Zarzadzanie stresem

Kiedy sama miatlam problemy emocjonalne, chetnie gadatam o tym z bliskimi i to mi
bardzo pomagato. Rozmawiajac ostatnio ze studentami zrozumiatam, ze niektérzy maja
z tym problem. Nie chca sie uzewnetrznia¢, a juz na pewno nie czuliby sie komfortowo
dzwoniac do mnie. Pomyslatam wiec, ze napisze kilka wskazowek dla tych, ktorzy chca nad
soba pracowac, ale niekoniecznie rozmawia¢ o tym ze mna.

Dwa lata temu w ramach humanu zadatam studentom pytanie jak radzi¢ sobie ze stresem.
Odpowiedzi byly nastepujace:

1. Sport: bieganie, basen, sitlownia regularnie lub np. bieganie przed egzaminem. Doda-
tabym szybki spacer. Ten ostatni takze dotlenia i bardzo dobrze wplywa na mdzg. Moze
stanowi¢ szybki substytut bardziej intensywnego sportu.

2. Rozmowa z kim$, spotkanie ze znajomymi. W dobie covidu robie to przez telefon, na
teams lub ide z kim$ na spacer.

3. Obejrzenie filmu, przeczytanie ksigzki. Ktos explicite wymienit serial jako co$ totalnie
latwego w odbiorze. Nagrania na youtube.

4. Joga, medytacja ¢wiczenia oddechowe.

5. Goraca kapiel, herbatka ziotowa, herbatka z melisa, ziotowe tabletki.
6. Regularny sen (w szczegolnosci zapobiega demencji).

7. Zrobié sobie przyjemnosé np. kupié cos.
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. Totalne nier6bstwo od czasu do czasu. Wycieczka. Zachowanie balansu miedzy praca, a
leniuchowaniem. Wtasciwy system wartosci, ograniczenie ambicji.

9. Sukces gdzie$ indziej - hobby czy jakakolwiek dziatalnosé, gdzie sie realizujemy, pasja.
Drziatalnosé spoteczna. Robienie czego$, co nas totalnie odpreza. Churchill malowal, zeby
uspokoi¢ nerwy.

OczywiScie mozecie sie Panstwo rozeSmia¢ i powiedzie¢: “ To nie dziata.” Odpowiedz jest
taka: i tak i nie. Po pierwsze nie wszystko dziala na kazdego i nie zawsze. Po drugie, kiedy
juz jesteSmy w ciezkim stresie, stresie narastajacym wiele dni, to nic nie dziata. Wielokrotnie
bytam w takiej sytuacji. Zarzadzanie stresem jest procesem dlugofalowym i trzeba to
robié¢ z wyprzedzeniem. Wtasciwie stosuje wszystkie 9 punktow jako czesé mojego statego,
dobrze zaplanowanego zycia. Przez ostatnie 40 lat wytworzytam schematy i nawyki. To ma
by¢ gtéwne przestanie tego tekstu.

Pierwszy powazny kryzys miatlam na studiach. Zrozumiatam wtedy, ze za duzy stres
i zle emocje zmniejszaja mi wydajnos¢ pracy, a ja tu chcialam robi¢ wielka kariere. No
wiec zaczetam robi¢ dwie rzeczy: obserwowaé sytuacje, ktore wywotuja zte emocje i czytac
rozmaite ksigzki. Drobne efekty byly szybko, ale wiekszg réwnowage osiagnetam dopiero po

kilkunastu latach. Student powinien wzig¢ pod uwage takze to, ze jego kora moézgowa nie
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jest jeszceze do konca wyksztalcona (zwyzki na OC do 26 roku zycia) i nie wini¢ siebie za
bardzo.

Obserwowanie sytuacji pomaga nam zapobiec pojawieniu sie ztych emocji. Nie dajemy
sie¢ zaskoczy¢ np. toksycznej osobie. Nad tym naprawde mozna pracowaé¢. Przyktad: W
latach osiemdziesigtych na seminarium mojego promotora byt uczestnik okoto 10 lat starszy
niz ja, juz z habilitacja, ktory zadawal referentom takie pytania, ze ich zbijal z tropu. Nie
posadzam go o wyrachowanie, po prostu taki byt. Kiedy zaraz po studiach referowalam
pierwszy raz, zaskoczyl mnie pytaniem i kompletnie wybit z rytmu. Bylam zdenerwowana
i po referacie miatam kaca. Drugi raz juz sie nie dalam. Pamietalam, ze moze by¢ takie
pytanie, bytam odprezona, czekalam na nie i sie nie przejetam. Referat poszedl $wietnie.
Podobnie staralam sie analizowa¢ inne przykre sytuacje i nie daé¢ sie sprowokowadé tak, by
pojawilo sie “niepotrzebne zdenerwowanie”.

Oczywiscie stres nie pojawia sie tylko sytuacyjnie; czesto jesteSmy w stalym stresie wywo-
lanym tym, ze mamy Zle ustawione zycie. Np. robimy co$ za trudnego czy bardzo nieprzy-
jemnego zwigzanego z pracg i edukacja. Przyktadem moze by¢ mobingujacy pracodawca,
nieprzyjemny wyktadowca, kolega, ktory sie $mieje za kazdym razem, gdy sie pomylimy na
¢wiczeniach, konieczno$é zaliczenia nieciekawego przedmiotu, izolacja covidowa itp.

Taki stres jest informacja. Nie nalezy go wypiera¢ lub udawa¢, ze go nie ma tylko zrozu-
mieé, co sie dzieje i sprobowaé zmieni¢ swoje zycie. To jest bardzo trudne. Bylam w takiej
sytuacji przez jakie§ 3 lata przed covidem i paradoksalnie nadejscie covidu zmuszajac mnie
do zmiany trybu zycia, wyleczylo mnie z tamtego przewleklego stresu. Wezesniej chodzitam
na spacery, gadatam do siebie, wypisywalam sobie, co lubie, a czego nie lubie robi¢. Szuka-
tam, co zmieni¢. Budowalam nowy swiat wartosci. Staratam sie zdecydowaé, co zostawi¢ w
moim zyciu, a co zmieni¢. Nie bede sie rozpisywaé¢ w szczegdtach, bo to byty inne problemy
niz maja mtodzi, ale kazdemu, kto bedzie chcial, chetnie opowiem.

Studenci powiedzieli mi, ze porazka moze by¢ bardziej warto$ciowa niz sukces. Bo uczy
nas czego$. To nie koniec §wiata.

W koricu, “obstruction is opportunity”. To hasetko ustyszalam kiedy$s w CNN i zapamieta-
lam na zawsze. Jedli stres jest sygnalem, ze co$ nie dziala w naszym zyciu, gdy zrozumiemy
to 1 zmienimy, mozemy mie¢ duzo lepsze zycie. Tego rodzaju klopoty ma mnéstwo ludzi i
mozna je rozwigzac, trzeba tylko o to walczyé¢. Sa fachowcy i sa metody. My nie wiemy jak
duzo ludzi cierpi, bo nie krzycza o tym na ulicy.

Druga rzecz to czytanie ksiazek. Ksigzek, bo 40 lat temu internetu jeszcze nie byto.
Zaczetam na studiach od klasycznej psychoanalizy, a potem czytalam, co sie dalo. O tok-
sycznych osobach, o tym jak méwi¢ do dzieci by stuchaty, o asertywnosci, o psychoterapii.
Popularne poradniki, ale takze rzeczy trudniejsze. Przegadatam setki godzin z moim pro-
motorem, a pézniej wspotautorem, ktory bardzo interesowat si¢ ludZmi, a ze mogt by¢ moim
ojcem pouczal mnie tak, jak ja Was teraz.

Teraz macie internet. Na pewno jesli wpisze sie wlasciwe hasto (a wlasciwie kazde zblizone
do sytuacji), znajdzie sie teksty i podcasty. Wazne jest by sie skupi¢ na jednym, a nie
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skaka¢ po internecie. Przeczytajmy jedno, pomys$lmy chwile zanim p6jdziemy dalej. Dlatego
lubie ksiazki, bo doglebnie analizuja problem. Zanim sie je znajdzie, krotkie wskazowki w
internecie na pewno sa pomocne. Gdy miatlam dosé silng nerwice bezsenno$ci, to czytanie
ksiazek o bezsenno$ci mnie odprezato i pomagato dac¢ sobie rade.

W momencie stresu mamy zaburzone my$lenie. Postepujemy na podstawie tego,
co czujemy w danym momencie, a trzeba dziata¢ na dwoch poziomach: zdaé¢ sobie sprawe,
ze 7z jednej strony jestem pod wplywem emocji, a z drugiej wiedzieé¢, ze jest meta poziom.
Przyktad: gdy bylam w najgorszej depresji, mialam ochote potozyé¢ sie i nie wstawc, ale
wiedziatam, ze jestem chora i tego nie wolno robi¢ (meta poziom). Sztam wiec do ogrodu
cia¢ gatazki. Czutam w sobie psychiczny bol, ale mogtam wykonywaé¢ prace fizyczna, wiec
to robilam. Znajoma Amerykanka, ktora byla undergraduate advisorem dla studentow i
miata do czynienia ze studentami w depresji, ktorzy nie mogli wsta¢ z tozka, zapytata mnie
kiedys jak to bylo ze mna. “Musiatam wstac¢ z t6zka by ugotowaé obiad rodzinie”- brzmiata
odpowiedz. Byta symboliczna, musiatam wsta¢, bo miatam obowiazki.

Meta poziom, to jest cos$, co mozemy sobie wypracowa¢ zawczasl, zanim ogarnie nas
stres. Zawsze kiedy musze zrobi¢ co$ nowego, trudnego, ogarnia mnie stres. Ale zawsze
mimo napiecia moéwie sobie, boisz sie, denerwujesz, tak ma byé¢. Zacznijmy od czego$ pro-
stego. Zdobadz wiecej informacji. Zapytaj sie kogos. Zrob cos jako pierwszy krok. Wymysl
najgorszy wariant i zastanow sie, co wtedy zrobisz.

Studenci na moim humanie wymyslili co$, co nazwali “dwo6jmysleniem™ to czym sie stresuje
jest wazne, wiec nie moge tego zlekcewazy¢, i niewazne, bo nikt nie umiera, zycie si¢ nie zawali
czyli nalezy zachowaé proporcje.

Strata roku, to jest nic. Moj ojciec miat 15 lat gdy zaczela sie II wojna $wiatowa, a
21 gdy sie skoniczyta. Stracit najlepsze lata na nauke. Potem musiat pracowaé i jednocze-
$nie zrobil mature. Na studia poszedt, gdy mial kolo trzydziestki. Asystenci, z ktérymi miat
¢wiczenia byli mlodsi od niego. Zrobit inz. budowlanego majac 32 czy 33 lata. Wszystko sie
da.

Nadchodzi wielka rewolucja spowodowana sztuczna inteligencjg. Wiele prostych zawo-
dow zniknie. Nie wolno zawali¢ wyksztatcenia. Dyplom mgr dostatam 39 lat temu. Moj
zawod wceiaz jest potrzebny podczas, gdy inni cierpig bezrobocie.

Generalnie, jako ludzko$¢é mamy kiepsko ustawiony system wartosci. W cenie
jest wspotzawodnictwo, ambicje, wysScig szczuréw, rywalizacja i konsumpcjonizm. Mniej sie
liczy solidarnosé¢, pomaganie stabszym, budowanie lokalnej spotecznosci, wspotpraca, otwar-
to$¢ na innych. Staramy sie dogoni¢ lepszych, zapominamy o stabszych.

Nie mam nic przeciwko wyscigowi szczurow, sama bralam w nim udziat cale zycie i wy-
pisalam sie¢ dopiero ostatnio. Konkurencja powoduje, ze dajemy z siebie wszystko i przez to
wytwarzamy lepsze produkty, z ktérych wszyscy korzystamy. Ale tez ptacimy cene emocjo-
nalng. Kazdy z nas musi wiedzie¢, ile moze zaptaci¢ i kiedy powiedzieé¢ stop.

Nie moge potepiaé¢ sktonnosci do posiadania rzeczy, skoro cate zycie je kupowatam. Kazdy
powinien posiada¢ mieszkanie, ale czy koniecznie tak duze by zarzynaé sie sptatg kredytu?
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Chcemy samochod, ale czy koniecznie SUV? Czy musze mie¢ super modne meble? Kazdy
chce wyjecha¢ na wakacje, ale czy musza by¢ w luksusowym hotelu, na ktoéry zarabiam
nadgodzinami? Czy musze kupi¢ nowa kosiarke, bo sasiad ma lepsza, a moja ma dwadziescia
lat? Przeciez kosi. Co z tego, ze inni to maja? Czy sa szczesliwsi? Michael Jackson i Whitney
Houston przedawkowali opioidy.

Cale 7zycie mialam kiepsko urzadzony dom i mato eleganckie ciuchy. Zadna z tych rzeczy
tak naprawde nie przeszkadzata mi by¢ szczesliwa, ale stale miatam lekkie poczucie winy. Ze
inni maja tadniej urzadzone domy albo, ze powinnam zadbaé lepiej o swoj wyglad. Robié¢
t0, co robi wiekszo$¢ spoteczenstwa. Is¢ do przodu. Potem zaczelo sie moéwienie o katastrofie
klimatycznej i uswiadomitam sobie, ze konsumpcjonizm, to zuzycie energii i wydalanie C'Os.
No to po co? Co za ulga mo6c wreszcie sie tym nie przejmowac. “Ubranie jest juz kupione”
powiedzial Andrzej Bialynicki-Birula, gdy miatl z grubsza tyle lat, co ja teraz. I mial racje.

Dlaczego ludzie tak chetnie uczestnicza w akcjach Owsiaka, przynosza butelki wody mi-
neralnej do szpitali, oddaja krew, pomagaja sasiadom odbudowa¢ dom po powodzi czy wi-
churze? Bo tak naprawde chcemy solidarnosci, chcemy sie kimg zaopiekowaé¢. Kiedy student
sam z siebie zmontowal w calo$¢ moje nagranie wyktadu, ktore przez pomytke wyszto mi w
pieciu kawalkach, bytam wzruszona.

Kazdy z nas musi sobie odpowiedzie¢ na pytanie, jaki ma $wiat wartosci. Czego chce
naprawde. Za kazdym razem, gdy pojawia si¢ u mnie przewlekty stress, robie sobie sesje
rozmys$lania nad tym, o co chce walczy¢, a z czym sie pogodzi¢. Co ma znaczenie, a co nie
ma. Co przyniesie satysfakcje, a co wykreslamy.

Komentarze do punktow 1-9

1. “Myslatem, ze sport zabiera czas, a to nie prawda. Sport oszczedza czas’- powiedzial
kiedys student. Bo, po tym jak troche potrenuje, pracuje duzo wydajniej.

3. Mam taki moment w $§rodku dnia, gdy gotuje i ogladam film na Netflixie czy Playerze.
Wole ambitniejsze, ale czesto trafiam na mato ambitne, ale za to $wietnie odrywajace od
rzeczywistosci. Moze nie mam wielkiego szacunku do siebie w tym momencie, ale odpoczy-
wam.

4. Nastepujace ¢wiczenie jest bardzo pomocne by wyciszy¢ emocje cho¢ troche. Nalezy
usig$¢ w fotelu lub potozy sie na plecach na tézku, ale na wysoko utozonych poduszkach.
Cialo powinno by¢ rozluznione, ale glowa wyzej niz reszta. Nastepnie trzeba zamknac oczy
i powoli weiagac powietrze myslac o tym jak schodzi w dot. Sledzi¢ oddech. Potem wydy-
chamy jeszcze wolniej my$lac o tym, ze powietrze wychodzi z dotu do gory i na zewnatrz.
Wazne jest by wydech trwal istotnie dtuzej niz wdech. Nie nalezy sie przejmowac¢ tym, ze
my$li biegaja. Po kilku razach sie stopniowo wyciszaja. W internecie jest na pewno mnostwo
opiséw podobnych i znacznie lepszych ¢wiczen. To dziata.

6. Znam sie na bezsenno$ci i chetnie pogadam z kazdym, kto ma ktopoty. Bardzo kiedy$
cierpiatam z tego powodu.

8. Zawsze bylam w wyscigu szczuréw na granicy wytrzymatosci. Miatam duze ambicje i
bytam pracoholikiem. Nie zaluje, a wladciwie polecam ten styl, ale gdy maszynka zaczeta sie
zacinaé kilka lat temu, pojawit sie przewlekly stres i musialam zwolni¢. To byto trudne, nie



przyszto od razu, ale w koncu si¢ nauczytam. Totalne lenistwo od czasu do czasu, zwieksza
nasza kreatywnosc.



