
Zarz¡dzanie stresem

Kiedy sama miaªam problemy emocjonalne, ch¦tnie gadaªam o tym z bliskimi i to mi
bardzo pomagaªo. Rozmawiaj¡c ostatnio ze studentami zrozumiaªam, »e niektórzy maj¡
z tym problem. Nie chc¡ si¦ uzewn¦trznia¢, a ju» na pewno nie czuliby si¦ komfortowo
dzwoni¡c do mnie. Pomy±laªam wi¦c, »e napisz¦ kilka wskazówek dla tych, którzy chc¡ nad
sob¡ pracowa¢, ale niekoniecznie rozmawia¢ o tym ze mn¡.

Dwa lata temu w ramach humanu zadaªam studentom pytanie jak radzi¢ sobie ze stresem.
Odpowiedzi byªy nast¦puj¡ce:

1. Sport: bieganie, basen, siªownia regularnie lub np. bieganie przed egzaminem. Doda-
ªabym szybki spacer. Ten ostatni tak»e dotlenia i bardzo dobrze wpªywa na mózg. Mo»e
stanowi¢ szybki substytut bardziej intensywnego sportu.

2. Rozmowa z kim±, spotkanie ze znajomymi. W dobie covidu robi¦ to przez telefon, na
teams lub id¦ z kim± na spacer.

3. Obejrzenie �lmu, przeczytanie ksi¡»ki. Kto± explicite wymieniª serial jako co± totalnie
ªatwego w odbiorze. Nagrania na youtube.

4. Joga, medytacja ¢wiczenia oddechowe.

5. Gor¡ca k¡piel, herbatka zioªowa, herbatka z melis¡, zioªowe tabletki.

6. Regularny sen (w szczególno±ci zapobiega demencji).

7. Zrobi¢ sobie przyjemno±¢ np. kupi¢ co±.

8. Totalne nieróbstwo od czasu do czasu. Wycieczka. Zachowanie balansu mi¦dzy prac¡, a
leniuchowaniem. Wªa±ciwy system warto±ci, ograniczenie ambicji.

9. Sukces gdzie± indziej - hobby czy jakakolwiek dziaªalno±¢, gdzie si¦ realizujemy, pasja.
Dziaªalno±¢ spoªeczna. Robienie czego±, co nas totalnie odpr¦»a. Churchill malowaª, »eby
uspokoi¢ nerwy.

Oczywi±cie mo»ecie si¦ Pa«stwo roze±mia¢ i powiedzie¢: � To nie dziaªa.� Odpowied¹ jest
taka: i tak i nie. Po pierwsze nie wszystko dziaªa na ka»dego i nie zawsze. Po drugie, kiedy
ju» jeste±my w ci¦»kim stresie, stresie narastaj¡cym wiele dni, to nic nie dziaªa. Wielokrotnie
byªam w takiej sytuacji. Zarz¡dzanie stresem jest procesem dªugofalowym i trzeba to

robi¢ z wyprzedzeniem. Wªa±ciwie stosuj¦ wszystkie 9 punktów jako cz¦±¢ mojego staªego,
dobrze zaplanowanego »ycia. Przez ostatnie 40 lat wytworzyªam schematy i nawyki. To ma
by¢ gªówne przesªanie tego tekstu.
Pierwszy powa»ny kryzys miaªam na studiach. Zrozumiaªam wtedy, »e za du»y stres

i zªe emocje zmniejszaj¡ mi wydajno±¢ pracy, a ja tu chciaªam robi¢ wielka karier¦. No
wi¦c zacz¦ªam robi¢ dwie rzeczy: obserwowa¢ sytuacje, które wywoªuj¡ zªe emocje i czyta¢
rozmaite ksi¡»ki. Drobne efekty byªy szybko, ale wi¦ksz¡ równowag¦ osi¡gn¦ªam dopiero po
kilkunastu latach. Student powinien wzi¡¢ pod uwag¦ tak»e to, »e jego kora mózgowa nie
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jest jeszcze do ko«ca wyksztaªcona (zwy»ki na OC do 26 roku »ycia) i nie wini¢ siebie za
bardzo.

Obserwowanie sytuacji pomaga nam zapobiec pojawieniu si¦ zªych emocji. Nie dajemy
si¦ zaskoczy¢ np. toksycznej osobie. Nad tym naprawd¦ mo»na pracowa¢. Przykªad: W
latach osiemdziesi¡tych na seminarium mojego promotora byª uczestnik okoªo 10 lat starszy
ni» ja, ju» z habilitacj¡, który zadawaª referentom takie pytania, »e ich zbijaª z tropu. Nie
pos¡dzam go o wyrachowanie, po prostu taki byª. Kiedy zaraz po studiach referowaªam
pierwszy raz, zaskoczyª mnie pytaniem i kompletnie wybiª z rytmu. Byªam zdenerwowana
i po referacie miaªam kaca. Drugi raz ju» si¦ nie daªam. Pami¦taªam, »e mo»e by¢ takie
pytanie, byªam odpr¦»ona, czekaªam na nie i si¦ nie przej¦ªam. Referat poszedª ±wietnie.
Podobnie staraªam si¦ analizowa¢ inne przykre sytuacje i nie da¢ si¦ sprowokowa¢ tak, by
pojawiªo si¦ �niepotrzebne zdenerwowanie�.

Oczywi±cie stres nie pojawia si¦ tylko sytuacyjnie; cz¦sto jeste±my w staªym stresie wywo-
ªanym tym, »e mamy ¹le ustawione »ycie. Np. robimy co± za trudnego czy bardzo nieprzy-
jemnego zwi¡zanego z prac¡ i edukacj¡. Przykªadem mo»e by¢ mobinguj¡cy pracodawca,
nieprzyjemny wykªadowca, kolega, który si¦ ±mieje za ka»dym razem, gdy si¦ pomylimy na
¢wiczeniach, konieczno±¢ zaliczenia nieciekawego przedmiotu, izolacja covidowa itp.
Taki stres jest informacj¡. Nie nale»y go wypiera¢ lub udawa¢, »e go nie ma tylko zrozu-

mie¢, co si¦ dzieje i spróbowa¢ zmieni¢ swoje »ycie. To jest bardzo trudne. Byªam w takiej
sytuacji przez jakie± 3 lata przed covidem i paradoksalnie nadej±cie covidu zmuszaj¡c mnie
do zmiany trybu »ycia, wyleczyªo mnie z tamtego przewlekªego stresu. Wcze±niej chodziªam
na spacery, gadaªam do siebie, wypisywaªam sobie, co lubi¦, a czego nie lubi¦ robi¢. Szuka-
ªam, co zmieni¢. Budowaªam nowy ±wiat warto±ci. Staraªam si¦ zdecydowa¢, co zostawi¢ w
moim »yciu, a co zmieni¢. Nie b¦d¦ si¦ rozpisywa¢ w szczegóªach, bo to byªy inne problemy
ni» maj¡ mªodzi, ale ka»demu, kto b¦dzie chciaª, ch¦tnie opowiem.
Studenci powiedzieli mi, »e pora»ka mo»e by¢ bardziej warto±ciowa ni» sukces. Bo uczy

nas czego±. To nie koniec ±wiata.
W ko«cu, �obstruction is opportunity�. To haseªko usªyszaªam kiedy± w CNN i zapami¦ta-

ªam na zawsze. Je±li stres jest sygnaªem, »e co± nie dziaªa w naszym »yciu, gdy zrozumiemy
to i zmienimy, mo»emy mie¢ du»o lepsze »ycie. Tego rodzaju kªopoty ma mnóstwo ludzi i
mo»na je rozwi¡za¢, trzeba tylko o to walczy¢. S¡ fachowcy i s¡ metody. My nie wiemy jak
du»o ludzi cierpi, bo nie krzycz¡ o tym na ulicy.

Druga rzecz to czytanie ksi¡»ek. Ksi¡»ek, bo 40 lat temu internetu jeszcze nie byªo.
Zacz¦ªam na studiach od klasycznej psychoanalizy, a potem czytaªam, co si¦ daªo. O tok-
sycznych osobach, o tym jak mówi¢ do dzieci by sªuchaªy, o asertywno±ci, o psychoterapii.
Popularne poradniki, ale tak»e rzeczy trudniejsze. Przegadaªam setki godzin z moim pro-
motorem, a pó¹niej wspóªautorem, który bardzo interesowaª si¦ lud¹mi, a »e mógª by¢ moim
ojcem pouczaª mnie tak, jak ja Was teraz.
Teraz macie internet. Na pewno je±li wpisze si¦ wªa±ciwe hasªo (a wªa±ciwie ka»de zbli»one

do sytuacji), znajdzie si¦ teksty i podcasty. Wa»ne jest by si¦ skupi¢ na jednym, a nie
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skaka¢ po internecie. Przeczytajmy jedno, pomy±lmy chwil¦ zanim pójdziemy dalej. Dlatego
lubi¦ ksi¡»ki, bo dogª¦bnie analizuj¡ problem. Zanim si¦ je znajdzie, krótkie wskazówki w
internecie na pewno s¡ pomocne. Gdy miaªam do±¢ siln¡ nerwic¦ bezsenno±ci, to czytanie
ksi¡»ek o bezsenno±ci mnie odpr¦»aªo i pomagaªo da¢ sobie rad¦.

W momencie stresu mamy zaburzone my±lenie. Post¦pujemy na podstawie tego,
co czujemy w danym momencie, a trzeba dziaªa¢ na dwóch poziomach: zda¢ sobie spraw¦,
»e z jednej strony jestem pod wpªywem emocji, a z drugiej wiedzie¢, »e jest meta poziom.
Przykªad: gdy byªam w najgorszej depresji, miaªam ochot¦ poªo»y¢ si¦ i nie wstaw¢, ale
wiedziaªam, »e jestem chora i tego nie wolno robi¢ (meta poziom). Szªam wi¦c do ogrodu
ci¡¢ gaª¡zki. Czuªam w sobie psychiczny ból, ale mogªam wykonywa¢ prac¦ �zyczn¡, wi¦c
to robiªam. Znajoma Amerykanka, która byªa undergraduate advisorem dla studentów i
miaªa do czynienia ze studentami w depresji, którzy nie mogli wsta¢ z ªó»ka, zapytaªa mnie
kiedy± jak to byªo ze mn¡. �Musiaªam wsta¢ z ªó»ka by ugotowa¢ obiad rodzinie�- brzmiaªa
odpowied¹. Byªa symboliczna, musiaªam wsta¢, bo miaªam obowi¡zki.
Meta poziom, to jest co±, co mo»emy sobie wypracowa¢ zawczasu, zanim ogarnie nas

stres. Zawsze kiedy musz¦ zrobi¢ co± nowego, trudnego, ogarnia mnie stres. Ale zawsze
mimo napi¦cia mówi¦ sobie, boisz si¦, denerwujesz, tak ma by¢. Zacznijmy od czego± pro-
stego. Zdob¡d¹ wi¦cej informacji. Zapytaj si¦ kogo±. Zrób co± jako pierwszy krok. Wymy±l
najgorszy wariant i zastanów si¦, co wtedy zrobisz.
Studenci na moim humanie wymy±lili co±, co nazwali �dwójmy±leniem�: to czym si¦ stresuje

jest wa»ne, wi¦c nie mog¦ tego zlekcewa»y¢, i niewa»ne, bo nikt nie umiera, »ycie si¦ nie zawali
czyli nale»y zachowa¢ proporcje.

Strata roku, to jest nic. Mój ojciec miaª 15 lat gdy zacz¦ªa si¦ II wojna ±wiatowa, a
21 gdy si¦ sko«czyªa. Straciª najlepsze lata na nauk¦. Potem musiaª pracowa¢ i jednocze-
±nie zrobiª matur¦. Na studia poszedª, gdy miaª koªo trzydziestki. Asystenci, z którymi miaª
¢wiczenia byli mªodsi od niego. Zrobiª in». budowlanego maj¡c 32 czy 33 lata. Wszystko si¦
da.
Nadchodzi wielka rewolucja spowodowana sztuczn¡ inteligencj¡. Wiele prostych zawo-

dów zniknie. Nie wolno zawali¢ wyksztaªcenia. Dyplom mgr dostaªam 39 lat temu. Mój
zawód wci¡» jest potrzebny podczas, gdy inni cierpi¡ bezrobocie.

Generalnie, jako ludzko±¢ mamy kiepsko ustawiony system warto±ci. W cenie
jest wspóªzawodnictwo, ambicje, wy±cig szczurów, rywalizacja i konsumpcjonizm. Mniej si¦
liczy solidarno±¢, pomaganie sªabszym, budowanie lokalnej spoªeczno±ci, wspóªpraca, otwar-
to±¢ na innych. Staramy si¦ dogoni¢ lepszych, zapominamy o sªabszych.
Nie mam nic przeciwko wy±cigowi szczurów, sama braªam w nim udziaª caªe »ycie i wy-

pisaªam si¦ dopiero ostatnio. Konkurencja powoduje, »e dajemy z siebie wszystko i przez to
wytwarzamy lepsze produkty, z których wszyscy korzystamy. Ale te» pªacimy cen¦ emocjo-
naln¡. Ka»dy z nas musi wiedzie¢, ile mo»e zapªaci¢ i kiedy powiedzie¢ stop.
Nie mog¦ pot¦pia¢ skªonno±ci do posiadania rzeczy, skoro caªe »ycie je kupowaªam. Ka»dy

powinien posiada¢ mieszkanie, ale czy koniecznie tak du»e by zarzyna¢ si¦ spªat¡ kredytu?
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Chcemy samochód, ale czy koniecznie SUV? Czy musz¦ mie¢ super modne meble? Ka»dy
chce wyjecha¢ na wakacje, ale czy musz¡ by¢ w luksusowym hotelu, na który zarabiam
nadgodzinami? Czy musz¦ kupi¢ now¡ kosiark¦, bo s¡siad ma lepsz¡, a moja ma dwadzie±cia
lat? Przecie» kosi. Co z tego, »e inni to maj¡? Czy s¡ szcz¦±liwsi? Michael Jackson i Whitney
Houston przedawkowali opioidy.
Caªe »ycie miaªam kiepsko urz¡dzony dom i maªo eleganckie ciuchy. �adna z tych rzeczy

tak naprawd¦ nie przeszkadzaªa mi by¢ szcz¦±liw¡, ale stale miaªam lekkie poczucie winy. �e
inni maj¡ ªadniej urz¡dzone domy albo, »e powinnam zadba¢ lepiej o swój wygl¡d. Robi¢
to, co robi wi¦kszo±¢ spoªecze«stwa. I±¢ do przodu. Potem zacz¦ªo si¦ mówienie o katastro�e
klimatycznej i u±wiadomiªam sobie, »e konsumpcjonizm, to zu»ycie energii i wydalanie CO2.
No to po co? Co za ulga móc wreszcie si¦ tym nie przejmowa¢. �Ubranie jest ju» kupione�
powiedziaª Andrzej Biaªynicki-Birula, gdy miaª z grubsza tyle lat, co ja teraz. I miaª racj¦.
Dlaczego ludzie tak ch¦tnie uczestnicz¡ w akcjach Owsiaka, przynosz¡ butelki wody mi-

neralnej do szpitali, oddaj¡ krew, pomagaj¡ s¡siadom odbudowa¢ dom po powodzi czy wi-
churze? Bo tak naprawd¦ chcemy solidarno±ci, chcemy si¦ kim± zaopiekowa¢. Kiedy student
sam z siebie zmontowaª w caªo±¢ moje nagranie wykªadu, które przez pomyªk¦ wyszªo mi w
pi¦ciu kawaªkach, byªam wzruszona.
Ka»dy z nas musi sobie odpowiedzie¢ na pytanie, jaki ma ±wiat warto±ci. Czego chce

naprawd¦. Za ka»dym razem, gdy pojawia si¦ u mnie przewlekªy stress, robi¦ sobie sesje
rozmy±lania nad tym, o co chc¦ walczy¢, a z czym si¦ pogodzi¢. Co ma znaczenie, a co nie
ma. Co przyniesie satysfakcj¦, a co wykre±lamy.

Komentarze do punktów 1-9

1. �My±laªem, »e sport zabiera czas, a to nie prawda. Sport oszcz¦dza czas�- powiedziaª
kiedy± student. Bo, po tym jak troch¦ potrenuje, pracuje du»o wydajniej.
3. Mam taki moment w ±rodku dnia, gdy gotuj¦ i ogl¡dam �lm na Net�ixie czy Playerze.

Wol¦ ambitniejsze, ale cz¦sto tra�am na maªo ambitne, ale za to ±wietnie odrywaj¡ce od
rzeczywisto±ci. Mo»e nie mam wielkiego szacunku do siebie w tym momencie, ale odpoczy-
wam.
4. Nast¦puj¡ce ¢wiczenie jest bardzo pomocne by wyciszy¢ emocje cho¢ troch¦. Nale»y

usi¡±¢ w fotelu lub poªo»y si¦ na plecach na ªó»ku, ale na wysoko uªo»onych poduszkach.
Ciaªo powinno by¢ rozlu¹nione, ale gªowa wy»ej ni» reszta. Nast¦pnie trzeba zamkn¡c oczy
i powoli wci¡gac powietrze my±l¡c o tym jak schodzi w dóª. �ledzi¢ oddech. Potem wydy-
chamy jeszcze wolniej my±l¡c o tym, »e powietrze wychodzi z doªu do góry i na zewn¡trz.
Wa»ne jest by wydech trwaª istotnie dªu»ej ni» wdech. Nie nale»y si¦ przejmowa¢ tym, »e
my±li biegaj¡. Po kilku razach si¦ stopniowo wyciszaj¡. W internecie jest na pewno mnóstwo
opisów podobnych i znacznie lepszych ¢wicze«. To dziaªa.
6. Znam si¦ na bezsenno±ci i ch¦tnie pogadam z ka»dym, kto ma kªopoty. Bardzo kiedy±

cierpiaªam z tego powodu.
8. Zawsze byªam w wy±cigu szczurów na granicy wytrzymaªo±ci. Miaªam du»e ambicje i

byªam pracoholikiem. Nie »aªuj¦, a wªa±ciwie polecam ten styl, ale gdy maszynka zacz¦ªa si¦
zacina¢ kilka lat temu, pojawiª si¦ przewlekªy stres i musiaªam zwolni¢. To byªo trudne, nie
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przyszªo od razu, ale w ko«cu si¦ nauczyªam. Totalne lenistwo od czasu do czasu, zwi¦ksza
nasz¡ kreatywno±¢.


