., Krotko o stresie”

Problem stresu oraz sposobow radzenia sobie z nim i jego skutkami jest od lat bardzo
aktualny. Zyjemy w czasach, gdy praca zawodowa wiaze sie z coraz wicksza
odpowiedzialno$cia, wymaga ciaglej mobilizacji, koncentracji 1 samodoskonalenia.

Stres jest naturalnym mechanizmem obrony organizmu wobec zmieniajacych sig
warunkow otoczenia. Gdy jednak jest go zbyt duzo lub jest zbyt intensywny, cierpi na tym nie
tylko nasze samopoczucie, ale takze zdrowie.

Nie powinni$my jednak postrzegaé stresu jako czego$ jednoznacznie negatywnego, z czym
zawsze 1 wszgdzie nalezy walczy¢. W umiarkowanym natgzeniu stres pobudza do dzialania,
pozwala skupi¢ uwage na waznym zadaniu, mobilizuje do podjecia decyzji. Natomiast, gdy
poziom odczuwalnego stresu jest duzy i utrzymuje si¢ dlugo, moze doprowadzi¢ do spadku
efektywnosci w pracy i powaznych probleméow zdrowotnych.

Jak wynika z badan - 86% sytuacji, ktorych obawiamy si¢ — nie zdarza si¢ wcale. Na kolejne
8% nie mamy wptywu. Nastgpne 6% - to sytuacje wynikajace z naszej winy. Dlatego warto
nauczy¢ si¢ kontroli stresu, aby unika¢ niepotrzebnie wydzielanych hormonéw a tym samym
dluzej zachowac zdrowie a nawet Zycie.

W stresie moze ujawni¢ si¢ i nasili¢ tendencja do korzystania z pomocy innych ludzi,
co wynika ze zwiazku potrzeby kontaktu emocjonalnego z potrzeba bezpieczenstwa. Czasami
jednak w trudnych chwilach niektorzy ludzie wola pozostaé przez pewien czas sami,
w odosobnieniu, by ich cierpien nie widzieli inni, by nie by¢ postrzeganymi inaczej, nizby
chcieli.

Stres mozna kontrolowa¢ na wiele sposobow. Naleza do nich migdzy innymi techniki
relaksacyjne, wizualizacje, techniki programowania neurolingwistycznego (NLP), technika
emocjonalnej wolnosci (EFT), hipnoza i autohipnoza oraz niedawno wynaleziona metoda
niwelowania negatywnych emocji za pomoca ruchéw oczu (Integral Eye Movement
Therapy).

Z badan wynika, ze sposoby radzenia sobie ze stresem zaleza od plci, wieku oraz osobowosci,
w tym m.in. od cech intro i ekstrawersji, niepokoju, lokalizacji kontroli, a takze od rodzaju
stresora. Szczegdlne znaczenie w procesie radzenia sobie ze stresem ma wsparcie spoteczne,
ktére wptywa na zwigkszenie zdolnosci do wytrwatej 1 skutecznej. Catkowite

wyeliminowanie stresu nie jest mozliwe, ani potrzebne. Mozliwe jest natomiast uczenie si¢


http://www.projektsukces.pl/nlp_techniki.html

strategii radzenia sobie ze stresem, aby zminimalizowa¢ jego negatywne skutki. Radzenie
sobie ze stresem obejmuje dorazne obnizanie przykrego napigcia, tagodzenie negatywnych
standbw emocjonalnych oraz poszukiwanie rozsadnych sposobdw rozwiazywania

pojawiajacych sig probleméw, powodujacych stres.

Opracowata: Barbara Barszczewska






