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Badz ostrozny - radz sobie ze stresem

Eustres i dystres

Dla osoby cierpigcej na syndrom wypalenia wszystko
jest stresujace. Mimo to nalezy zaznaczy¢: nie mozna
postawi¢ znaku réwnosci miedzy wypaleniem zawodo-
wym a stresem. Stres jednak moze bezpo$rednio pro-
wadzi¢ do wypalenia, jesli towarzysza mu odpowiednie
warunki wewnetrzne i zewnetrzne. Napiecie oraz presja
nie sg dzi$ niczym nadzwyczajnym. Jednak w obecnych
czasach, charakteryzujacych si¢ szybkim tempem zy-
cia, duza zmiennoscig i wielorakimi wyzwaniami, z po-
wyzszymi czynnikami mamy do czynienia w wiekszym
stopniu niz wczesniejsze spoleczenstwa. Pojecie stresu
nie jest jednak jednoznaczne. Psychologia rozrdznia
dwa rodzaje stresu: eustres i dystres. Jest wiec dobre
napiecie (eustres), ktére motywuje nas do dziatania,
oraz napiecie, ktére nas przerasta. O dystresie mowi-
my wtedy, gdy bodzZce zewnetrzne lub wewnetrzne
obcigzajg nas do tego stopnia, ze nie jesteSmy w stanie
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normalnie funkcjonowa¢. Oczywiscie, kiedy mowimy
o stresie, to mamy na mysli przede wszystkim stres zwia-
zany z zyciem zawodowym. JesteSmy ciagle stawiani
pod presjg, aby pracowaé coraz wigcej i coraz szybciej.
Czesto presja, ktorej jesteSmy poddawani, miesza sie
z nasza wewnetrzng tendencja do tego, by samego siebie
poddawac presji. Stresu nie wywoluje jednak wytgcznie
nadmierna ilo$¢ pracy, lecz takze wymagania, jakie sta-
wia przed nami zycie: czgsto s3 to obcigzajace sytuacje
takie jak choroba, zmeczenie, obcigzenie psychiczne lub
wynikajace z konfliktdw rodzinnych, probleméw z dzie¢-
mi, kryzysu w malzenstwie albo rozwodu. Smier¢ kogo$
bliskiego réwniez staje sie takim obcigzeniem.

Uwazac na przyczyny

Kazdy zna stres. Wielu narzeka na jego nadmiar. Jed-
nak samo narzekanie w niczym nie pomoze. Pierwszym
krokiem, aby odpowiednio reagowac na stres, jest proba
odpowiedzi na pytanie o jego przyczyny: Czy jest to rze-
czywiscie wynik zbyt duzej iloéci pracy? Jesli tak, to mu-
sz¢ sprobowac jg ograniczy¢. Czy s3 to obcigzenia ze-
wnetrzne: utrata kogo$ bliskiego, konflikty w rodzinie,
w zwigzku lub w firmie? Obcigzen zewnetrznych nie
mozemy latwo pozby¢ si¢ ze swojego zycia. Sq one jego
cze$ciag. Musze stawi¢ im czola. Jednak sposob reakcji
na nie zalezy tylko ode mnie. Wypracowanie odpowied-
niej reakcji pozwoli zredukowac stres.
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Oto przyklad. Pewna kobieta opowiedziala mi
swoja historie: ,,Praca w firmie wykancza mnie do tego
stopnia, ze nie mam juz pozniej energii, aby dobrze za-
ja¢ sie swoja rodzing. Chodzilam ciagle z wyrzutami
sumienia, ze nie poswiecam odpowiedniej ilosci czasu
mojemu mezowi i dzieciom oraz ze nie mam wystar-
czajacej sity psychicznej, aby w pelni si¢ im poswiecic.
Staje sie coraz bardziej drazliwa”. Zapytala mnie: ,Jak
moge sobie poradzi¢ z ta obcigzajaca sytuacjg, z tym
stresujacym uczuciem, co moge zrobi¢, aby unikna¢
syndromu wypalenia?”.

Réwniez jej doradzitem to, o czym wspomniatem
wczesniej: Przede wszystkim nalezy by¢ uwaznym i do-
kfadnie przeanalizowac to, co nas tak obcigza. Czy jest
to zbyt wiele pracy? Czy sa to niejasne relacje w pracy?
Moze presja tworzona przez pracodawce? Osoba, kto-
ra rozpozna dokladng przyczyne, moze si¢ zastanowic,
jak zareagowal na presje, niejasnosci, zewnetrzne
wymagania, tak by nie poddawa¢ sie dodatkowej we-
wnetrznej presji. Ludziom, ktérzy narzekajg na nad-
miar stresu, radze, by dostrzegli sytuacje, w ktorych
musza na siebie najbardziej uwaza¢, a kobiecie z po-
wyzszego przykladu zaproponowatem: Kiedy wraca
pani do domu, niech pani zamknie drzwi firmy za soba.
Prosze nie traktowac powrotu do dzieci jak przyjscia do
pracy. Prosze bardziej si¢ cieszy¢, Zze ma pani rodzine,
ze dzieci wnosza do pani zycia calkiem inne aspekty.
Nie moze pani juz dtuzej zy¢ w poczuciu ciaglych wy-
rzutéw sumienia. Nie musi pani robi¢ wszystkiego dla
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swoich dzieci i meza. Wystarczy, ze pani jest. Prosze
uwierzy¢, ze bez wzgledu na to, ile pani robi dla swojej
rodziny, to juz sama pani obecno$¢ jest dla niej blogo-
stawienstwem. Daje pani z siebie tyle, na ile panig w da-
nej chwili sta¢. Trzeba si¢ modli¢, by to, co pani daje,
byto odbierane przez dzieci jako blogostawienstwo,
zeby mobilizowalo je do rozwoju wlasnych sit. Jesli
czuje si¢ pani drazliwa, to musi pani lepiej zadbac o sie-
bie. Prosze przytuli¢ sama siebie. Prosze wzig¢ w ra-
miona te¢ poraniong i wrazliwg istote, ktéra w pani jest,
i odnosi¢ sie do niej z mitoscig. Prosz¢ pozwoli¢ sobie
na bycie soba. Ale jednocze$nie prosze wierzy¢ w to, ze
otacza panig leczaca obecnos¢ Boga, ktora chroni przed
dreczacg bliskoécig ludzi, przed ich oczekiwaniami
i wymaganiami.

Jest wielce prawdopodobne, ze doswiadczenia opi-
sywane przez te kobiete nie s jednostkowe. Kazdy, kto
pracuje, pewnie moze o sobie powiedzie¢: Mam stre-
sujacg sytuacje w pracy. Jesli w pracy mam do czynienia
ze stresem, to musze sobie najpierw odpowiedzie¢ na
pytanie, co moge zmieni¢ w moim nastawieniu. A takze:
Jak inaczej mégtbym reagowac?

Cztery kroki, jak radzic sobie z presjg
Pierwszy krok: uspokoi¢ sie wewnetrznie. W stresie

oddaje si¢ wladze nad sobg czynnikom zewnetrznym.
Czlowiek pozwala na sterowanie sobg z zewnatrz i traci
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kontrole nad soba. Osiggam wewnetrzny spokéj, gdy
czuje, ze oddycham, gdy czuje swoje ciato i kiedy ciesze
sie, Ze jestem panem swojego zycia. Moge sobie wtedy
powiedzie¢: Mam nad wszystkim kontrole, doklad-
nie w tym momencie. Nikt niczego nie chce teraz ode
mnie. Sprostam pracy i jej problemom. Nie dam si¢ wy-
prowadzi¢ z rownowagi i poganiac.

Drugi krok: Sprawdzam swoje nastawienie i pytam
sam siebie: Czy nie chce przypadkiem by¢ lubiany przez
wszystkich i kazdemu dogodzi¢? Czy nie potrzebuje za
bardzo uwagi, potwierdzenia, uznania innych? Jesli
przyznam si¢ przed sobg do tej potrzeby, moge ja takze
zrelatywizowa¢. Nie moge obwiniac sie za swoja po-
trzebe uznania lub wrazliwo$¢, bo w ten sposéb generuje
dodatkowy stres. Musz¢ zaakceptowa¢ swoje potrzeby.
Dzigki temu moge w danym momencie dystansowac sie
od wszystkiego. Nie jest dla mnie wtedy wazne, co inni
o mnie myslg. Wierze teraz wlasnym uczuciom, czuje
sie prowadzony reka Boza, przyjety przez Boga. Uwalnia
mnie to od presji, aby by¢ kochanym przez wszystkich.

Trzeci krok: Pytam siebie, z jakiego zrédla czepie.
Czy jest to metne zrodto perfekcjonizmu, ambicji, po-
trzeby udowadniania swojej wartosci? By¢ moze stres
rodzi sie dlatego, Ze czerpiemy z takiego metnego zro-
dfa. Wtedy moge sprobowac dotrze¢ poprzez te wszyst-
kie metne zrédta do krystalicznie czystego zrodta mojej
duszy. Tym czystym zrédlem jest Duch Swiety. Moze
mnie ono zainspirowac, aby szuka¢ innych rozwiazan,
aby znalez¢ droge, ktérg mozna kroczy¢.
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Czwarty krok: Zastanawiam sie¢, gdzie obiektyw-
nie pracy jest najwiecej i czy nie za dlugo pracuje. Wte-
dy moje zadanie polega na tym, aby troche czas pracy
okroi¢ i zredukowa¢. Wielu powie, Ze nie da si¢ tego
zrobi¢. Oczywiscie zawsze jest jeszcze co$ do zrobie-
nia. Dotyczy to zaréwno domu, jak i miejsca pracy. Co$
bardzo prostego pomaga mi, gdy odczuwam stres jako
ciezar. Po prostu ograniczam wtedy czas pracy i sta-
ram si¢ pracowa¢ wowczas bardziej efektywnie. Dzieki
temu moge cieszy¢ si¢ czasem na modlitwe, cisze, lek-
ture. Dobrym sposobem na organizacje czasu jest wy-
pracowanie rytuatow, ktore sg dla mnie $wiete. Ten
$wiety czas nalezy tylko do mnie. Nikt nie ma prawa go
zaklocac. Jesli mimo natloku pracy mam czas dla sie-
bie, moge wtedy w spokoju odetchna¢. Czuje si¢ wolny.
Codziennie jestem wdzigczny za ten czas. Wnosi on
dodatkowo czastke wolnosci do napietego Zycia za-
wodowego. W firmie musze co prawda nadal stawiac
czofa wielu wymaganiom, ale doswiadczenie tego
wolnego czasu i tej wewnetrznej wolnos$ci pozwala mi
inaczej podchodzi¢ do oczekiwan otoczenia. Nie po-
zwalam, aby one mng zawladnely. Stawiam im czofa.
A we wszystkim, co robie, czuje wewnetrzng wolnos¢.
Pozwala mi to wyobrazi¢ sobie, Ze jest we mnie obszar
wolnosci, $wiete miejsce, w ktérym mieszka Bog. Do
tego pokoju nie maja wstepu oczekiwania innych ludzi.
Tam nie ma zadnej presji. Tam caly jestem soba.
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Znalez¢ swojg miare

Kazdy z nas mial cho¢by raz do czynienia z fenome-
nem stresu. Jesli ten czynnik jest zbyt silny, to organizm
broni si¢ przed nim. Jedni reaguja drazliwym zolad-
kiem. U innych dochodzi do naglej utraty stuchu lub
pojawiaja si¢ problemy z kregostupem. Jeszcze inni do-
staja wysypki albo czesto si¢ przezigbiaja. Wszystko to
sg sygnaly alarmowe organizmu. Nie musi by¢ to jed-
nak jeszcze syndrom wypalenia. Nalezy przyjac te sy-
gnaly, nawet jesli nie s one jeszcze dramatycznym lub
zagrazajacym stadium syndromu wypalenia.

Musimy by¢ wdzieczni organizmowi za te reakcje.
Dzigki nim zmusza nas do tego, by lepiej obchodzic¢ si¢
z sobg, by zmieni¢ podejicie do pracy albo zreduko-
wac jej ilos¢. To jak z chodzeniem po linie. Powinni-
$my mobilizowac si¢ poprzez wymagania, jakie stawia
przed nami zycie. To pozwala nam funkcjonowac i nas
wzmacnia. Czasem jednak mamy do czynienia z nad-
miernym obcigzeniem. Potrzebna jest pewna intuicja,
aby rozpozna¢, do jakiej granicy stres jest mobilizujacy,
a od jakiego momentu utrudnia zycie. Dobrze jest zna-
lez¢ czasem chwile na oddech, i to nie tylko wtedy gdy
juz odczuwamy pierwsze syndromy przecigzenia. Ta
chwila pozwoli nam wstucha¢ sie w swoje ciato i dusze
oraz zadac sobie pytanie, czy to, jak Zyje, jest zgodne
ze mng, co mnie obecnie stresuje i czy ten stres mnie
nie niszczy. Wtedy moge zastanowi¢ si¢ nad tym, jak
reagowac.
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Jak juz powiedzieliSmy, syndrom wypalenia jest
czym$ innym niz stres. Stres moze negatywnie wply-
wac na nasz organizm, jesli nie znajdziemy sposobu na
radzenie sobie z presjg i nie rozpoznamy naszej miary.
Reakcje organizmu na stres mozemy zniwelowac, kiedy
zdamy sobie sprawe z tego, co go wywoluje. Wypale-
nie jest juz objawem chorobowym, poniewaz tracimy
wszelkie napigcie i jesteSmy po prostu wykonczeni. Tra-
cimy jakakolwiek nadzieje i widoki na to, Zeby poradzi¢
sobie z codziennymi obcigzeniami. Dlatego wazne jest,
aby uwaza¢ na warunki, ktére w powigzaniu ze sobg
czesto pozornie niewidocznie prowadzg do wypalenia.
Na te warunki zwrdce uwage w nastepnym rozdziale.

____________________________________________

Kiedy masz poczucie, ze pospiech i stres okreslajg Twoja
codziennos¢, sprobuj catkowicie swiadomie temu prze-
ciwdziala¢. Sprobuj swiadomie spowolni¢ Twoje zycie
i wprowadzi¢ sie¢ w wolniejszy rytm, ktory jest dla Ciebie
dobry.

Kazdego dnia wyszukaj $ciezke, ktéra bedziesz szedl
$wiadomie i niespiesznie. Moze to by¢ wchodzenie po scho-
dach. Moze to by¢ droga do skrzynki pocztowej, droga do
ogrodu. Moze to by¢ droga, ktorg tak czy owak codziennie
podazasz. Moze to by¢ réwniez droga, ktéra swiadomie

-
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traktujesz jako rytual, podczas ktorej chodzisz wkolo
ogrodu.

Sprobuj raz chodzi¢ calkiem powoli, stawiajac krok
za krokiem, odczuwajgc strumien powietrza na dloniach.
Dobrze jest, kiedy w tym wszystkim jeste$ sam, bez ob-
serwatorow. Ale idgc ekstremalnie wolno, bedziesz czut,
co to znaczy calkowicie napawac¢ sie chwilg, co oznacza
stawia¢ kroki, chodzi¢, odczuwaé $wiat. Pozostajesz
catkowicie w swoim chodzeniu. Nie musisz niczego do-
konywa¢. Nie musisz si¢ koncentrowaé. Zobaczysz, ze
powolne chodzenie wewnetrznie Ci¢ spowalnia, gdy do-
trzesz do swojego serca.

Jesli bedziesz robi¢ tak codziennie, zauwazysz w so-
bie zmiany. Mozesz zwigza¢ swoja powolng droge z kon-
kretnym czasem - rano, wieczorem, podczas powrotu
z pracy - czy z konkretnym miejscem — przedpokoj Two-
jego mieszkania, klatka schodowa, droga do skrzynki
pocztowej. Wtedy kazdego dnia poczujesz, ze co§ w Twoim
zyciu zwalnia. To da Ci nowa sile réwniez do pracy,
w ktdrej jednak wszystko musi i$¢ zdecydowanie szybciej.
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