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A GDYBYSMY MOGLI w ciggu zaledwie kilku minut wylaczy¢
mniej pomocne aspekty naszej reakcji na stres, kiedy tylko
zechcemy —bez potrzeby czasochtonnej medytacji, lekow czy
martini? Jako psycholozka kliniczna wielokrotnie obserwo-
walam to u moich pacjentéw. Specjalizuje si¢ w nauczaniu
sprawdzonych sposobéw regulowania emocji i radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami. Przez czternascie lat pracy jako tera-
peutka w Nowym Jorku i Los Angeles nauczytam tysiace osob,
jak $wiadomie powstrzymac si¢ przed popadaniem w obsesje,
nadmiernym rozmyslaniem i biernym skupianiem si¢ na wy-
zwaniach tak, aby mogly zmieni¢ kierunek, pozwoli¢ sobie
na wlasne emocje i pdj$¢ naprzoéd. Nazywam te strategie ,rese-
tami od stresu”, a pomyslano je tak, by byty krotkie: wiele z nich
mozna wykonaé w zaledwie pig¢ minut. Co réwnie wazne,
kazda z nich zostata opracowana na podstawie badan i po-
twierdzona, ze przynosi ulge (przynajmniej tymczasowa),
dzigki czemu mozecie zrobi¢ sobie przerwe i zresetowac sig,
zamiast traci¢ grunt pod nogami.

Wigkszo$¢ z nas potrzebuje tych prostych strategii. Kiedy
zycie nas przytlacza, czegsto instynktownie podejmujemy dzia-
tania, ktére sprawiajg, ze nasz stan lub sytuacja jeszcze si¢
pogarsza. Gdy jeste$Smy zdenerwowani, trudno o madros¢.
Zamiast tego reagujemy w sposob, ktéry nas blokuje. Czy to
przez bolesnie obsesyjne myslenie, agresywne wiadomosci,
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odkladanie rzeczy na p6zniej, czy naduzywanie rozmaitych
substancji, nasze instynkty moga dziala¢ na nasza niekorzysé
i pogtebia¢ odczuwane cierpienie. Pomyslcie o tym w naste-
pujacy sposéb:

stres = stres
stres + nadmierna analiza + unikanie = STRES

Ale nie musi tak by¢. Pionier badan nad stresem, doktor
Hans Selye, endokrynolog, ktory rozpoczat analize tego zja-
wiska niemal sto lat temu, postrzegal stres jako adaptacyjna
reakcje organizmu, popychajaca nas do dziatania, gdy czuje-
my si¢ przytloczeni. Doktor Selye, ktory opublikowat ponad
tysige siedemset artykutéw poswigconych stresowi, opisywat
to w ten sposob: wydarzenie zewnetrzne = reakcja stresowa.
Kilkadziesiat lat pdzniej, w latach osiemdziesigtych XX wieku,
doktor Richard Lazarus, psycholog kliniczny zajmujacy si¢
radzeniem sobie ze stresem i rozwigzywaniem probleméw,
poszerzyt definicje stresu tak, aby uwzgledni¢ nasza reakcje
na niego, i opisal stres jako do§wiadczenie, w ktérym zaréw-
no wyzwanie, interpretacja, jak i reakcja moga odgrywac role
(stresujace wydarzenie = stres + reakcja). Jednak niezaleznie
od réwnania wynik prezentuje si¢ nastepujaco: reakcja, na
jaka si¢ decydujecie w obliczu tego, z czym si¢ mierzycie,
wplywa na ostatecznie odczuwany poziom stresu.

Wezmy przyktad z mojego domu. Pewnego ranka, gdy moj
maz Adam byl zmeczony i sie spieszyt (co nie stanowi dobrego
polaczenia), upuscil pelny karton mleka na kuchenng pod-
foge. Zdenerwowany zabrat si¢ za porzadki i skaleczyt sie
o listwe ochronng zamontowana na dolnej czesci drzwi lodowki.
Niestety nie mieliSmy w domu opatrunkéw, wigc jeszcze bar-
dziej poirytowany chciat szybko podjechac autem do apteki.
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Pobudzony, rozmyslajac o okrop-  Reakcja, na jaka
nym poranku, miat sttuczke. Nie  decydujecie sie

da si¢ czego$ takiego wymyslic! w obliczu tego,

Oczywiscie, mogtabym przyto- 7 czym 5|e mierzycie’

czy¢ tuliczne wlasne przyktadyna  \wptywa na ostatecznie

to, jak pogorszytam i tak stresuja-  odczuwa ny poziom
cg juz sytuacje. Wiele lat temuwy-  stresy.

czerpana powrotem do pracy po
niedawnych narodzinach drugiego dziecka zaczetam gryzé
paznokcie tak bardzo, ze znalaztam si¢ na oddziale ratunko-
wym z odporng na antybiotyki infekcja, ktéra wymagata
zabiegu operacyjnego. Gdybym tylko zatrzymata si¢, przyjrza-
ta wlasnym odruchom powodowanym stresem, wzigta kilka
glebokich oddechéw i1 wyprébowala jedng z technik reseto-
wania stresu zawartych w tej ksigzce, to oszczedzitabym sobie
czasu spedzonego na oddziale ratunkowym oraz wielu poz-
niejszych wizyt u specjalisty choréb zakaznych.
Jestem pewna, ze moglibyscie podac tez wlasne przyklady.
Wielu moich klientéw opowiada mi o swoich impulsywnych
reakcjach na stres: dotknieci odrzuceniem szukaja pocieszenia
u przypadkowej obcej osoby lub problematycznego bylego
partnera tylko po to, by jeszcze dotkliwiej poczu¢ odrzucenie
czy samotno$¢. Przytloczeni praca pocieszaja si¢ Smieciowym
jedzeniem, ktére sprawia, ze czuja si¢ jeszcze bardziej ospali.
Na wiele sposobéw ostabiamy naszg zdolno$¢ do lepszego zycia,
gdy mierzymy sie ze stresem:
» brak pienigdzy = nadmierne ich wydawanie;
» wazny termin = przechodzenie od udoskonalania do
zwlekania;
» doswiadczanie leku = nadmierne analizowanie lub
nadmierne skupienie si¢ na problemie, az do momentu
paniki;
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» zaloba = uciekanie si¢ do zazywania rozmaitych sub-
stancji w celu ztagodzenia bélu;

» wyczerpanie = siedzenie do péZnej pory i machinalne
przegladanie internetu.

Wszystkie te proby ,,ucieczki” maja wptyw na naszg ,,sku-
teczno$¢”, czyli postrzegang zdolnos¢ do radzenia sobie. M6-
wigc metaforycznie, wyobrazam sobie te dzialania jako proby
usunigcia plamy w sposob, ktéry tylko ja rozprzestrzenia. Na
kolejnych stronach tej ksigzki bede zachecaé was do blizszego
przyjrzenia si¢ temu, jak zwykle unikacie stresoréw, co samo
w sobie moze stanowic¢ skuteczny sposob rozwigzywania pro-
bleméw. Poprzez refleksje nad tym, jak radzicie sobie w trud-
nych chwilach, i prace nad wlasnymi reakcjami, zrozumiecie,
jak dobrze potraficie dba¢ o siebie i ostatecznie opanujecie
swoje emocje, aby zy¢ lepiej i odnalez¢ rados¢.

Prawie niemozliwe jest unikniecie wydarzen wywotuja-
cych wnas stres. Dlatego musimy przestac czekac z podjeciem
dzialan, az poczujemy si¢ mniej zestresowani lub zycie stanie
si¢ bardziej przewidywalne. A kiedy to zrobi¢, jesli nie teraz?
Wedlug ankiety przeprowadzonej w 2022 roku przez Amery-
kanskie Stowarzyszenie Psychologiczne dwadziescia siedem
procent dorostych Amerykanéw przyznaje si¢ do tak silnego
stresu wywotanego czynnikami takimi jak podziaty polityczne
w kraju, gospodarka i zmiany klimatyczne, ze nie sg w stanie
funkcjonowac.

Znaczna cze$¢ badanych, az siedemdziesiat sze$¢ procent,
twierdzi, ze stres miat negatywny wptyw na ich dobrostan.
Jesli nie zajma si¢ nim, to moze on prowadzi¢ do trwalszych
probleméw psychicznych. W 2020 roku Swiatowa Organizacja
Zdrowia oszacowata wzrost dolegliwosci legkowych oraz dep-
resji na Swiecie do dwudziestu pigciu procent, a wskazniki
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depresji w USA potroity si¢ — na skutek wybuchu pandemii
Covid-19. Tak wielu z nas nadal mierzy si¢ z okolicznosciami,
ktére wyczerpalyby emocjonalne zasoby kazdego, jak trudno-
Sci finansowe, rasizm strukturalny oraz seksizm. Z réwnowa-
gi wytracajg nas réwniez obawy dotyczace przemocy z uzyciem
broni zagrazajacej naszemu zyciu czy sztucznej inteligencji
wplywajgcej na naszg kariere zawodows. To kolejny powdd,

dla ktorego kazdy zastuguje na praktyczne, szybkie sposoby

zmiany nastawienia — techni- CYKLE STRESU
ki pozwalajace nam zwolni, )
) ‘ ‘ ; UGRZEZNIECIE
ztapa¢ oddech i rozwigzywac W NEGATYWNYCH
problemy. MYSLACH
Najpierw jednak nalezy
rozwazy¢ kluczowe nawyki,
ktére moga was blokowaé. RADZENIE OCENA
Wigkszo$¢ ludzi borykaja-  SOBIEPOPRZEZ FIZYCZNYCH
. . .. UNIKANIE OBJAWOW STRESU
cych sie z wlasnymi reakcjami >

na stres: 1) grzeznie w nega-
tywnych myslach; 2) ocenia fizyczne objawy stresu i 3) radzi
sobie, unikajac tego, co wywotuje stres.

Problem w tym, ze kazdy z tych trzech elementéw przyczy-
nia si¢ do reakcji stresowej w ciele, ktora sama si¢ wzmacnia,
powodujac jeszcze wigkszy stres. Na przyktad powtarzanie
sobie ,,Nie potrafi¢!” moze wywota¢ objawy fizyczne, takie
jak drzenie, sucho$¢ w ustach czy inne odczucia. To prowadzi
do kolejnej, powszechnej reakeji: krytykowania naturalnej od-
powiedzi organizmu na stres, co tylko pogtebia katastroficzne
mysli. I tak skupiamy si¢ na unikaniu lub ucieczce od tego,
co nas stresuje, zamiast dgzy¢ do tego, co dla nas wazne. Ro-
zumiecie chyba, do czego zmierzam: gdy uruchomi si¢ taki
cykl, trudniej zyska¢ perspektywe i rzeczywiscie rozwigzaé
problemy sprawiajace, ze jestescie zestresowani.
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Psychologia

Nie trac¢ gruntu pod nogami, kiedy zycie cie przyttaczal

Dowiedz sig, jak upora¢ sie z intensywnymi emocjami i trudnymi sytuacjami. Jak
zaakceptowac to, co czujesz, i pojS¢ naprzod. Jak radzi¢ sobie ze stresem zarowno
w danej chwili, jak i w dtuzszej perspektywie.

75 technik i ¢wiczen wspomagajgcych regulowanie
emocji, panowanie nad stresem i budowanie
odpornosci psychicznej

Ogranicz stres w kilka minut poprzez:

» resetowanie umystu, aby witgczyc elastyczne myslenie
» resetowanie ciata, aby zaakceptowac fizyczne odczucia
» resetowanie zachowania, aby skupic sie na podejsciu strategicznym.

Aby wypracowac dtugofalowe strategie radzenia sobie ze stresem, mozesz réwniez
zastosowac bufory, ktére pozwolg ci konsekwentnie utrwalac¢ dobre nawyki i stworzy¢
poduszke emocjonalng. Troska o siebie, mate przyjemnosci, uwaznos¢ czy regularne
cwiczenia trwale wzmocnig twojg odpornos¢ psychiczng. Resety to pogotowie
emocjonalne, a bufory to profilaktyka.

Osobiste historie, wywiady z ekspertami, nowatorskie badania i przydatne wskazowki
pokazg ci, jak Swiadomie zarzgdzac swoimi emocjami i nie pozwoli¢, aby to one przejmo-
waty nad tobg kontrole. Dzigki tej ksigzce poradzisz sobie z kazdg kryzysowa sytuacja,
rozluznisz sig, odnajdziesz radosc i poprawisz jako$¢ swojego zycia.

To lektura obowigzkowa dla kazdego, kto szuka ulgi w chaosie zycia.

— Greg McKeown
autor bestsellerow Esencjalista i To proste

Ksigzka dostepna takze jako e-book.
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