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Biologiczne i ewolucyjne

podtoze stresu

Stres okresla sie jako stan wiekszego pobudzenia cztowieka, ktory pojawia sie
w obliczu wymagajacych, bgdz nawet groznych dla niego sytuacji (Selye, 1976).
Za podstawe przyjmuje on fizjologiczne reakcje organizmu i moze przybierac
rézne formy, w zaleznosci od natezenia bodzcow, jak rowniez indywidualnych
réznic miedzy ludzmi. Mowigc inaczej, stres mozna postrzegac¢ jako proces,
podczas ktérego doswiadczane wydarzenia sg oceniane jako zagrazajgce do-
bremu samopoczuciu cztowieka lub zwyczajnie przyttaczajgce. Odpowiedzig
na nie sg wiasnie nasze reakcje (Lazarus, Folkman, 1984). Jednakze, nalezy
pamietac, ze ogdlna idea stresu jest bardzo subiektywna i w rzeczywistosci nie

chodzi wcale o to co sie dzieje, ale jak dany cztowiek to postrzega.

Ewolucyjnie stres wyksztatcit sie jako reakcja obronna, ktéra wystepuje
podczas doswiadczania przez osobe bardzo silnych emocji. Tak zwana reak-
cja “walcz albo uciekaj” uruchamiana czesto w momentach zagrozenia, po-
budza organizm poprzez aktywacje uktadéw nerwowych i hormonalnych
(Cannon, 1932). Wspotczulny uktad nerwowy powoduje, ze pojawia sie po-
budzenie poprzez wydzielanie adrenaliny z rdzenia nadnerczy. W tym samym
czasie 0$ podwzgoérze-przysadka-nadnercza wydziela hormony takie jak hor-
mon adrenokortykotropowy oraz kortyzol, ktére zapewniajg zastrzyk energii.
W efekcie rosnie tetno, oddech staje sie szybszy, wystepuje wzrost potliwosci
oraz napiecia miesni. Dodatkowo mechanizmy pochtaniajgce energie, takie
jak trawienie, zostajg wytgczone, btony sluzowe gdérnych drég oddechowych
wysuszajg sie, a tetnice i zyty zwezajg sie (Heszen, 2013). Organizm odcina
w danym momencie wszystkie funkcje, ktére sg zbedne do przetrwania i akty-

wuje te, ktore beda w stanie zwiekszy¢ nasze szanse na przezycie.



Stres zatem wywotuje:

& \Wzrost wydzielania noradrenaliny w mdzgu,

& \Vzrost wydzielania adrenaliny z rdzenia

nadnerczy do krwi,

Wzrost wydzielania kortyzolu z rdzenia nadnerczy do krwi,
Przyspieszenie akcji serca,

Wzrost cisnienia tetniczego krwi,

Przyspieszenie oddechu,

Wzrost stezenia glukozy we krwi,

NNNNNN

Zwiekszenie przeptywu krwi przez miesnie oraz mézg.

Mozna wyrdznic trzy fazy, ktdore wystepujg w momencie zetkniecia sie ze
stresorem, ktére opisuje ogdlny zespdt adaptacyjny (GAS, ang.: General
Adaptation Syndrom; Selye, 1976). Pierwszg jest reakcja alarmowa, ktorg moz-
na przyréwnac do reakcji “walcz albo uciekaj”. Podczas zetkniecia sie z sytu-
acjg zagrozenia jest ona natychmiastowa reakcjg organizmu i wywotuje alarm
za posrednictwem wielu reakcji fizjologicznych. Nastepnie organizm przecho-
dzi do stadium odpornosci, w wypadku gdy zaistnieje dtugotrwata ekspozycja
na stres. Ciato dostosowuje sie do sytuacji i ustepuje poczatkowy szok wywo-
tany zagrozeniem. Dalej jesteSmy zaalarmowani i gotowi do dziatania, jednak
w mniejszym stopniu. Ostatnim etapem ogdlnego zespotu adaptacyjnego jest
stadium wyczerpania. Osoba nie jest juz zdolna dostosowywac sie do stresora,
a organizm przestaje by¢ zdolny do stawiania oporu. Fizyczne zmeczenie daje
sie we znaki, a w rezultacie moga pojawic sie choroby, trwate uszkodzenia ciata,

a nawet Smier¢.



ROZtADOWANIE

ROZtADOWANIE
POCZUCIE WINY

Model stresu wg Thomasa Holmesa i Richarda Rahe’a'. Fot. Niki K/Wikimedia Commons

Ogodlny zespdt adaptacyjny wg. Hansa Selyego -

trzy stadia reakcji stresowe;j:
FJ A - reakcja alarmowa
& B - stadium odpornosci

J C - stadium wyczerpania

LW 1967 r., dwaj psychiatrzy z Washington University w Seattle, tj. Thomas Holmes oraz Richard
Rahe ogtosili alternatywng koncepcje stresu, bazujgcg na pojeciu stresora. Holmes i Rahe opracowali
skale 43 wydarzen zyciowych, ktérg wolontariusze uszeregowali wedtug tego, jak wielkiego przystoso-
wania wymaga kazde wydarzenie. Badacze badali wzgledng site dziatania sytuacji stresujgcych, przy-
pisujgc bodZcowi odpowiednig wartos¢ umowng jednostek stresu w skali od 0 do 100. W ten sposob
powstat popularny kwestionariusz Social Readjustment Rating Scale (SRRS).



Obecnie powszechny staje sie chroniczny stres, ktéry jest powigzany
z brakiem mozliwosci jego roztadowania. Powoduje to, ze organizm nie jest
w stanie odpowiednio funkcjonowac. Poniewaz stres jest zjawiskiem, od kto-
rego nie da sie uciec i nie mozna go wyeliminowac¢, nalezy zadbac¢ o odpo-

wiednie sposoby radzenia sobie z napieciem.

Podstawowym, bardzo dobrym w zamysle, celem reakcji stresowe;j jest to, ze
W momencie zagrozenia jestesmy zaalarmowani, a nasze ciato aktywuje jedy-
nie funkcje, ktore niezbedne sg nam do przetrwania. Jednak jest to mecha-
nizm, ktéry dziatat w czasach gdy ludzie musieli polowac lub walczy¢ ze sobg
0 zasoby podstawowe, jak np. woda czy ziemia. W dzisiejszym Swiecie nieste-
ty, gdy takie umiejetnosci przetrwania zanikty, a kazdy cztowiek jest wystawio-
ny na niezliczong liczbe stresoréw, reakcje te nie tylko przeszkadzajg w nor-

malnym funkcjonowaniu, ale réwniez majg niekorzystny wptyw na zdrowie.



Negatywne konsekwencje stresu

Wptyw stresu na zdrowie cztowieka

Stres, ktoéry utrzymuje sie na podwyzszonym poziomie przez dtugi czas prowa-
dzi do powaznych ktopotéw z zaréwno zdrowiem psychicznym jak i fizycznym
(Allen i in. 2017). Osoba, ktéra ma do czynienia z chronicznym stresem ma
zwiekszone ryzyko doswiadczenia depresji oraz zaburzen lekowych (Sansfeld,
Candy, 2006).

W dodatku efektem wptywu stresu spowodowanego wymaganiami pracy sg
réwniez wypalenie zawodowe (Grunt-Majer, 2012), zaburzenia nerwicowe
i zaburzenia nastroju. Stres réwniez negatywnie wptywa na zdolnosci poznaw-
cze oraz pamiec. W rezultacie moze by¢ doswiadczane zte samopoczucie, hus-

tawki nastrojow, ciggte napiecia emocjonalne.

Jesli chodzi o zdrowie fizyczne, dtugotrwata interakcja ze stresorami przyczy-
nia sie rowniez do pojawiania sie problemoéw psychosomatycznych, chordb
miesniowo-szkieletowych oraz sercowo-naczyniowych i czesciej wystepujg-
cych infekcji wirusowych (Eddy i in., 2016). W efekcie doswiadczanego stresu
pojawiajg sie fizjologiczne symptomy takie jak nadcis$nienie, problemy z nie-
strawnoscig, béle brzucha i klatki piersiowej, wahania wagi, wrzody zotgdka

czy tez napiecia miesniowe prowadzace do urazéw i stanéw zapalnych.

Ze wzgledu na tak liczne skutki uboczne stresu wazne jest, aby nauczycC sie
i zrozumiec jak radzi¢ sobie w takich sytuacjach i przeciwdziata¢ oraz zapobie-

gac jego konsekwencjom.



Wptyw stresu na relacje spoteczne

Stres wptywa nie tylko na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka, oddziatujgc
na jego motywacje i dobre samopoczucie, ale réwniez na relacje interperso-
nalne. Bardzo czesto inne osoby sg ogromnym wsparciem w radzeniu sobie ze
stresorami, jednakze rézne sfery zycia jest ciezko od siebie oddzieli¢. Dlatego tez
zdarza sie, ze nasze problemy i frustracje przenosimy na innych, ktorzy bezpo-
Srednio nie powodujg pojawiania sie stresu (Boenisch, Haney, 2004). Podczas
chronicznego stresu jestesSmy czuli na krytyke, bardziej zirytowani i mniej przy-
ktadamysie dodbaniaoosobywokdtnas. W efekcie wywotujemy nowe konflikty,
z ktérymi nie ma nam kto pomdc, poniewaz to wtasnie z naszym gronem
jestesmy poktdceni. Tworzy sie btedne koto, ktére prowadzi do tego, ze
zaczynamy szukac innych sposobdw na rozwigzywanie naszych problemdw
lub obnizanie poziomu stresu (Baka, 2015). W tego typu sytuacjach ludzie

bardzo czesto zaczynajg siegac po alkohol czy inne uzywki.

Stres, cho¢ w teorii bardzo przydatny mechanizm, potrafi sie wkrada¢ do zy-
cia wieloma s$ciezkami i przenosi¢ na rézne strefy zycia z wielka tatwoscia.
Nalezy by¢ tego swiadomym, i cho¢ mamy prawo czuc sie tak, jak sie czujemy
w danym momencie, nie powinnismy wytadowywacé naszych negatywnych
emocji na innych. Trzeba pamietac o balansie, a dodatkowo siegna¢ po rézne
techniki radzenia sobie ze stresem, aby jak najmniej wptywat on na nas i na

nasze zycie.
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Funkcjonowanie organizmu:

NNNNNN

NNNN

Doswiadczanie bdlu, np. bél gtowy, brzucha, miesni;

Szczekoscisk i zgrzytanie zebami w nocy;

Kotatanie serca;

Podwyzszony poziom ci$nienia tetniczego krwi;

Podwyzszony poziom cholesterolu;

Zwiekszone ryzyko chordb, np. choroby wiehcowej, zaburzeh hormo-
nalnych, choroby wrzodowej zotgdka i dwunastnicy i innych czesci
ukfadu pokarmowego (w tym zespdt jelita drazliwego);

Problemy z uktadem migsniowo-szkieletowym, np. bdle kregostupa;
Obnizenie odpornosci organizmu;

Brak apetytu lub wzmozony apetyt;

Bezsennos¢ i ciggte uczucie zmeczenia;

Funkcjonowanie psychiczne:

NNNNN NNNNNNN

Wzrost ryzyka depres;ji i zaburzen lekowych;

Wzrost ryzyka pojawienia sie fobii;

Czeste uczucie niepokoju;

Obnizony nastroj;

Negatywny sposdb myslenia;

Pogorszenie funkcjonowania poznawczego;

Czeste doswiadczanie negatywnych emocji, np. poczucia winy,
ztosci, smutku, leku, irytaciji;

Trudnosci w radzeniu sobie z emocjami;

Ostabiona samoocena, brak wiary we wtasne mozliwosci;
Trudnosci w podejmowaniu decyzji;

Rozdraznienie i agresja;

Sieganie po szkodzgce sposoby radzenia sobie, np. palenie papie-

roséw, picie alkoholu, kompulsywne jedzenie.



Jak powszechny jest to problem?

Wedtug raportu ,Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej uwarunkowania”,
opublikowanego w 2020 r., bardzo duzy odsetek oséb cierpi na choroby zwig-
zane ze stresem. Najczestszg grupg pacjentéw wsréd oséb leczonych w ra-
mach psychiatrycznej opieki ambulatoryjnej sg ci, u ktérych rozpoznaje sie
zaburzenia nerwicowe — zwigzane ze stresem i somatoformiczne — oraz zabu-
rzenia nastroju. Raport jednoznacznie wskazuje, ze sytuacja ta nie poprawia

sie od kilku lat.

Raport ,Polacy a stres”? opublikowany w 2020 r. przeprowadzony przez ARC
Rynek i Opinia, dotyczacy stresu w miejscu pracy wskazuje, ze prawie poto-
wa Polakoéw odczuwa stres kilka razy w tygodniu, a co pigty badany doswiad-
cza go az codziennie lub prawie codziennie! Jako przyczyne wskazujemy
pandemie, sytuacje gospodarczg kraju albo problemy finansowe oraz zdro-
wotne swoje i bliskich. Badanie to wskazuje, ze tylko 30% ankietowanych
deklarowato, ze jest w stanie samodzielnie poradzi¢ sobie z napieciem,
a wsrdd tych sposobdow wymienili: palenie papieroséw, picie alkoholu, spo-
zywanie niezdrowych produktow, co od razu sugeruje powszechny pro-
blem ze stresem i braku zdolnosci korzystania z konstruktywnych sposobow

radzenia sobie z nim.

W raporcie ,Stres w pracy”® z 2020 r. znajdujemy informacje, ze naj-
bardziej zestresowani sg pracownicy duzych korporacji. | tak, kobie-
ty odczuwajg stres nawet kilka razy w tygodniu. Chociaz mezczyz-
ni deklarujg, ze stresujg sie rzadziej, to i tak wskazujg, ze dzieje sie to
kilka razy w miesigcu. Od 2020 r. poziom stresu wiekszosci oséb jest

duzo wyzszy niz byt w przesztosci. Raport ten ujawnia, ze poziom stresu

2 https://biznes.newseria.pl/files/1097841585/raport-sanprobi--polacy-a-stres-09.2020.pdf
3 https://hrk.pl/pl/baza-wiedzy/raporty-branzowe
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w pracy u 71% badanych wzrést w stosunku do roku poprzedniego. Az 19%
nieustannie odczuwa stres w miejscu pracy, co wskazuje na drastyczny wzrost
z poziomu 4%. W tym raporcie takze jako przyczyny stresu wymienia sie pan-
demie, niepewng sytuacje gospodarczg, wzrost inflacji oraz niepewng sytu-
acje na rynku pracy. Inne wymieniane powody to: nagta utrata pracy, nadmiar
obowigzkdéw, napiete terminy, niewystarczajgce kompetencje wtasne, obawa
przed konsekwencjami btedow i pomytek, relacje z przetozonym, brak mozli-

wosci rozwoju i wypalenie zawodowe.
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SPOSOBY RADZENIA °
SOBIE ZE STRESEM




Jak przeciwaziatac stresowi?

Istnieje wiele sposobdw na radzenie sobie ze stresem oraz przeciwdziatanie
jego konsekwencjom. Jednak nalezy pamietac, ze doswiadczanie stresu jest
bardzo subiektywne, a stresory, ktéore my mozemy uwazac za intensywne,
wcale nie muszg by¢ odczuwane jako takie przezinnych. Dlatego wazne jest, aby
wybra¢ technike, ktora bedzie najlepiej odpowiadata naszej osobowosci,

przyzwyczajeniom oraz codziennemu trybowi zycia.

Ogolny stres, ktéry odczuwamy, mozna przyréwnac do balonu z helem. Kaz-
dy stresor, ktory napotykamy na naszej drodze, kazdy moment, w ktorym
myslimy, ze sobie nie poradzimy sprawiajg, ze balon sie pompuje. Nieustan-
nie zwieksza swojg objetos¢, az dojdzie do momentu, w ktérym nie wytrzy-
ma i peknie. To moze by¢ nasze zatamanie, wypalenie zawodowe czy tez
powstanie chordb. Jednakze wykorzystujgc techniki, ktore zostang przedsta-
wione, sprawiamy, ze spuszczamy powoli stres z balona i utrzymujemy go
na optymalnym poziomie, tak, abySmy byli rowniez w stanie rozwigzywac

nasze problemy.
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Medytacja mindfulness

Medytacja mindfulness, inaczej tez medytacja uwaznosci, skupia sie na
Swiadomym i uwaznym doswiadczaniu danych momentdw, uczac sie kiero-
wac naszg uwage na chwile obecng. Podczas praktyki tej staramy sie uwaz-
nie obserwowac doznania, ktére ptyng z naszego ciata i by¢ swiadomym wta-
snych emocji oraz mysli, co pomaga nam sobie lepiej z nimi radzi¢. Zwracamy
uwage na dzwieki oraz zapachy, ktére pojawiajg sie w naszym otoczeniu,

sensacje, ktore nasze ciato odczuwa oraz wptyw innych na nas.

Dzieki temu, ze potrafimy zauwazy¢ nasze mysli, zachowania oraz emocje,
a nie podgzamy za nimi bezmysinie, zmiana nawykowych reakcji, ktére poja-
wiajg sie w sytuacjach stresowych staje sie mozliwa. Dodatkowo przez sama
jedynie obserwacje tych emocji i mysli, uczymy sie by¢ ich swiadomymi,

jednoczesnie nie oceniajgc ich negatywnie (Kabat-Zinn, 1990).

Kurs redukcji stresu zwany MBSR (ang. mindfulness based stress reduction)
bazuje na medytacji mindfulness i jest oSmiotygodniowym programem
interwencyjnym, podczas ktérego uczestnicy spotykajg sie raz w tygodniu na
dwuipodtgodzinne sesje, a dodatkowo uczestniczg w jednej szeSciogodzinnej
sesji milczenia. Codziennie ¢wiczg oni medytacje na wtasng reke oraz prak-

tykujg uwaznos$é w zyciu codziennym.

Medytacjamindfulnessjestbardzo pomocnazradzeniem sobiezchorobamiso-
matycznymi, takimijakchorobysercowo-naczyniowe, nowotworyczytezchoro-
by skory. Ma rowniez ogromny wptyw na polepszenie sie zdrowia psychicznego,
poniewaz pomaga w walce z zaburzeniami lekowymi, uzaleznieniami, depresjg
oraz zaburzeniami odzywiania. Dzieki treningom i spotkaniom poziom energii
zyciowej wzrasta, funkcjonowanie spoteczne poprawia sie, a poziom odczu-

wanego stresu zmniejsza sie (Reibel i in., 2001). Wiele fizycznych objawdw
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stresu, takich jak cisnienie tetnicze krwi, poziom kortyzolu obniza sie pod

wptywem praktyk (Singletoniin., 2014).

Medytacja mindfulness jest uwazana za ogromne wsparcie w kwestii radzenia
sobie ze stresem i jego konsekwencjami. Wiele badan dowodzi jej efektywno-

Sci, dlatego tez myslac o walce ze stresem, warto wzigc¢ tg metode pod uwage.
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Cwiczenie

' Znajdz pdt godziny dla siebie. Usigdz w spokojnym
miejscu, tak by nikt Ci nie przeszkadzat. Usigdz
wygodnie, z nogami skrzyzowanymi lub na poduszce
do medytacji. Mozesz sie potozy¢. Postaraj sie Swiado-
mie kierowac swodj oddech na poszczegdlne elementy
ciata. Mozesz obserwowac¢ doznania ptyngce z ciata.
Zauwazaj je i staraj sie nie podaza¢ za nimi myslami.
Mozesz wtgczy¢ nagranie medytacji, ktére uda Ci sie
znalez¢ w sieci. Mozesz tez praktykowaé medytacje

samodzielnie.







Techniki oddechowe

Drugg metodg radzenia sobie ze stresem jest praktykowanie technik od-
dechowych. Podczas specjalnie skonstruowanych éwiczen, ktére wykony-
wane sg regularnie, poprawia sie ogdlne funkcjonowanie organizmu oraz
jego reakcje na stresory. Codzienne, dwudziestominutowe éwiczenia, majg
na celu spowolnienie oddechu do optymalnego poziomu. Podczas trenin-
gu, uczestnik wykonuje wdech nosem i wydech ustami. Ma by¢ on gteboki
i bezwysitkowy, niepowodujgcy hiperwentylacji. Oddycha sie przepong,
co oznacza, ze klatka piersiowa podczas ¢wiczen pozostaje nieruchoma,
a jedynie brzuch podczas wdechu zwieksza swojg objetos$¢, a podczas wy-

dechu jg zmniejsza.

Metoda biofeedbacku HRV (ang. heart rate variability) pozwala na ana-
lize rytmu pracy serca oraz analize czestotliwosci oddechu. Wykorzy-
stujgc odpowiednie programy komputerowe mozna oceni¢ i otrzymacd
informacje na temat optymalnej liczby oddechéw na minute, ktérg dana
osoba powinna wykonywac¢, aby otrzymac jak najbardziej zadowalajgce
efekty. Im wieksze odstepy miedzy kolejnymi uderzeniami serca (wieksza
zmiennos¢ rytmu serca) praktykujgcego, tym zdrowszy i tatwiej przysto-
sowujacy jest on do wymagan otoczenia (Lehrer, 2000). Dlatego tez, me-
toda biofeedbacku HRV polega na synchronizacji rytmu oddechowego
z pracg serca i wystepuje u kazdego, gdy tylko tempo oddychania wyno-
si od 4,5 do 7 oddechéw na minute. Poprzez podgzanie za wskaznikiem
oddechowym i otrzymywanie informacji zwrotnych dotyczgcych zmian
fizjologicznych, jestesmy w stanie Swiadomie zmieniac prace naszego orga-

nizmu i z kazdym treningiem go coraz lepiej kontrolowac.

Cwiczenia oddechowe mozna przeprowadzaé¢ na wiasng reke, uzywajac

do tego rdznych aplikacji lub animacji. Bedg one przypominaty nam
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o treningach, wyznaczaty rytm oddychania i pomagaty w osiggnieciu
naszego celu. Jezeli jednak chcemy sie zaangazowaé¢ w oddech, warto
bytoby wzig¢ udziat w profesjonalnym treningu oddechowym z metoda
biofeedbacku HRV. Podczas takiego treningu, nie tylko nauczymy sie od-
dycha¢ prawidtowo, widzgc co rzeczywiscie zachodzi w naszym organi-
zmie na biezgco, ale réwniez bedziemy mieli dostep do technik, ktorych
niestety nie mozna przeprowadzi¢ w zaden inny sposob. Przyktadem jest
¢wiczenie, podczas ktérego osoba widzi na ekranie, jak jego tetno sie
zmienia wraz z kazdym oddechem i dostosowuje sie do niego. Obserwuje-
my, ze gdy bierzemy wdech — tetno rosnie, a gdy wydychamy — tetno ma-
leje. Jest to technika, ktdra tez jest najbardziej efektywna, poniewaz dzieki
dostosowaniu tetna do oddechu jestesmy w stanie zawsze je kontrolowac,
dzieki czemu bedzie dochodzito do najwiekszego wzrostu tetna i najwiek-
szej zmiennosci rytmu serca. Co za tym idzie, wszystkie rzeczy, zwigzane

z niestabilnym tetnem réwniez beda kontrolowane.

Skutecznos¢ tej metody zostata potwierdzona w wielu badaniach, ktére sku-
piaty sie na leczeniu depresji, objawdw lekowych, zaburzen zotgdkowo-jelito-
wych, boléw chronicznych, jakosci snu oraz PTSD (Laborde i in., 2019). Prak-
tykowanie technik oddechowych réwniez pozytywnie wptywa na psychike
cztowieka, powodujgc wzrost poczucia komfortu i odprezenia (Zaccaro i in.,
2018).
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Cwiczenie

' Usigdz w spokojnym, cichym miejscu. Postaraj sie
zrelaksowac. Uspokdj swojoddech. Wezwdech nosem,
a powietrze wydychaj przez zacisniete usta. Niech ten
oddech nie kosztuje Cie zadnego wysitku. Postaraj sie
aktywowac przepone. Zauwaz, czy brzuch sie unosi
podczas wdechu, a opada podczas wydechu. Oddy-
chaj w tempie 6 oddechdéw na minute. Pamietaj, zeby
wydech byt dtuzszy niz wdech. Niech wdech trwa
4 sekundy, a wydech 6 sekund. Oddychaj w ten ‘

sposodb przez 10-20 minut.




Relaksacja

Dobrym sposobem na redukcje stresu jest tez praktykowanie relaksacji. Pod-
czas stanu relaksu puls zwalnia, oddech staje sie wolniejszy i gtebszy, obniza
sie cisnienie krwi, rozluzniajg sie miesnie, obniza sie poziom hormondw stresu
(adrenalina, kortyzol) oraz cukru we krwi, poprawia sie koncentracja, nastrgj

i jakos¢ snu, zmniejsza sie ogdélne zmeczenie (Saeed i in., 2019).

Relaksacji mozna sie nauczy¢, jest to $wiadome wprowadzenie organizmu
w stan odprezenia. Cwiczenia, ktére trwaja 15 minut, zwiekszaja poziom
odczuwanej energii, rozluzniajg miesnie, powodujgc uczucie przyjemnosci.
Najbardziej popularne techniki relaksacyjne to relaksacja Jacobsona oraz tre-

ning autogenny Schultza.

Metoda relaksacji Jacobsona polega na kolejnym napinaniu miesni i utrzy-
mywaniu napiecia przez kilka sekund, a nastepnie ich rozluznianiu zwraca-
jac uwage na stan odprezenia. Cwiczenie relaksacji powinno trwaé okoto

20 minut i powinno sie je powtarzac codziennie.

Trening autogenny Schultza polega na wzbudzaniu uczucia ciepta i ciezkosci
w kolejnych czesciach ciata za pomocg stow. Odpowiednio skonstruowane

zdania majg na celu wywotac ten stan.
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Cwiczenie

Relaksacja Jacobsona

UsigdZz w spokojnym, cichym miejscu. Postaraj sie zre-
laksowaé. Uspokdj swodj oddech. Na poczatku wez
dwa gtebokie wdechy. Powietrze wydychaj powoli.
Napinaj miesnie przez 5 sekund, a rozluzniaj przez
10 sekund, cieszac sie stanem zrelaksowania.

Zacisnij piesci obu rak. Poczuj napiecie, przytrzymaj
na okoto 5 sekund... i odpus$c. Daj sobie chwile aby
zwrbci¢ uwage na przyjemne uczucie odprezenia
w tym miejscu.

Napnij wszystkie miesnie obu rak przyciskajgc przedramie
do swoich barkéw. Przytrzymaj... i odpuse.

Napnij swoje barki. Przytrzymaj napiecie... i rozluznij je.
Powtarzaj czynnos¢ dla brwi, czotfa, powiek, miesni wokét oczu,
jezyka, miesni szyi, miesni plecow, klatki piersiowe], brzucha,
posladkow, ud, tydek, stop, palcdw, ramion, dtoni......

Trening autogenny Schultza

Wez kilka gtebokich oddechdéw. Zamknij oczy. Powiedz lub
pomysl: ,Jestem catkowicie spokojny”. Skoncentruj swoja
uwage na swoich rekach. Powiedz lub pomysl: ,Moje rece
sa bardzo ciezkie / ciepte”. Powtorz kilka razy. Powiedz lub
pomysl: ,Jestem catkowicie spokojny”.

Powtorz dla nég, brzucha, czota. ..
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Aktywnos¢ fizyczna

Kolejng metoda na radzenie sobie ze stresem jest regularna aktywnosc
fizyczna. Ze wzgledu na fakt, iz mysli cztowieka sg pofgczone rowniez z aspek-
tami fizycznymi naszego ciata, poprzez doswiadczanie stresu, narazamy sie na
powstawanie w nim réznego rodzaju napiec i problemoéw. Aby dobrze radzic¢
sobie ze stresem, nalezy nie tylko skupic sie na zmianie sposobu myslenia, ale

réwniez pracowac z ciatem, aby wynies¢ jak najwiece] korzysci.

Aktywnosc¢ fizyczna w jakiejkolwiek postaci moze przyczyni¢ sie do poprawy
samopoczucia i ogdlnego rozluzniania ciata, dlatego tez nalezy wybrac forme

najlepiej dostosowang dla nas samych.

Dla osdb, ktore lubig wysitek i ¢wiczenia w domu lub na sitowni, najlepsza
bedzie aktywnosc fizyczna, ktdra obejmuje treningi aerobowe i sitowe. Udo-
wodniono, ze sg one w stanie tagodzi¢ objawy depresjiisprawic, ze ogodlny po-
ziomfunkcjonowaniapoznawczegowzrasta(Cassilhas, Tufik, 2016). Cwiczenia
te majg pozytywny wptyw na plastycznos¢ mdzgu, wzrost objetosci struktury
mozgu, ktéra odpowiedzialna jest za pamiec (hipokamp) oraz wzrosty istoty

biatej i kory przedczotowej, odpowiedzialnych za wyzsze funkcje poznawcze.

Osoby, ktore preferujg spokojniejsze tempo treningdw, mogg chcie¢ rozpo-
cza¢ praktykowanie jogi. Cwiczenia te potaczone z gtebokim oddychaniem
i technikami mindfulness sprawiajg, ze nasze ciato wprowadzane jest
w Swiadomy relaks, a my w koncu zaczynamy odpoczywacé. Rozpoczynajac
relaksacje od skupienia sie na ciele, mimowolnie zaczynamy rowniez uspo-
kaja¢ nasze mysli. Potgczone jest to ze spadkiem poziomu kortyzolu (hormo-
nu stresu) i adrenaliny, obnizeniem tetna i ciSnienia krwi. To wszystko réw-
niez przyczynia sie do poprawy koncentracji, polepszenia jakosSci snu oraz

obnizenia ogdlnego poczucia zmeczenia (Kandola, 2019).
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Jednak nawet rolowanie watkiem lub rozcigganie sie, pomagajg w usuwaniu
blokad z ciafa. Stosujgc odpowiednie naciski jestesmy w stanie pozbyc sie

napiec z naszego organizmu poprzez Swiadomy relaks naszych miesni.

Liczne badania wskazujg na zwigzek pomiedzy niewielkg aktywnoscig fizycz-
ng a wzrostem ryzyka rozwoju depresji (Lotan i in., 2005; Azar in., 2008).
Wykazano, ze ¢wiczenia fizyczne pozytywnie wptywajg na dobrostan psy-
chiczny, poprawiajg nastrdj i redukujg objawy leku i depresji (Azarin., 2008).
U oséb wykonujgcych dziennie 7500 krokdéw znacznie obniza sie ryzyko
pojawiania depresji. Ponadto majg pozytywny wptyw na osoby, ktore juz
zachorowaty na tg chorobe (Dunn i in., 2005). Ujawniono takze, ze u oséb,
ktore majg bardziej siedzacy tryb zycia, zwieksza sie ryzyko wystgpienia

objawdw depresyjnych (Sanchez- Villegas i in., 2008).
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Cwiczenie

, Zaplanuj potgodzinny spacer. Wyjdz do parku, do
lasu, na tono natury. Spaceruj tak, aby osiggnac jak
najwyzszy poziom relaksu. Postaraj sie by¢ obecny
JAu i teraz”. Zaangazuj wszystkie zmysty — obser-
wuj, wachaj, dotykaj drzew. Postaraj sie wykonywac

7,5 tys. krokdw dziennie dla lepszego samopoczucia.

Zorganizuj w ciggu dnia czas tak by méc éwiczy¢ przez

30 min. Postaraj sie wykonywac takie ¢wiczenia, ktdre
/ spowodujg wzrost uderzen serca do 120-180 uderzen

na minute.




Kontakt z naturg

Natura ma niesamowicie kojgcy efekt na organizm cztowieka. Dodatkowo
sprzyja ona zdrowiu, zapobiega chorobom i pomaga w walce z nimi. Dzieki
zwyktemu spacerowi lub posiedzeniu w parku, stajemy sie bardziej dotlenieni.
To w efekcie wzmacnia nasz uktad odpornosciowy, poprawia jakos$¢ snu i ob-
niza cisnienie krwi i tetna (Kaplan, 1995). Udowodniono réwniez, ze poziom
kortyzolu we krwi, po aktywno$ciach na zewnatrz, znacznie sie obniza. A to

tylko fizyczne efekty, jakie natura ma na cztowieka.

Psychicznie, po wyjsciu na dwor i choéby posiedzeniu na tawce, cztowiek jest bar-
dziej szczesliwy i ma lepszy humor (Richardson, Sheffield, 2017). Jest on rowniez
mnigej zmeczony psychicznie i ma jasniejszy umyst, co motywuje go do dalszego
dziatania, a nawet tez zwiekszonej aktywnosci fizycznej. Nasze nastawienie do
Swiata tez ulega zmianie. Mamy zwiekszong satysfakcje zyciowa, nasz poziom leku

sie obniza i stajemy sie rowniez bardziej kreatywni (Bowler i in., 2010).

W dzisiejszym Swiecie coraz trudniej jednak znalez¢ czas, jak rowniez miejsce,
aby poswieci¢ sie cho¢ troche kontaktowi z naturg. Jednak jest to bardzo istot-
ne, aby mimo wszystko pozwoli¢ sobie na tg chwile rozluZznienia. Kojgcy efekt,
jaki natura ma na nas, jest zwigzany z uwaznoscig (mindfulness) i Swiadomym
zwracaniem uwagi na otoczenie. Odczucia zmystowe, ktorych doswiadczamy,
pomagajg nam w odpoczynku i kontemplacji, ktére nastepnie wptywajg pozy-

tywnie na poziom odczuwanego stresu.

Warto réwniez, jezeli juz poswiecamy chod te dwadziescia minut na przebywa-
nie na zewnatrz, potgczyc to z innymi technikami, ktére pomogg pozbyc sie nam
stresu. Mozemy sie przejs¢, uprawiac joge, przebiec sie lub po prostu ¢wiczyé
oddech oraz uwaznos¢. Skupic sie na tym, co dostrzegamy i co w danym mo-
mencie odczuwamy. To pomoze nam czerpac jeszcze wiecej pozytywnych efek-

téw z naszych wyjsc i pozwoli na zmaksymalizowanie naszego kontaktu z naturg.
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Cwiczenie

/najdz dzi§ czas, zeby pdjs¢ na spacer do parku, do
lasu, nad wode. Zamierz ze soba rower, co$ do jedze-
nia i ksigzke. Ciesz sie chwilg i bgdZ obecny w danym

momencie. Czerp z natury tak duzo, jak sie tylko da.

Moze Iubisz pracowaé w ogrodku?  Piele-
gnuj kwiaty, kos trawe, grab liscie. Taki kontakt

z naturg potrafi zdziata¢ cudal







Sen

Deprywacja snu negatywnie wptywa na przetwarzanie emocji oraz na
empatie emocjonalng, czyli zdolnos¢ wspdtodczuwania (Guadagni i in.,
2018). Gdy jestesmy niewyspani postrzegamy swiat w innych barwach,
tatwiej sie irytujemy, wpadamy w ztos¢, patrzymy pesymistycznie na to, co
nam sie przydarza. Czesciej doswiadczamy obnizonego nastroju, czujemy sie

gorzej fizycznie, a nasza sprawnos¢ poznawcza sie ostabia.

Odpowiednia dtugos¢ i jako$é snu ma przetozenie na efektywnos$é naszej
pracy, jak rowniez ma nasze samopoczucie, sposdb odbierania i interpre-
towania bodzcéw oraz stan zdrowia organizmu. Podczas snu nasz orga-
nizm sie regeneruje, nastepuje konsolidacja $ladow pamieciowych, co ma
przetozone na nasz stan emocjonalny i doswiadczanie stresu. Jesli nie masz
zapewnionej odpowiedniej ilosci snu w nocy, staraj sie zorganizowac czas na
krotkie drzemki, by zregenerowac organizm. Zadbaj o higiene snu, by budzic¢

sie wypoczetym i petnym energii.
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Po przebudzeniu nie lez zbyt dtugo w tézku;

Nie staraj sie zasng¢ na site — lepiej zasypia¢, gdy organizm jest
zmeczony;

Pamietaj o sporcie, ale unikaj aktywnosci fizycznej pdznym wieczo-
rem bezposrednio przed podjSciem spac;

Unikaj silnego $wiatta wieczorem;

Postaraj sie spa¢ w odpowiednio zaciemnionym pomieszczeniu;

W sypialni ogranicz odgtosy, zapachy, Swiatto;

W sypialni nie umieszczaj urzadzen emitujgcych Swiatto;

Zadbaj by w sypialni byta odpowiednia temperatura do spania
(ok. 18 stopni Celsjusza);

Przewietrz pomieszczenie przed pdjsciem spac;

Spij 7 godzin dziennie;

Niedobory snu uzupetniaj drzemkami w ciggu dnia;

Zadbaj o wygodny materac do spania;

W t6zku nie wykonuj czynnosci zwiazanych z praca;

Postaraj sie zrelaksowac¢ przed snem — wez kgpiel, postuchaj muzyki,
nos$ luzne ubrania;

Pozbad? sie napiecia miesni poprzez ¢wiczenia rozciggajace, joge,

akupunkture.



Cwiczenie

I Zadbaj o relaks i wyciszenie emocji przed snem. Nie
korzystaj z komputera ani telefonu. Zastanéw sie, co
dobrego spotkato Cie tego dnia, nie rozpamietu;

porazek i nie stresu;j sie.

Potdz sie do tozka bez napiecia emocjonalnego.

Czy udato sie znalezé troche czasu na sport

i zrobienie czego$ przyjemnego dla siebie?







Dieta

To, w jaki sposéb sie odzywiamy wptywa na wytwarzanie substancji neuroche-
micznych w moézgu. Rodzaj, ale takze jakos¢ spozytych produktow, przektada sie na
nasze zdrowie i samopoczucie. Powinnismy unika¢ dan przetworzonych, stodyczy
i gazowanych napojow. Niezdrowe jest spozywanie positkdw nieregularnie, omi-
janie ich, a zwtaszcza $niadan (McCrory, 2014). Moze to powodowac deficyty po-
znawcze, trudnosci z koncentracjg i pamiecia roboczg. Stabilny nastroj zapewnimy
sobie poprzez regularne spozywanie positkdw, spozywanie mniejszych, ale czest-

szych porcji.

Dobrym pomystem jest ograniczenie spozywania cukru. Nadmierne jego
spozywanie i uzaleznienie moze skutkowa¢ bdlem gtowy, stabszg pamiecia
i zdolnoscig uczenia sie, ostabieniem organizmu czy spadkiem energii. Ponad-
to badania naukowe wskazujg, ze spozywanie cukru w duzych ilosciach przy-
czynia sie do pojawienia préchnicy (Paglia i in., 2016), otytosci (Costacurta

iin., 2014), zachorowania na choroby sercowo-naczyniowe (Vos i in., 2017).

Na wytwarzanie dopaminy, hormon motywacji, energii i szczescia, negatywnie
wptywa spozywanie ttuszczéw nasyconych. Pomocne w walce ze stresem jest
spozywanie kwasu foliowego, ktdry znajdziemy w szpinaku, jarmuzu, szczawiu,
brokutach i szparagach. Jedzenie tych produktéw zmniejsza ryzyko zachorowa-
nia na depresje. Pomocne jest takze jedzenie pistacji oraz produktow bogatych
w magnez, czyli m.in. kakao, gorzkiej czekolady, suszonych moreli. Niepokdj ta-
godzi awokado, dzieki zawarto$ci witaminy B. Magnez oraz cynk zawarty jest
w orzechach, co z kolei oprdocz wptywu na funkcjonowanie poznawcze, spra-
wia, ze pozostajemy w dobrym humorze. Niedobdr wody w organizmie przy-
czynia sie do wzrostu wydzielania kortyzolu, ktéry jest hormonem stresu.
Whypicie szklanki wody rano oraz 2 litréw wody dziennie pozytywnie wptywa

na nastrdj oraz funkcje poznawcze (Edmondsiin., 2018; Masento i in., 2014).
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Cwiczenie

Dzisiaj swojag diete wzbogac o wartosciowe produkty
spozywcze, ktére korzystnie wptyng na Twoj nastrdj
i zdrowie. Moze uda sie zmodyfikowa¢ dzisiejsza

kolacje?

Zjedz cos, co sprawi Ci przyjemnos¢, a bedzie jedno-

czes$nie zdrowe dla Twojego organizmu.

Moze zielony koktajl lub ulubione owoce z gorzkg

czekoladg?







Wsparcie spoteczne

W momentach stresowych lub dtugotrwatych interakcji ze stresorami bardzo
wazne jest wsparcie spoteczne. Termin ten okresla ogdlng interakcje miedzy
osobami doswiadczajgcymi problemy (Sek, Cieslak, 2004) i jest bardzo istot-

ng czescig procesu radzenia sobie w tego typu sytuacjach.

Wsparcie spoteczne mozna podzieli¢ na dwa typy: wsparcie otrzymywane
i spostrzegane (Norris, Kaniasty, 1996). Pierwsze, dotyczy réznych form
pomocy otrzymywanych w przesztosci. Drugie, skupia sie na Swiadomo-
$ci istnienia i dostepnosci réznych form pomocy (Schwarzer, Knoll, 2007),
takich jak na przyktad wsparcie emocjonalne, informacyjne czy tez instru-
mentalne. Oba typy wsparcia dziatajg jako buforizmniejszajg lub nawet elimi-
nujg negatywne efekty stresu na zdrowie (LaRoccoiin., 1980). Nie chodzi tu
0 bezposrednie oddziatywanie na stresor, a na modyfikacje zwigzku pomie-

dzy zmiennymi, sprawiajgc, ze zalezy on od wsparcia spotecznego.

Nawetsamaswiadomosdé, ze niejestesmyznaszymiproblemamisami,pomaga
niwelowaé negatywne konsekwencje préb radzenia sobie z nimi. Zwykta roz-
mowa z przyjacielem lub cztonkiem rodziny moze sprawic, ze poczujemysie le-
piej. Gdyzwerbalizujemy sprawy, zktérymisobie nieradzimyalbo ktore wywo-
tujg w nas stres, mozemy przyczyni¢ sie dozmniejszenia presjiz nimi zwigzanej
i uSwiadomic sobie, ze nie jestesmy sami, a takze otrzymac stowa wsparcia

czy tez propozycje pomocy.
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Powracajgc do metafory balonu z helem, jestesmy w stanie zwyktg rozmo-
wa z drugim cztowiekiem sprawi¢, ze upuscimy troche stresu z organizmu,

bedziemy w stanie trzezwo myslec i logicznie podejs¢ do problemu.

Inng forma wsparcia spotecznego jest wsparcie, ktére oferujg nam zwierzeta.
Jesli nie mamy osob, ktdre mogg nas wystuchac lub w gre wchodzg inne czyn-
niki, takie jak fobie spoteczne, ktdre tym bardziej wywotywatyby dodatkowe
napiecie, jest to Swietna opcja. Psy sg w stanie pomdc cztowiekowi emocjo-
nalnie, poswiecajgc mu uwage zajmujac czas czy tez przypominajac, ze jest

ktos na Swiecie, kto bezwarunkowo go akceptuje.

Dodatkowo obecnos¢ zwierzecia réwniez wptywa pozytywnie na fizjologiczne
parametry, takie jak tetno, czestotliwo$¢ oddechdw, czy tez poziomy kortyzolu,
oksytocyny i dopaminy (Randolph, 2012). Warto wiec zadbac¢ o swoje zdrowie
i przygarngc kochajgcego pupila, ktéry nie tylko bedzie nas zabawiat, ale row-

niez pomoze w walce ze stresem.
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Cwiczenie

Umow sie na rozmowe z bliskg przyjacidtka, przyjacie-
lem lub kim$ z rodziny. Zadbaj o atmosfere zyczliwosci
i intymnosci. Niech nikt Wam nie przeszkadza, a oto-
czenia sprzyja gtebokim rozmowom. Opowiedz, co
Cie dreczy, daj sobie migjsce na wsparcie innej osoby

i jej bliskosé.

Badz tez dobrym stuchaczem. Pamietaj, ze zadna rela-
cja nie moze by¢ jednostronna. Cieszcie sie wspdlnie
spedzonym czasem i wymieniajcie doswiadczeniami,

troskami, ale takze pozytywnymi zdarzeniami.

Przezyjcie co$ wspdlnie by by¢ jeszcze blizej siebie.




Samorozwdj

Rozwdj personalny jest ogromng czescig zmiany naszego podejscia i radzenia
sobie ze stresem. Jednak aby by¢ w stanie zmieniac swoje podejscie, najpierw
musimy zrozumiec¢, w jakich sferach potrzebujemy udoskonalenia i skad na-
sze problemy sie biorg. Stawiajgc na siebie i rozumiejgc przyczyny naszego
postepowania i zachowan, jesteSmy w stanie im przeciwdziata¢ i Swiadomie
reagowac na poszczegdlne sytuacje, w tym réowniez te stresowe. Bardzo cze-
sto ludzie nie zastanawiajg sie, dlaczego dana sytuacja wywotata w nich stres
lub kompletnie to zbywajg. Powinnismy jednak pozwoli¢ sobie na chwile kon-
templacji, aby zrozumieé nasze pobudki i w bardziej efektywny sposdb sobie

z tym radzic.

Bardzo wazng kwestig w codziennych zmaganiach sg réwniez priorytety i war-
tosci, na ktérych nam najbardziej zalezy. Poziom jakosci naszego zycia jest od
nich zalezny (Oyserman, 2015), dlatego tak istotne jest, aby otaczac sie Sro-
dowiskiem i ludzmi, ktérzy pozwalajg na ich rozwdj i doskonalenie. Ponizej
wypisane zostaty wartosci, ktorymi ludzie mogg chcie¢ sie kierowaé. Popatrz

na nie uwaznie i ocen, w skali od 1 do 10, jak wazne sg one dla Ciebie.

Jezeli ocenites juz ich waznos¢ w swoim zyciu, ocen prosze, na ile sg one rze-
czywiscie obecne w danym momencie. By¢ moze przypisates samorozwojowi
bardzo wysokg liczbe na poczatku, poniewaz uwazasz go za bardzo wartoscio-
wy element zycia, ale oceniajac to czy rzeczywiscie pracujesz nad nim, jego
punktacja wypadta zdecydowanie nizej. Dysonans na skali tych wartosci moze
prowadzi¢ do braku satysfakcji z zycia, braku poczucia spetnienia i wypale-
nia (Festinger, 1962). Mozemy réwniez czuc sie zagubieni, nie rozumiejgc do
konca dlaczego tak jest. Dzieki wiedzy na temat naszych wartosci, bedziemy
w stanie poukfadac¢ nasze priorytety, podjg¢ sie ciezkiego zadania podgzania

za nimi i przyczyni¢ sie na swojego samorozwoju (Rokeach, 1973). Podnoszac
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jako$¢ naszego zycia, bedziemy rowniez w stanie zmniejszy¢ ilos¢ stresu na
jakg sie wystawiamy i wiedzie¢, ktore jego elementy sg dla nas istotne, a na

ktére wystawiamy sie mimowolnie, i zdecydowac, z ktérych mozemy réwniez
zrezygnowac.
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Cwiczenie

Zastanow sie, co jest dla Ciebie wazne, co chcesz

osiggna¢, do czego dazysz.

Mozesz zrobi¢ sobie liste celdw. Pamietaj, zeby cele

byty realne i mozliwe do osiggniecia.

Niech beda tylko Twoje, nie kieruj sie oczekiwaniami
innych ludzi. Postaraj sie odnalez¢ siebie. ‘




/Zmiana sposobu myslenia

Zmiana sposobu myslenia jest réwniez bardzo zwigzana z samorozwojem. Aby
wprowadzi¢ jakiekolwiek zmiany musimy zrozumie¢, jakie zakresy naszego
zycia tych zmian potrzebuja. Jesli chodzi o stres, inne podejscie do niego moze
miec¢ ogromny wptyw na nasze jego odczuwanie (Heesacker i in., 1983). Pod-
Czas procesu samorozwoju, myslenie mimowolnie samo zacznie sie zmieniac,

jednak sg rowniez sposoby na przysSpieszenie tego procesu.

Wyobraz sobie prosze, ze jutro masz wyjechac¢ za granice. Wielu ludzi taka
perspektywa bardzo stresuje. Pomysl sobie, dlaczego sie tego boisz? Istnieje
wiele powoddw: mozesz czegos zapomniec, mogg Cie zatrzymac na lotnisku,
nie znasz jezyka, albo tez w przesztosci ktos Ci co$ ukradt na wyjezdzie. Moze
martwisz sie, ze spdznisz sie na transport lub zgubisz sie w miescie? Zasta-
now sie jakie sg Twoje powody do stresu. Wypisz je sobie po kolei. Jesli juz
masz liste swoich stresordw, zréb drugg liste, na ktorej wypiszesz akcje, ktére

mozesz podjgé sam, aby je zniwelowac.

Przyktad podrézy jest dos¢ btahy, jednak dobrze przedstawia dogtebng
analize, ktorg kazdy z nas powinien przeprowadzac, aby rozwija¢ samego
siebie i pomagac sobie w walce z codziennymi problemami. Rozumiejac,
dlaczego w dany sposdb podchodzimy do konkretnych sytuacji, stresoréw
czy tez ludzi sprawi, ze bedziemy w stanie sie zatrzymac i podejs¢ w lo-
giczny i Swiadomy sposdb do konkretnych kwestii (Walton, 2014). Jest to
bardzo dtugi proces, ale warty poswiecenia, poniewaz w dtuzszej perspek-

tywie przyniesie nam ogromne korzysci i pomoze w walce ze stresem.
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Przyktadem tego moze byc¢:

V 4
r 4

NNNNNN

V 4
' 4
V4

Zrobic liste rzeczy do zabrania i je ,odhacza¢”;

Spakowac¢ sie tak, aby byto tatwo sie przeprawi¢ przez
bramki na lotnisku;

Nauczy¢ sie podstawowych wyrazeh w danym jezyku;
Doktadnie zabezpieczy¢ swoje pienigdze i dokumenty;
Nastawi¢ budzik przed czasem;

Wzigé mape fizyczna;

Zapamietac trzy numery do najwazniejszych oséb;

Zrobi¢ skany dokumentéw - zachowaé w wersji elektro-
nicznej np. poprzez zamieszczenie na wirtualnym dysku
w chmurze — dzieki czemu, nawet jesli dokumenty zostang
skradzione i tak bedziesz miat do nich dostep;
Powiedzie¢ innym doktadnie, gdzie jedziesz;

Zaplanowac sobie, dokad chciatbys p6js¢;

Wyszuka¢ zawczasu rézne sposoby transportu.
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Cwiczenie

Zastanoéw sig, co z czego jesteS dumny, co udato
Ci sie ostatnio osiggnac¢. Czy rzeczywiscie tak duzo Ci

nie wychodzi, jak teraz myslisz? Pomysl, co waznego

Ci nadzieje na pozytywng zmiang?

sie dzieje teraz w Twoim zyciu. Czy zdarzenia te daja
Sprébuj nie zaktada¢ czarnych scenariuszy i nie za-
martwiaj sie o sprawy, ktore sie jeszcze nie wydarzy-
ty. Jest bardzo prawdopodobne, ze nie wydarza sie
7 7
. nigdy, a Ty niepotrzebnie doktadasz sobie niszczace-

go Cie stresu.

I\L .
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