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Wprowadzenie

Zacisnigte wargi, rozbiegany wzrok — skad my to znamy?
M.in. tak objawia sig stres. Nie zawsze jednak wywotuje on do-
legliwosciichoroby, moze tez (przy pozytywnym nastawieniu)
uwolni¢ nasza energig. Stres to wyzwanie, cho¢ wielu ludzi sig
go boi. Czy mozna nim sterowac? Nie, ale mozna nauczy¢ si¢
sobie z nim radzi¢, odpowiednio go ocenic i go zwalczy¢.

Radzenie sobie ze stresem to umiejgtnos$¢ niezbedna do
osiagnigcia sukcesu. Podpowiemy Czytelnikom, jak dzigki
rozsadnemu podejsciu do stresu przewlektego zachowacd
cenne zasoby energii zyciowej. Nie ma standardowej recepty
na radzenie sobie ze stresem. Kazdy z nas ma inna osobowos¢,
uksztattowana przez srodowisko, wychowanie, doswiadcze-
nie, wiedz¢ 1 poglady. Tylko indywidualnie dobrane strategie
i metody walki ze stresem moga przynosi¢ efekty.

W tej ksiazce pokazemy, jak rozpoznawac objawy stresu,
wypracowywac odpowiednie do sytuacji sposoby radzenia
sobie z nim, jak go zwalczaé, a takze jak osiagnac¢ wigksza
elastycznosé zachowania.

Zarzqdzanie stresem to poradnik, ktory w zwigzlej 1 przy-
stepnej formie taczy zagadnienia zarzadzania, psychologii,
rozwoju osobowego i zawodowego oraz szeroko pojetego
zdrowia. Z mysla o korzysci, jaka dla Czytelnika moze by¢
lektura tej ksiazki, omowione tematy uzupehiliSmy prak-
tycznymi wskazoéwkami, czytelnymi przyktadami i opisami
wyprobowanych metod. Przedstawiamy $rodki zaradcze
isposoby walki ze stresem, proponujemy gotowe rozwiazania,
ktére mozna zastosowac w konkretnych przypadkach.

Rozdziaty maja przejrzysta budowe. Kazdy z nich konczy
si¢ podsumowaniem, ktore w zaleznosci od potrzeb moze stu-
zy¢ Czytelnikowi do powtorki albo do zorientowania sig w te-
macie. Ksigzka powstata w oparciu o znane teorie naukowe,
sprawdzone w praktyce i potwierdzone wieloletnim doswiad-



czeniem autorow, specjalizujacych sig¢ w takich dziedzinach,
jak komunikacja spoteczna, zarzadzanie procesem, projektem
izdrowiem, rozwdj osobowy i zawodowy, coaching, promocja
zdrowia w miejscu pracy, radzenie sobie ze stresem.

W niniejszej ksiazce omawiamy takze wplyw stresu na
funkcjonowanie przedsigbiorstw i organizacji. Cena, jaka
ptacimy za zmiany zachodzace obecnie na rynku pracy, jest
ogromna — zaréwno w skali indywidualnej, jak i spotecznej.
Jezeli poradzimy sobie ze stresem, zaoszczg¢dzimy na kosztach
zwiazanych m.in. z problemami zdrowotnymi pracownikow,
podniesiemy poziom motywacjiizaufania, zwigkszymy efek-
tywnos¢ pracy przedsigbiorstwa.

Zyczymy Czytelnikom, zeby umieli, zwalczy¢ stres, zanim
on ich pokona, i aby traktowali sytuacje stresowe spokojnie
iz dystansem.

Jorg-Peter Schrider i Reiner Blank
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1. Czym jest stres?

1.1 Definicja stresu

Wyraz stres (nacisk) pochodzi zjezyka angielskiego, w kto-
rym (obok innych znaczen) odnosi si¢ tez do dziedziny kontroli
jakosci materiatow, np. szkta czy metali, i oznacza napre¢zenie
irozprezenie.

Naukowo stres definiowany jest jako zespot specyficznych
i niespecyficznych reakcji organizmu na dziatanie bodzcow,
ktore zaktocaja jego rownowage — mobilizuja albo dopro-
wadzaja do zaburzen. Te fizyczne lub psychiczne bodzce
nazywamy stresorami.

Stresory to czynniki wywotujace stres.

Stresory powstaja w sytuacjach stwarzajacych nowe wymo-
gi adaptacyjne, w napieciu wywotanym przez strach, ryzyko
utraty pracy, przepracowanie, hatas, niepewnos¢ swojej roli
lub zwykta ztos¢ — wszystko to wyprowadza nas ze stanu in-
dywidualnej rownowagi i tym samym wystawia na dziatanie
pewnego nacisku, czyli presji fizycznej i psychicznej. Reakcja
stresowa jest odpowiedzia calego naszego ciala na dziatanie
stresora 1 stanowi wypadkowa wielu roznych reakcji, wyste-
pujacych w sferze fizjologicznej, behawioralnej, emocjonalnej
i poznawczej.

Reakcja stresowa jest uwarunkowana indywidualnie —
jedni reaguja gwaltownie i ostro juz przy niewielkiej dawce
stresu, inni z fatwoscia funkcjonuja w wysoce stresogennych
warunkach. Podobnie w réznym stopniu odbierane jest na-
pigcie uznawane za nieprzyjemne.

Stres aktywuje prastary program przetrwania, zakodo-
wany w naszych genach. Polega on na neurobiochemiczno-
hormonalnym sprz¢zeniu zwrotnym organizmu w reakcji
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na pojawienie si¢ zagrozenia. Mimo uptywu tysigcy lat me-
chanizm ten si¢ nie zmienit, chociaz warunki srodowiskowe
ulegly ogromnym przeobrazeniom. Kiedy nasi przodkowie
mieszkali w jaskiniach, stres byl niezbednym do przezycia
ewolucyjno-biologicznym mechanizmem, pozwalajacym jak
najszybciej zmobilizowac rezerwy energii na potrzeby walki
lub ucieczki.

Przebieg stresu w swoim pierwotnym znaczeniu mozna
podzieli¢ na szesc¢ faz.

Faza 1. Orientacja

Trzask $ciotki kaze cztowiekowi pierwotnemu nastuchiwaé
(odebrany bodziec zostaje przekazany do uktadu limbicznego
w mozgu). Do jaskini zbliza si¢ niedzwiedz.

Faza 2. Reakcja alarmowa

Moézg w utamkach sekundy rozstrzyga, czy chodzi o nie-
bezpieczny bodziec, ktéry zagraza zyciu. Dzigki dziataniu
hormonoéw walkiiucieczki (fight or flight —walcz lub uciekaj)
organizm zostaje postawiony w stan gotowosci. Aktywuje si¢
uktad wspotczulny (sympatyczny) — dziatajacy przeciwnie
do uktadu przywspolczulnego (parasympatycznego) — puls
i oddech przyspieszaja, czynno$¢ jelit zostaje wstrzymana,
wzrasta wspotczynnik krzepliwosci krwi (zob. tabelanass. 13).
Jednoczesnie obniza si¢ wrazliwos¢ na bol, wzrasta dziatanie
weglowodanodw i lipidow (cukrow i thuszczoéw). Migsnie sig
napinaja. Cztowiek pierwotny chwyta za oszczep.

Faza 3. Adaptacja

W sytuacji zagrozenia cialo jest maksymalnie napigte
1 optymalnie przygotowane do podjecia ucieczki lub zaata-
kowania niedzwiedzia.

Faza 4. Odpoczynek

Po szczgsliwej ucieczee lub wygranej walce z niedzwiedziem
nastepuje stan odpoczynku.

12



