OSWAJANIE STRESU

Omalze kazda osoba, ktéra probuje odnalez¢ swoje miejsce na rynku pracy dosy¢ szybko
zapoznaje si¢ z jego brutalnymi realiami. Faktem bowiem jest, Ze obecny rynek pracy nie

zapewnia wszystkim wymarzonej posady, a co wigcej niejednokrotnie nie zapewnia zadnej.

Spotykajac sig¢ i obserwujac osoby bezrobotne, ktére aktywnie poszukujg pracy mozna
uzyskac¢ informacje, ze sytuacja poszukiwania pracy jest opisywana niejednokrotnie jako
najcigzszy okres w zyciu tych ludzi. Fakt ten wiaze si¢ nie tylko ze stresem towarzyszacym
oczekiwanym rozmowom kwalifikacyjnym, ale rowniez, a moze wrgcz przede wszystkim z

negatywnym samopoczuciem, ktére towarzyszy nagminnie tej uciazliwej sytuacji.

W sytuacji poszukiwania pracy frustrujace jest niemal wszystko. Nawet jesli posiada si¢ inne
zrédto $srodkéw niezbednych do przezycia, to pojawiaja si¢ deficyty zdecydowanie
uprzykrzajace zycie. Brakuje bowiem §rodkéw na ewentualne doksztalcanie si¢ - nauke
jezykow, kursy, szkolenia, ktére podniostyby nasze szanse na rynku pracy. Co wigcej
systematycznie maleje nasze przekonanie o wtasnej wartosci i 0 mozliwo$ci wywarcia
wplywu na zaistnialg sytuacj¢. Kiedy stan bezrobocia utrzymuje si¢ juz ponad nasze sity,

wowczas moze zacza¢ bole$nie pojawiac si¢ poczucie bezsensu istnienia.

Permanentnie utrzymujacy si¢ stres wpltywa negatywnie na wszystkie sfery naszego zycia i
organizmu. Tym, co moZe najwyrazniej i najszybciej dac si¢ we znaki osobom poddawanym
jego presji jest szereg symptoméw fizycznych, ujawniajacych zaktdcenia w funkcjonowaniu

ciala. Najczgsciej naleza do nich nastgpujace:

L objawy krétkotrwate
- przyspieszone bicie serca
- wzrost aktywnosci gruczotéw potowych
- zimne konczyny — dlonie i stopy
- zimna skora
- mdltos$ci lub wymioty
- biegunka
- przyspieszony oddech



zawroty glowy
sucho$¢ lub nadmierna wilgo¢ w ustach
czegsta potrzeba oddawania moczu

napigcie miesni

IL. objawy diugotrwate

zmiana apetytu (najczesciej przejawiajaca sig utrata taknienia, czasami jego
podwyzszeniem)
poczucie zimna
bdle
zaburzenia aktywnosci seksualne;j
dolegliwosci fizyczne:
e problemy trawienne
® bole plecow
® astma
e problemy skdrne
® bole glowy

wrazenie chronicznego ostabienia

Niestety to nie koniec objawdéw. Jak juz wspomniano wystepuja pewne ich grupy, ktdre nie sa

zwiazane z fizjologicznym dyskomfortem. Mozna do nich zaklasyfikowa¢ ponizsze:

I1I. Symptomy emocjonalne

trudnos$ci w procesach myslowych — chaos myslowy, niemoznos$¢
skoncentrowania uwagi
lek, niepokdj
zle samopoczucie
poczucie utraty kontroli i przygngbienie
poczucie, ze jest sig ,,gorszym”, ,.bezuzytecznym”, ,.dysfunkcjonalnym”
zmiany nastroju
e frustracja
® depresja

®  wrogosé



IV.

® bezradnosé

e rozdraznienie

® irytacja

® nerwowos¢

® poczucie niepokoju

ospatosc

sigganie po papierosy, leki, alkohol, narkotyki

Symptomy behawioralne

podnoszenie gtosu

zwigkszenie tempa mowienia

ziewanie

tiki nerwowe

obgryzanie paznokci

,bebnienie” palcami o blat stotu

brak troski o wlasny wyglad

negatywny, przykry nastréj

agresja
obronno$¢
krytycyzm
zirytowanie
irracjonalnos$¢

przesada w sposobie reagowania

obnizenie efektywnosci

negatywne nastawienie

utrata obiektywizmu

niezdolno$¢ do koncentracji i podejmowania decyzji
ktopoty z pamigcia

zwigkszona podatno$¢ na wypadki

czgstsze popetnianie bigdéw



W sytuacji braku pracy i dlugotrwalego narazania si¢ na czynniki wywotujace napigcie czg¢sto
pojawia si¢ mechanizm zwany bl¢dnym kotem stresu. Polega on na tym, ze kazdy
pojawiajacy si¢ symptom stresu wyzwala kolejny, poglebiajacy nasz dyskomfort. Mechanizm

ten obrazuje ponizszy rysunek.

STRES,
UCZUCIE NAPIECIA

STRES POGLEBIA
SIE

POJAWIA SIE
POGARSZA SIE JAKOSC NASTAWIENIE
CODZIENNEGO NEGATYWNE
FUNKCJONOWANIA, ! ) .
CORAZ WIECEJ RZECZY »Jestem do niczego

WVYMYKA STE. 7. RAK”

POJAWIAJA SIE
SYMPTOMY ROSNIE
WYCZER[ANIA ZNIECIERPLIWIENIE

ORGANIZMU ,.,To mi idzie, jak krew z

nosa”

POGLEBIAJA SIE STANY
LEKU I NIEPOKOJU

POJAWIA SIE
NIEPOKOJ O
PRZYSZEOSC

,,Co bedzie jutro?”

UTRWALA SIE NEGATYWNY
SPOSOB PRZEZYWANIA,
UAKTYWNIAJA SIE
ZABURZENIA SOMATYCZNE

ROSNIE OBSESYJEN
NASTAWIENIE

L. Wszystko jest przeciwko

mnie”

NASTAWIENIE
NEGATYWNE
POGLEBIA SIE
,»Wszystko jest do niczego”



Co zatem pocza¢ ze stresem? Skoro trudno go catkowicie pokona¢, to powinni§my co
najmniej uniemozliwi¢ mu przyrost. Najlepiej jednak bytoby go oswoi¢ i wykorzysta¢ w

sposéb pozytywny.

Nalezy pamigta¢, ze stres jest naturalna, nieunikniona czescia naszego zycia. Wielu badaczy
zajmujacych si¢ tym tematem podkresla, ze stres jest normalna reakcja biologiczna kazdego
organizmu, a brak reakcji stresowej oznacza $mier¢ organizmu. Stres towarzyszy codziennie
kazdemu z nas. Jest bowiem naturalng reakcja na codzienne wyzwania i Zyciowe zmiany - nie
tylko negatywne, ale i pozytywne. Stresujacy jest nie tylko egzamin na studia i obrona pracy
dyplomowej, ale tez pierwszy dzien w pracy, jej utrata czy nawet wilasny $lub. Jednym ze
sposobdw na udane zycie jest umiej¢tne radzenie sobie ze stresem. Dzieje sig tak dlatego, ze
to nie sam bodziec stresowy jest zagrazajacy dla cztowieka, ale to jak na niego reagujemy.
Bardzo czgsto stres jest wywolywany poprzez negatywne myslenie. Jesli interpretujesz nowa
sytuacj¢ myslac "Na pewno sobie nie poradzg", wtedy istnieje znacznie mniejsza szansa na
efektywne zadzialanie, niz gdy postrzegasz nowa sytuacj¢ jako taka, z ktéra mozna sobie

poradzic.

Warte zaznaczenia jest rOwniez to, ze pewien niewielki, indywidualny dla danej osoby
poziom stresu dziala na nia pozytywnie, poniewaz motywuje, pobudza do dziatan, zapewnia
aktywnos¢, intensyfikuje racjonalne myslenie. Ten fakt wptywa na to, ze mamy lepsza
sposobnos¢ do przygotowania si¢ do klopotliwej sytuacji i mozemy bardziej skutecznie z

takim sytuacjami sobie radzic.

Dlatego tez kazdy z nas z osobna powinien zastanowic sig, jak moze pozytywnie wykorzysta¢
stres 1 jego konsekwencje, zwiazane z mobilizacja sit organizmu. Kiedy bowiem postaramy
si¢ zmieni¢ nastawienie do calej sytuacji i potraktujmy ja jako wyzwanie i szansg, by lepiej
poznac¢ siebie, swoje mozliwosci, jak i rynek pracy. Wéwczas mamy szansg realnie oceni¢
wlasne mozliwosci, a trudno$ci potraktujmy jako etapy na drodze do wtasnego rozwoju i krok

w strong osiagnigcia sukcesu, a nie uniknigcie porazki.

Postarajmy si¢ przemysle¢, jak mozemy efektywnie spozytkowa¢ wolny czas, ktérego w
sytuacji braku pracy mamy wigcej niz zwykle. By¢ moze jest to dobry moment, aby zabrac si¢

za nadrabianie zaleglo$ci naukowych i towarzyskich. Moze znajdziemy czas na doszlifowanie



znajomosci jezykow obcych? Moze od$wiezymy znajomosci z ludzmi, ktérzy kiedy$ byli
nam bliscy, ale w nastgpstwie zawirowan zyciowych nasze drogi si¢ rozeszly? Moze to oni
wiedza o jakims$ stanowisku, ktdre jest adekwatne do naszych umiejgtnosci i zechcg nam
pomdéce? Moze pracujemy nad wiasnymi atutami, potem uwierzymy we wtasne mozliwosci, a
nastepnie umiejetnie je zaprezentujemy przed potencjalnym pracodawca? A moze po prostu
po$wiecimy sig¢ nauce zarzadzania czasem i zaczniemy doktadnie planowa¢ swoje dni? A
moze jednak pomy$lmy o wolontariacie, w trakcie ktérego dajac wiele otrzymamy (m.in.
doswiadczenie zawodowe).

Te wszystkie dziatania zdecydowanie podniosa nasza szansg na znalezienie pracy.

Jesli jednak stres wyzwala wybitnie niekorzystne uciazliwosci, woéwczas nalezy wdrozy¢ w
zycie techniki redukcji stresu. Literatura tematu sugeruje, ze mozna je pogrupowac w trzy
kategorie:
- metody srodowiskowe, polegajace na zredukowaniu bodzcow stresowych
tkwigcych w otoczeniu lub na zmianie otoczenia
- redukcja wagi bodzca, a wigc przeformutowanie oceny wydarzenia na mniej
dla nas ucigzliwa
- redukcja niepewnosci, jesli stresuje nas przewidywany obrét sprawy, czyli jak
najszybsze wyjasnienie wszelkich watpliwosci
- relaks poprzez kontemplacje sztuki lub natury
- techniki fizjologiczne, stosowane, gdy czujemy nagly wzrost adrenaliny, np.
relaksacja mig$niowa, kontrolowanie oddechu, biofeedback
- techniki umystowe, ktére sa odpowiednie gdy czynniki psychologiczne maja
znaczacy wplyw na poziom stresu, np. relaksacja wyobrazeniowa, pozytywne,
acz racjonalne myslenie, przypominanie sobie pomys$lnych wydarzen i

osiagnig¢, autosugestia / autohipnoza / afirmacje

Aby zobrazowac te techniki przywotajmy 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 ochotg¢ nas wystuchac.
Woéwcezas mozemy sobie pozwoli¢ sobie na okazywac stabosci, przyznanie si¢

do bl¢d6éw i w petni by¢ soba



- znalezienie oparcia w bliskich, ktérzy ukaza nam wyrazne powody do
pozytywnego patrzenia na wlasng osobg

- pozwdlmy sobie pomdce — jezeli 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, ze tatwiej
jest nam wyciszy¢ si¢ i uspokoic

- uprawianie sportu, poniewaz wzmacnia ono nasz system odporno$ciowy i
pozwala odbiec my$lami od probleméw

- zdrowe odzywianie sig, poniewaz ,,w zdrowym ciele - zdrowy duch"

- uczestniczenie w sytuacjach, w ktéorych mamy do czynienia z namiastka
»terapii $miechem”. Prawda bowiem jest, ze ,,Smiech to zdrowie”, poniewaz
wowczas nasze serce pracuje wydajniej, a krew szybciej krazy.

- nauczenie si¢ lepszej gospodarki wtasnym czasem - sporzadzaj plan dnia, a
nawet tygodnia, spis rzeczy, ktére masz do zatatwienia bardzo pilnie i takich,
ktére moga jeszcze zaczekad

- przejrzyste zorganizowanie wlasnego miejsca pracy czy tez nauki

- stawianie sobie realistycznych celéw, tak aby z jednej strony nie by¢ dla siebie
zbyt wymagajacym, ale z drugiej wykorzystywac swéj potencjat przy
podejmowanych dziataniach

- dawanie sobie przyzwolenia na ,,Judzka niedoskonatos¢”. Poniewaz kazdy
popetnia btedy, wigc i musimy by¢ dla siebie jak najbardziej tolerancyjni

- wygospodarowywanie czas wlasnie i tylko dla siebie. Podczas jego trwania
nalezy ,,podarowac¢ sobie odrobing przyjemnosci” i spedzi¢ go tak, jak nam to
najbardziej odpowiada. Dobrze jest woéwczas odizolowac si¢ od
przeszkadzajacych bodzcéw zewngtrznych, a wigc wylaczy¢ telefon, przejsé
do wyciszonego miejsca

- skontaktowanie si¢ z natura, poniewaz pachnacy §wiezoscia las i $piew ptakéw

moze dostarczy¢ energii, ktorej nie maja w sobie miejskie pejzaze

Zapraszamy do skorzystania z powyzszych porad. Jest to tym bardziej wskazane, im
wyzszy wynik osiagniecie w ponizszym tescie, diagnozujacym poziom fizjologicznych
symptoméw stresu. Zachgcamy do jego wypetnienia, aby mie¢ $wiadomos$¢ wlasnego stanu i

zacza¢ pracg nad redukcje uciazliwych objawow.



Samoocena poziomu stresu
Lista kontrolna
Stosujac podang nizej skale ocen, w odniesieniu do kazdego symptomu zakres| cyfre najbardziej w
Twoim przypadku odpowiednia.
1 — nigdy, 2- czasami, 3 — czesto, 4 —stale

W ciagu minionego miesigca zdarzyty mi sie:

1. | Bdle gtowy z powodu napiecia 1 12 |3 |4
2. | Trudno$ci z zasypianiem lub snem 1 (2 |3 |4
3. | Zmeczenie 1 12 |3 |4
4. | Przejedzenie 1 12 |3 |4
5. | Obstrukcja, czyli zaparcie 1 12 |3 |4
6. | Bole w krzyzu 1 12 |3 |4
7. | Alergie 1 (2 |3 |4
8. | Podenerwowanie 1 12 |3 |4
9. | Koszmarne sny 1 12 |3 |4
10. | Wysokie cisnienie 1 (2 |3 |4
11. | Pokrzywka 1 12 |3 |4
12. | Spozycie alkoholu/lekarstw dostepnych bez recepty 1 (2 |3 |4
13. | Drobne infekcje 1 12 |3 |4
14. | Niestrawnosc¢ 1 12 |3 |4
15. | Hiperwentylacja, czyli przyspieszony oddech 1 12 |3 |4
16. | Stany lekowe 1 (2 |3 |4
17. | Wysypki 1 |2 |3 |4
18. | Zaburzenia menstruaciji 1 12 |3 |4
19. | Mdtosci lub wymioty 1 12 |3 |4
20. | Napady rozdraznienia 1 (2 |3 |4
21. | Migreny 1 12 |3 |4
22. | Zbyt wczesne budzenie sie 1 12 |3 |4
23. | Utrata apetytu 1 12 |3 |4
24. | Biegunka 1 (2 |3 |4
25. | Bl karku lub ramion 1 (2 |3 |4
26. | Atak astmy 1 12 |3 |4
27. | Atak kolki 1 |2 |3 |4
28. | Stany depresyjne 1 (2 |3 |4
29. | Reumatyzm 1 12 |3 |4
30. | Katar lub przezigbienie 1 12 |3 |4
31. | Drobne wypadki 1 12 |3 |4
32. | Zazywanie lekarstw dostepnych na recepte 1 12 |3 |4




33.

Wrzéd zotadka

34.

Zimne dfonie lub stopy

35.

Palpitacje serca

36.

Problemy seksualne

37.

Napady wsciektosci

38.

Trudnosci w porozumiewaniu sie z innymi

39.

Trudnosci koncentraciji

40.

Trudnosci z podejmowaniem, decyzji

41.

Niskie poczucie wiasnej wartosci

42.

Depresja
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Wynik ogdélny

do 46 — wynik niski
47-75 — wynik Sredni
powyzej 76 — wynik wysoki, niepokojacy




