

- skontaktowanie si� z natur�, poniewa� pachn�cy �wie�o�ci� las i �piew ptaków 

mo�e dostarczy� energii, której nie maj� w sobie miejskie pejza�e 

 

Zapraszamy do skorzystania z powy�szych porad. Jest to tym bardziej wskazane, im  

wy�szy wynik osi�gniecie w poni�szym te�cie, diagnozuj�cym poziom fizjologicznych 

symptomów stresu. Zach�camy do jego wypełnienia, aby mie� �wiadomo�� własnego stanu i 

zacz�� prac� nad redukcj� uci��liwych objawów. 



Samoocena poziomu stresu 

Lista kontrolna 

Stosuj�c podan� ni�ej skal� ocen, w odniesieniu do ka�dego symptomu zakre�l cyfr� najbardziej w 

Twoim przypadku odpowiedni�. 

1 – nigdy,  2- czasami,  3 – cz�sto,  4 – stale 

 

W ci�gu minionego miesi�ca zdarzyły mi si�: 

1. Bóle głowy z powodu napi�cia 1 2 3 4 

2. Trudno�ci z zasypianiem lub snem 1 2 3 4 

3. Zm�czenie  1 2 3 4 

4. Przejedzenie 1 2 3 4 

5. Obstrukcja, czyli zaparcie 1 2 3 4 

6. Bóle w krzy�u 1 2 3 4 

7. Alergie 1 2 3 4 

8. Podenerwowanie 1 2 3 4 

9. Koszmarne sny 1 2 3 4 

10. Wysokie ci�nienie 1 2 3 4 

11. Pokrzywka 1 2 3 4 

12. Spo�ycie alkoholu/lekarstw dost�pnych bez recepty 1 2 3 4 

13. Drobne infekcje 1 2 3 4 

14. Niestrawno�� 1 2 3 4 

15. Hiperwentylacja, czyli przyspieszony oddech 1 2 3 4 

16. Stany l�kowe 1 2 3 4 

17. Wysypki 1 2 3 4 

18. Zaburzenia menstruacji 1 2 3 4 

19. Mdło�ci lub wymioty 1 2 3 4 

20. Napady rozdra�nienia 1 2 3 4 

21. Migreny 1 2 3 4 

22. Zbyt wczesne budzenie si�  1 2 3 4 

23. Utrata apetytu 1 2 3 4 

24. Biegunka 1 2 3 4 

25. Ból karku lub ramion 1 2 3 4 

26. Atak astmy 1 2 3 4 

27. Atak kolki 1 2 3 4 

28. Stany depresyjne 1 2 3 4 

29. Reumatyzm 1 2 3 4 

30. Katar lub przezi�bienie 1 2 3 4 

31. Drobne wypadki 1 2 3 4 

32. Za�ywanie lekarstw dost�pnych na recept� 1 2 3 4 



33. Wrzód �oł�dka 1 2 3 4 

34. Zimne dłonie lub stopy 1 2 3 4 

35. Palpitacje serca 1 2 3 4 

36. Problemy seksualne 1 2 3 4 

37. Napady w�ciekło�ci 1 2 3 4 

38. Trudno�ci w porozumiewaniu si� z innymi 1 2 3 4 

39. Trudno�ci koncentracji 1 2 3 4 

40. Trudno�ci z podejmowaniem, decyzji 1 2 3 4 

41. Niskie poczucie własnej warto�ci 1 2 3 4 

42. Depresja 1 2 3 4 

Wynik ogólny  

 

do 46 – wynik niski 

47-75 – wynik �redni 

powy�ej 76 – wynik wysoki, niepokoj�cy 

 


