STREFA

INSPIRACJI

Materiaty dodatkowe do filmu

Czym jest odpornos¢ psychiczna
i jak wzmacniac¢ jg u siebie i dziecka?
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Co myslisz, gdy czytasz stowo ,stres”? Czy Twdj
mozg automatycznie odczytuje je jako zagrozenie?
Czy czesto styszysz, ze ze stresem trzeba walczy¢?
Jesli tak, to zachecam cie do innego spojrzenia na
stres. Czyli na normalna reakcje organizmu na Sro-
dowisko.

Jakis czas temu zamknatem prace nad waznym
projektem z grupg ponad 200 menedzeréw. Ludzi na
wysokich stanowiskach, ktérzy czesto funkcjonujg
w $rodowisku wysokiego natezenia bodzcéw. Du-
zego stresu. | czesto padajg jego ofiarami. Bo zbyt
jednoznacznie patrza na niektére jego objawy.

Na poczatku pracy z zastosowaniem techniki
rethinking stress (przemysl| stres na nowo), przed-
stawiliSmy menedzerom losowo przydzielonym do
dwéch grup dwa filmy instruktazowe dotyczace
stresu. Pierwsza grupa obejrzata film, w ktérym
przedstawiono powszechnie znane fakty na temat
stresu. Czyli takie, o ktérych pisatem w poprzed-
nim artykule. Menedzerowie dowiedzieli sie wiec,
ze stres:

przyczynia sie do powstania wiekszosci choréb

cywilizacyjnych

znaczaco obniza odpornosé

zaburza procesy poznawcze i niszczy neurony

jest przyczyng wiekszosci choréb, ktére skutku-

ja absencjg w pracy.

Druga grupa obejrzata z kolei film, w ktérym sku-
piano sie na innych wynikach badan. Menedzero-
wie obejrzeli takze trzyminutowe wideo. Tym ra-
zem jednak ustyszeli, ze stres:
moze wptywaé na poprawe sprawnosci po-
znawczej (lepsza uwaga, koncentracja)
moze przyspiesza¢ przetwarzanie informacji
przez moézg
moze wzmacnia¢ procesy gojenia w organi-
zmie
moze wptywac na proces, ktéry w psychologii
okresla sie mianem wzrostu posttraumatycz-
nego (post-traumatic growth, przeciwiernstwo
stresu pourazowego).

Po tygodniu, w trakcie ktérego pracownicy wrdci-
li do swoich zaje¢, zmierzyliSmy ich poziom stre-
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su i funkcjonowanie za pomocg takich skal, jak
SMM (Stress Mindset Measure), the Quality of life
Inventory (kwestionariusz jakosci zycia, QoLl) oraz
MASQ (Mood and Anxiety Symptom Questionaire).
To jedne z lepszych narzedzi, ktére stuzg szacowa-
niu wptywu stresu na dobrostan i zdrowie. Wyniki
badan byty poréwnywalne z tymi, ktére osiggnat
badacz Shawn Anchor w swoim eksperymencie
(ktéry w zasadzie replikowatem). W grupie, ktéra
wystuchata filmu o pozytywnych aspektach stresu,
fizyczne objawy zwigzane ze stresem przewlektym,
takie jak bole gtowy, béle plecéw oraz zmeczenie,
spadty o0 23%. Co zaskakujgce, wzrosta tez produk-
tywnos¢. Na skali od 1 do 4 menedzerowie z gru-
py, ktéra ustyszata o pozytywnym wptywie stresu,
skoczyli z 1,9 na 2,3, a to prawie 30% wzrostu pro-
duktywnosci mierzonej skalg Work Performance
Scale.

Badania pokazuja, ze sam stres nie musi by¢ groz-
ny. Ale juz myslenie o nim jako o zagrozeniu — tak.
Aby to dobrze wyjasni¢, opowiem o pewnym bada-
niu, ktoére przeprowadzono w Stanach Zjednoczo-
nych. To badanie, przez ktére na nowo przemysla-
tem cate moje podejscie do stresu. | mam nadzieje,
ze ty réwniez przemyslisz swoje. Przez 8 lat (bada-
nie dtugofalowe) $ledzono zycie 30 tys. dorostych
w USA (na duza skale). Zaczeto od pytania: lle stre-
su doswiadczytes w ciggu ostatniego roku?

Zapytano tez badanych na wstepie: Czy uwazasz,
Ze stres szkodzi twojemu zdrowiu? A potem z cza-
sem postuzono sie danymi o zgonach, zeby spraw-
dzi¢, kto z badanych umart. Na poczatek troche
ztych wiadomosci. U badanych, ktérzy w poprze-
dzajgcym roku doswiadczyli wiele stresu, ryzyko
$mierci byto wyzsze 0 43%.

Ale dotyczylo to tylko osdb, ktére jednoczesnie
wierzyly, ze stres im szkodzi. U osdb, ktére do-
Swiadczaty wiele stresu, ale NIE widziaty w nim
szkodliwosci i ktore nie postrzegaty go jako wro-
ga, ryzyko zgonu nie byto zwigkszone. Wigcej, ich
ryzyko zgonu byto najnizsze ze wszystkich bada-
nych. Nizsze nawet niz u oséb, ktére niewiele sie
stresowaty.
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Naukowcy, ktérzy przeprowadzili to badanie, osza-
cowali, ze przez te 8 lat $ledzenia zgondw 182 tys.
Amerykandw umarto przedwczesnie nie ze stresu,
ale z powodu przekonania, ze stres jest szkodliwy.
Ponad 20 tys. zgonéw rocznie. Wyglada na to, ze
wiara w szkodliwos$¢ stresu byta na 15. miejscu
najczestszych przyczyn zgonu w USA w ciagu
ostatniego roku, wyprzedzajgc raka skory, HIV,
AIDS i morderstwa. Dlatego naprawde warto prze-
mysle¢ sprawe i spojrze¢ na stres inaczej.

Przede wszystkim — stres po prostu jest. To natu-
ralna reakcja naszego organizmu na srodowisko.
Jesli bedziemy bardzo dtugo nastawieni na rady-
kalnie silne bodzce, to rzeczywiscie stres moze by¢
szkodliwy. W wiekszosci jednak codziennych sytu-
acji naprawde bardziej szkodliwe jest MYSLENIE
o stresie w kategorii wroga niz sam stres per se.

Jak wiec dziata¢? Przesta¢ postrzegac stres jako
wroga. Zmieni¢ jezyk, ktérym sie postugujemy - za-
miast mowic jestem zestresowany, twierdzic, ze jest
sie podekscytowanym. | nadac¢ stresowi znaczenie.
Co to oznacza? Uprzytomni¢ sobie, ze stresujemy
sie tylko tym, co ma dla nas duze znaczenie. | to do-
brze, bo bez tego nie odniesiemy sukcesow. Powo-
dzenia! Nie walcz ze stresem. Zaprzyjaznij sie z nim.

Nie dotyczy to oczywiscie kazdego stresu. Dtugo-
trwaty stres wynikajacy z bardzo trudnych warun-
kéw zyciowych, przemocy psychicznej i fizycznej to
zupetnie inna kategoria. Jednak wiele codzienne-
go stresu da sie potraktowac technikg rethinking
stress (przemysl stres na nowo).

1. Zrozum stres. Zastanoéw sig, dlaczego sie poja-
wia. Nadaj mu znaczenie. Jesli na przyktad od-
czuwasz stres (symptomy stresu) przed wazng
rozmowa, to pomysl, dlaczego tak naprawde sie
stresujesz. By¢ moze dlatego, ze ci zalezy na tej
konkretnej rozmowie.

2. Nadaj stresowi pozytywne znaczenie. To ciag
dalszy rozwazan. Na pytanie, dlaczego sie stre-
sujesz, szukaj pozytywnych odpowiedzi. Czyli
na przyktad gdy stresujesz sie przed waznym
wystgpieniem, to nie mysl|, ze stresujesz sie, bo
Zle wypadniesz, tylko ze stresujesz sig, bo zalezy
ci na tym, zeby przekazac¢ dobrze wiedze, ktéra
jest wazna.

3. Zmien jezyk. Czesciej mdw: jestem podekscyto-
wany/a, a nie: jestem zestresowany/a.
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4. St6j w mocnej pozycji (power posing) przez 4-5
minut przed waznym dla ciebie wydarzeniem.
To pomaga redukowac stres. Stanie w mocnej
pozycji (na dwdch mocnych nogach w lekkim
rozkroku z mocno opartymi na biodrach ramio-
nami z wyprostowang dumnie uniesiong gto-
wa) obniza poziom kortyzolu i podwyzsza (nie-
znacznie) poziom testosteronu. A to tak zwana
biologia odwagi.

5. Naucz sie tez roztadowywac stres. Najlepszy
bedzie po prostu szybki marsz. A gdy to bedzie
za mato, mozesz zawsze przyjrze¢ sie technice
ekspresywnego pisania, przebadanej przez Ja-
mesa Pennebakera.

Pisanie ekspresywne to wyjatkowe narzedzie ba-
dane przez profesora Jamesa W. Pennebakera od
lat 80. Prosty sposob na zblizenie sie do siebie.
Na lepsze poznanie siebie, tego, o czym informu-
ja Cie Twoje emocje, oraz sprawniejszego zarza-
dzania nimi. To narzedzie, ktére moze pomoc Ci
wprowadzi¢ realne zmiany do swojego zycia. Nie
tylko zreszta Tobie — kazdej osobie, ktéra wtajem-
niczysz w te konkretng metode dziatania.

Profesor James W. Pennebaker opublikowat
w latach 90. ubiegtego wieku wyniki badania, kté-
re przeprowadzit na grupie studentéw z Southern
Methodist University. Jego badanie polegato na
tym, ze uczestnicy — zaproszeni studenci — zostali
podzieleni na grupy. W pierwszej grupie studenci
przez 3 kolejne dni, po 20 minut dziennie, nieprze-
rwanie pisali o najtrudniejszych doswiadczeniach
swojego zycia. W taki sposob, ktéry zawierat ich
najgtebiej skrywane mysli i emocje. Mieli postawi¢
na radykalng szczeros$¢ i nie stosowac tak zwane-
go unikania poznawczego (czyli nie mieli uciekac¢
przed trudnymi emocjami) Druga grupa, kontrolna,
mogta pisaé o czymkolwiek lekkim i codziennym,
jak np. gotowanie obiadu.

Uczestnicy z pierwszej grupy otrzymali instrukcje,
ze majg pisac¢ o tym, co wywotuje w nich najtrud-
niejsze emocje. Moga to by¢ sytuacje biezace badz
z przesztosci, z relacji z rodzicami, nauczycielami,
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kolegami, o tym, kim sg i kim chcg byé¢, co ich stre-
suje i czym sie martwia. Mieli nie przejmowac sie
gramatyka ani ortografig i pisa¢ nieprzerwanie
przez 20 minut. Ze $wiadomoscig, ze nikt poza
nimi nie bedzie miat dostepu do tych zapiskéw.

Wyniki tego badania przerosty oczekiwania profe-
sora Jamesa W. Pennebakera. Od lat 90. profesor
i jego zespot przeprowadzili podobne badania na
tysigcach ludzi na catym s$wiecie, nauczycielach,
uczniach, emerytach, ciezko chorujgcych osobach
oraz wiezniach. Ludziach pochodzacych z catego
$wiata. U wszystkich eksperyment dawat te same
efekty! U wszystkich poprawiat sie subiektywnie
odczuwany dobrostan. Wzrastata samoocena
i tzw. odpornos¢ psychiczna. Ta, dzieki ktorej lepiej
radzimy sobie ztrudnosciamii przeciwnosciami. Co
wazne — u dzieci (uczniéw), u ktérych stosowano
te metode, znacznie poprawiata sie samoswiado-
mos¢ i poczucie wiekszej sprawczosci.

Wsrdd tysiecy oséb, ktére badat profesor James W.
Pennebaker na catym $wiecie, odnotowano same
korzysci.

Ludzie, ktérzy pisali o swoich trudnych doswiad-
czeniach, znacznie rzadziej niz inni chodzili do le-
karza.

Osoby, ktdre pisaty, mogty pochwali¢ sie:
mniejszg liczbg absencji w pracy
wzrostem sredniej oceny u studentéw
mniejszg liczbg symptomoéw fizycznych zwia-
zanych ze stresem i trudnymi emocjami (okre-
$lang na podstawie relacji os6b wykonujgcych
¢wiczenie)
zmiang sktadu krwi pod katem czynnikéw zwia-
zanych z aktywnoscig uktadu immunologicz-
nego (badanym osobom pobierano krew przed
eksperymentem oraz kilka miesiecy po nim, ba-
dania pokazywaty istotne zmiany w systemie
odpornosciowym)
spadkiem poziomu stresu, negatywnych do-
znan i mniejszg liczba depres;ji
mniejszg liczba wizyt u lekarza (sze$¢ miesiecy
po ¢wiczeniu osoby z grupy eksperymentalnej
znacznie rzadziej odwiedzaty lekarza niz osoby,
ktére ¢wiczenia nie wykonywaty).

Osoby, ktére praktykujg pisanie ekspresywne, po
prostu lepiej radzg sobie ze stresem. Majg tatwiej-
szy dostep do swoich potrzeb i emocji oraz do-
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$wiadczajag mniej symptomoéw fizycznych stresu.
Warto. Zwtaszcza ze metoda jest niezwykle prostal!

Wystarczy kartka, dtugopis i 20 minut dziennie
przez 4 dni pod rzad. Piszesz o trudnych emocjach,
o tym, co Cie poruszyto, co zmartwito. Nie uciekasz
przed niczym i nikim. Jestes tylko Ty, ta kartka i te
20 minut. (Ten jeden raz) mozesz zapomnie¢ o gra-
matyce, stylu oraz logice. Chodzi o nieprzerwane
pisanie. O ekspresywny upust. O brak kontroli. Tak
pisz codziennie przez 4 dni pod rzad. Notatki sg
tylko Twoje. Mozesz do nich zajrze¢ po czasie. Mo-
zesz je wyrzucié.

Czego sie spodziewaé? Efektéw, ktére naprawde
Cie zaskocza.

Sam James Pennebaker tak ttumaczy proces, ktory
zachodzi podczas pisania:

Akt przektadania emocji w obrazy i sfowa zmienia
sposob, w jaki dana osoba organizuje i mysli o trud-
nym doswiadczeniu. Poprzez zintegrowanie mysli
i uczué ludziom tatwiej skonstruowacé spdjng nar-
racje doswiadczenia. Uformowane w ten sposdéb
wydarzenia moga by¢ efektywniej zrekapitulowane,
przechowywane i zapomniane.

Gdy juz sprawdzisz te technike na sobie, zapropo-
nuj jg znajomym, uczniom, studentom. To chyba
najprostsza i najlepsza rzecz, jakg mozesz podaro-
wac sobie i innym na drodze do lepszej odpornosci
psychicznej.

Piotr Bucki

— architekt, ktéry zamiast
budynkdéw projektuje kom-
petencje. Aktor, ktéry
zamiast sceny woli sale

wyktadowe. Psycho-
log, ktéry wiedze wy-
korzystuje w prak-
tyce, pomagajac
ludziom doskonalié
kompetencje.
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