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ZRODLA STRESU

1. Klopoty codzienne, wywotujgce stan podenerwowania lub irytacji, to
znane wszystkim, czesto drobne, cho¢ niejednokrotnie liczne zdarzenia
towarzyszgace nam na co dzien.

Nagromadzenie kfopotdw zycia codziennego moze prowadzi¢ do sytuacji
stresowej. Do przykfadowych potencjalnych stresoréw zaliczy¢ mozna:
prowadzenie domu, chorobe, skutki uboczne przyjmowania lekédw, nadmiar
obowigzkéw, brak czasu, samotnos$¢, rosnaca przestepczosé, nieprzyjazne
sgsiedztwo, dtugi, niezadowolenie z pracy, problemy ze wspotpracownikami,
obawe przed utratg pracy, itd.

Stresory tego typu prowadza do zdenerwowania, niecheci do dalszego
dziatania, poczucia smutku, poczucia osamotnienia, rezygnacji, drazliwosci; ich
nagromadzenie lub przedtuzajace sie wystepowanie moze prowadzi¢ do
problemdéw zdrowotnych.

2. Zmiany zyciowe rdznig sie od klopotdw codziennych tym, ze wystepujq
nieregularnie oraz tym, ze mogq by¢ zaréwno negatywne jak i pozytywne.
taczy je to, ze sg potencjalnym zrédtem stresu dla tych, ktérzy ich
doswiadczajaq.

Thomas Holmes i Richard Rahe (1967) opracowali skale pomiaru wptywu
zmian zyciowych na organizm i psychike cztowieka, przyjmujac za punkt
odniesienia matzenstwo i przypisujagc mu wage 50 ,jednostek stresu”. Badane
osoby byty nastepnie proszone o ,o0szacowanie” innych istotnych zmian
zyciowych w oparciu o te wartos$¢ wyjsciowa.

3. BoOl, zte samopoczucie i niewygoda ograniczajg naszg zdolno$¢ do
dziatania i sprawnego funkcjonowania, ktdére to ograniczenie samo w sobie jest
stresogenne.

4. Frustracja powstaje na skutek posiadania nieosiggalnych celéw lub
napotykania na bariery uniemozliwiajace osiggniecie celu.

Typowy przykifad frustracji bywa udziatem nastoletniej mtodziezy, dla ktérych
takq barierg jest wiek: sg za miodzi, zeby sie malowa¢, pi¢ alkohol, prowadzié¢
samochdd, wracac pézno do domu, itd. W przypadku dorostych frustracja rodzi
sie wtedy, kiedy stawiane im cele sg zbyt ambitne lub irracjonalne, lub kiedy
bariere stanowi ich wtasny skrajny perfekcjonizm.

5. Konflikt wewnetrzny, czyli odczuwanie sprzecznych motywdéw, gdzie
realizacja jednego wyklucza realizacje drugiego, to bardzo silny potencjalny
stresor.

Przyktadowe przejawy takiego konfliktu to: che¢ bycia w dwoéch miejscach
naraz, dylemat: p6js¢ do kina czy uczyc¢ sie do egzaminu lub: by¢ niezaleznym
czy miec rodzine itd.

Wyrdzniamy cztery rodzaje konfliktu:



e dazenie - dazenie najmniej stresujgca forma konfliktu: dwa
pozytywne cele mozliwe do osiggniecia (np. pizza czy risotto, witoskie
Dolomity czy ciepta Tunezja); rozwigzywane zwykle na drodze
podejmowania decyzji, ktéremu moze towarzyszy¢ wahanie;

e unikanie - unikanie bardziej stresujacy: pragniemy unikna¢ obu
negatywnych celéw, jednak unikniecie jednego z nich oznacza realizacje
drugiego (np. strach przed dentystq oraz obawa przed chorobg czy
utratg zebdw); nie znajdujac rozwigzania, niektérzy wycofujg sie z
konfliktu poprzez odwrdcenie uwagi i skoncentrowanie jej na innych
sprawach lub zaniechanie jakiegokolwiek dziatania - w przypadkach
skrajnych odmawiajgc wstania rano z t6zka i stawienia czota nowemu
dniu;

e dazenie - unikanie ten sam cel moze wywotywaé zaréwno
pozytywne jak i negatywne motywacje (np. ochota na pyszne ciastko z
kremem i obawa przed utyciem)

o wielostronny konflikt dazenie - unikanie najbardziej ztozona forma
konfliktu, w ktérej kazde z dziatan alternatywnych ma swoje pozytywne
i negatywne aspekty (np. wieczor przed egzaminem: uczy¢ sie czy pojsc
na film? ,Uczenie sie jest zmudne i meczace, ale nie bede musiat sie
martwié, ze obleje. Bardzo chciatbym zobaczy¢ ten film, ale caty czas
bede myslec o tym, jak mi pojdzie jutro.”)

Kiedy jedno ze sprzecznych ze sobg pragnien jest wyraznie silniejsze od
drugiego (np. ,umieram z gtodu” i tylko troche martwie sie o swojq figure)
stosunkowo tatwo przyjdzie podja¢ nam decyzje i wybrac to silniejsze (tutaj:
zjesc¢ ciastko). Jednak w przypadku, kiedy obie sprzeczne ze sobg motywacje
sgq rownie silne, dokonanie witasciwego wyboru moze by¢ dla nas procesem
bardzo stresujgqcym.

Psychologowie (Janis i Mann 1977) polecajg w takim przypadku zastosowanie
znanej powszechnie procedury wazenia pluséw i minuséw, zwanej technika
bilansu. Aby jednak upewni¢ sie, ze rozwazyliSmy wszystkie dostepne i
istotne informacje, warto analizowac¢ je w oparciu o cztery nizej wymienione
kategorie:

1) przewidywane wymierne korzysci i straty dla mnie

2) przewidywane wymierne korzysci i straty dla innych

3) przewidywana pozytywna lub negatywna samo-ocena

4) przewidywana pozytywna lub negatywna ocena spoteczna.

6. Zachowanie typu A

Niektorzy z nas czesciej niz inni kreujg swoje wiasne zrédta streséw poprzez
zachowanie typu A (Matthews et al. 1982, Holmes & Will 1985).
Charakteryzuje sie ono wysokim perfekcjonizmem i checig wspdtzawodnictwa,
agresywnoscig, silnym pragnieniem ,parcia do przodu”, niechecig do utraty
kontroli czy zrzekania sie odpowiedzialnosci, niecierpliwoscig i poczuciem
pilnosci, wysokim samo-krytycyzmem. Osoby typu A Zyja pod ciagta presjq
czasu, sg nie tylko punktualni, ale czesto przed czasem. Szybko jedza, méwig i
chodzg; denerwuje ich, gdy inni pracujg zbyt wolno. W dyskusjach grupowych
starajq sie dominowac, trudno przychodzi im dzielenie sie wiadzg. W



konsekwencji czesto rezygnujg z delegowania zadan i uprawnien, zwiekszajac
tym samym swoje obcigzenie pracg. Ludzie typu A nie potrafig po prostu wyjs¢
na kort tenisowy po to, aby poodbija¢ pitke. Oni dbajg o swojg forme,

doskonalg swoje odbicia i serwisy, wymagajac od siebie ciggtego
samodoskonalenia. Irracjonalne przekonanie, iz muszg by¢ absolutnie
doskonali, kompetentni i odnoszacy sukcesy we wszystkim, czego sie

podejmujg zdaje sie by¢ ich mottem zyciowym.

Ludzie o osobowosci typu B, przeciwnie, fatwiej i chetniej sie relaksuja,
koncentrujgc sie bardziej na jakosci zycia. S mniej ambitni, mniej
niecierpliwi, zyja w wolniejszym tempie. Osobom typu A czas biegnie
zdecydowanie szybciej, niz osobom typu B. Ludzie typu A w wiekszym stopniu
niz osoby typu B poszukujg nowych wyzwan oraz otrzymujg lepsze stopnie i
zarabiajq wiecej niz osoby typu B o tym samym poziomie inteligencji.

Niektérzy badacze twierdzg, iz istnieje bezposredni zwigzek pomiedzy
zachowaniem typu A, a zwiekszonym ryzykiem wystgpienia chordb serca.
Holmes dowodzi, Zze osoby typu A reagujg na trudne wyzwania, ktérych sami
poszukujg, podwyzszonym ciSnieniem krwi, wiecej palg oraz majg wyzszy
poziom cholesterolu we krwi. Z drugiej jednak strony istniejg badania, ktorej
takiej zaleznosci nie wykazujg, lub przypisujg zwiekszone ryzyko chordéb serca
tylko pojedynczym sktadnikom zachowania typu A, jak np. wrogos¢ czy cynizm
lub ttumienie ztosci czy agresji zamiast jej wyrazania.

Nie ma jednak watpliwosci, co do tego, iz zachowanie typu A jest
zdecydowanie stresogenne.

7. Czynniki srodowiskowe, takie jak: katastrofy, hatas, zanieczyszczenie

powietrza, ekstremalne temperatury czy zattoczenie nalezg rowniez do grupy
czynnikéw stresogennych.

OCENA STRESU HOLMESA-RAHE

Zsumuj punkty, przypisane wydarzeniom, jakie miaty miejsce w twym

Zyciu w ciggu ubiegtego roku. Wydarzenie:

Smier¢ wspdtmatzonka 100
Rozpad matzenstwa i separacja 65
Smier¢ czionka bliskiej rodziny 63
Witasny wypadek lub choroba 63
Slub 50
Utrata pracy 47
Pogodzenie sie ze wspotmatzonkiem 45
Przejscie na emeryture 45
Zmiana stanu zdrowia u wspotmatzonka 44
Cigza 40
Problemy seksualne 39
Przybycie nowego cztonka rodziny 39
Zmiana sytuacji finansowej 38
Smieré przyjaciela 37
Zmiana rodzaju pracy 36
Czestsze lub rzadsze przypadki ktétni ze wspdtmatzonkiem 35
Zaciggniecie wysokiej hipoteki na dom 31
Odwotanie przez bank hipoteki lub pozyczki 30




Zmiana obowigzkéw w pracy 30
Wyprowadzenie sie z domu corki lub syna 29
Problemy z tesciami 29
Wielkie osobiste osiggniecie 28
Podjecie lub utrata pracy przez wspétmatzonka 29
Zmiana swych przyzwyczajen 24
Problemy ze zwierzchnikiem w pracy 23
Zmiana godzin lub warunkéw pracy 20
Zmiana miejsca zamieszkania 20
Zmiana szkoty 20
Zmiana rozrywek 19
Zmiana w zyciu towarzyskim 19
Zaciggniecie niewielkiej pozyczki hipotecznej 17
Zmiana godzin snu 16
Zmiana ilosci rodzinnych spotkan 15
Wakacje 13
Drobne wykroczenie 11
Suma:

Suma punktow:

150-199 - niewielkie ryzyko choroby w ciggu najblizszego roku

200-299 - umiarkowane ryzyko

300 i powyzej - zwiekszone prawdopodobiefstwo powaznej choroby Iub
zaburzen emocjonalnych. Zalezy to jednak od indywidualne umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem i od tego, jak duzy wptyw na zrodto stresu ma dana
osoba.

Holmes i Rahe sformufowali koncowy wniosek wynikajacy z prowadzonych
badan nastepujgco: osoby ,0siggajace” ponad 300 ,jednostek stresu” w ciggu
roku sg w duzym stopniu narazone na ryzyko odczuwania negatywnych
skutkoéw stresu: psychicznych i fizycznych.

Stres jest reakcja na dany bodziec - stresor - tj. zespdt czynnikéw
wywotujacych reakcje stresowg

Reakcja na stres stanowi syndrom reakcji fizjologicznych: od pocenia sie
dtoni, napiecia mies$ni po choroby somatyczne (uktadu wiefnicowego, nowotwor
itp.

Kazda reakcja stresowa obejmuje szerokie spektrum zachowan od poziomu
~komodrkowego” (fizjologia) po ,spoteczny” ( codzienne funkcjonowanie)

Chroniczny stres moze doprowadzi¢ do dysfunkcji lub uszkodzen narzadow
koAcowych tj. wrzoddéw jamy brzusznej, zaburzen pracy serca lub chordb
nowotworowych.

Nadmierny stres to — dystres



NATURA STRESU

Stres Stres
korzvstnv szkodliwy

Zdrowie / wyniki dziatania
wiolizod AujewA}ydQ

Pobudzenie stresowe

PSYCHOLOGICZNE CZYNNIKI REDUKUJACE NEGATYWNE
WPLYWY STRESU

o przekonanie o samoskutecznosci

Zgodnie z mechanizmem dziatania ,samo spetniajacej sie przepowiedni”,
wysoka ocena samo-skutecznosci - czyli przekonanie, ze potrafimy radzic¢
sobie i skutecznie powodowac¢ zmiany — ma istotny wptyw na naszg zdolnosé
do wytrzymywania stresu. Im wyzsza samoocena naszej skutecznosci, tym
tatwiej nam pokona¢ trudnosci i zachowac¢ determinacje w dazeniu do realizacji
celu, tym predzej potrafimy ,otrzasnac sie” po porazce, tym nizszy w korncu
poziom pobudzenia organizmu, a wiec i lepsza koncentracja na ztozonych
zadaniach.

e odpornosc¢ psychiczna

Odpornos¢ psychiczna to kolejny czynnik utatwiajacy radzenie sobie ze
stresem. W wyniku badan przeprowadzanych przez Suzanne Kobasa i jej
zesp6t (1982) na zajmujacych odpowiedzialne stanowiska biznesmenach,
wyrézniono trzy istotne elementy skfadajace sie na odpornos¢ psychiczna:
zaangazowanie, wyzwania i kontrole. Osoby odporne psychicznie cechuje
wysoki stopien angazowania sie we wszystko, co robig i czego doswiadczajq.
Osoby takie wierzg, ze stanem normalnym sg zmiany, nie za$ stabilizacja, a
wyzwania postrzegajq jako bodzce do rozwoju, a nie jako zagrozenie
bezpieczenstwa. Osoby o wysokiej odpornosci psychicznej wykazujg gtebokie
przekonanie o sprawowaniu kontroli nad swoim zyciem. Majgq poczucie
mozliwosci wptywania na to, co dostajg od Zzycia, odrzucajg za$ poczucie
bezsilnosci. Osoby odporne psychicznie lepiej radza sobie ze stresem,
poniewaz uwazajq, ze znajdujq sie w sytuacjach stresogennych z witasnego
wyboru, sam stres z kolei interpretuja jako czynigcy ich zycie bardziej
interesujacym a nie jako presje, ktdorej sg bezwolnie poddawani.

e poczucie humoru
Stwierdzenie, ze humor zmniejsza ciezar przyttaczajgcych nas spraw
codziennych oraz pomaga nam radzi¢ sobie ze stresem znane jest ludzkosci od



wiekéw. Uznany psychoterapeuta Rollo May (1953) dowodzit, ze ,humor to
zdrowy sposéb poczucia dystansu pomiedzy swoim ja a problemem; to sposob
na to, aby stana¢ z boku i spojrze¢ na dany problem z innej perspektywy”. 30
lat pézniej kanadyjscy psychologowie Rod Martin i Herbert Lefcourt wykazali w
swoich badaniach, iz poczucie humoru, a w szczegdlnosci zdolnos¢ do
wykazywania sie nim w sytuacjach stresowych, ostabia wptyw negatywnych
zdarzen zyciowych na cztowieka.

e poszukiwanie wrazen

W zaleznosci od stanu umystu - koncentracja na celu lub swawola i chec¢
zabawy - w jakim sie znajdujemy, te same czynniki, ktére w ciggu tygodnia
w pracy odbieramy jako stresory, mogg by¢ przez nas mile widziane podczas
weekendu. Kiedy koncentrujemy sie na celu, mamy tendencje do
zachowywania rownowagi emocjonalnej i niskiego poziomu pobudzenia
organizmu; w stanie swawolnym zas$ zachowujemy sie bardziej spontanicznie i
poszukujemy bodzcéw pobudzajacych. Wielu z nas bez problemu przestawia
sie z jednego stanu na drugi w zaleznosci od okreslonej sytuacji. Sq jednak
osoby, ktére wykazuja sktonnos¢ do funkcjonowania przy wysokim poziomie
pobudzenia prawie caty czas, ciggle poszukujgc nowych wrazen. Dla nich
stresujgca bedzie stabilizacja, nuda, rutyna i tzw. ,pouktadane zycie”, za$s$
zmiany, nowe i nieznane nie bedzie tak stresogenne jak dla innych.

e przewidywalnosc¢

Mozliwos¢ przewidzenia wystgpienia pewnych zdarzeh - stresordw ostabia ich
wptyw, pozwalajac nam przygotowaé sie na nie i zaplanowal sposob
poradzenia sobie z nimi. Wiedza o tym, co nastgpi czyni nas $wiadomymi i
umozliwia przejecie kontroli nad swoimi reakcjami.

e wsparcie spoteczne

Wsparcie spoteczne jest wprawdzie zmienng zewnetrzng, mozemy jednak
aktywnie o nie zabiegal. Nie tylko psychologowie dobrze wiedzg, ze osoby
borykajace sie ze stresem niejednokrotnie znajdujg ulge w spotkaniu sie z
innymi i podzieleniu sie swoimi problemami i odczuciami, w tzw. ,wygadaniu
sie”. Wystuchanie, wyrazenie troski, okazanie sympatii i zrozumienia,
udzielenie informacji czy pomocy, pochwata, podniesienie na duchu czy nawet
wspdlne podjscie na zakupy to rézne formy wsparcia, ktére - udzielone przez
drugg osobe - pomaga osfabi¢ negatywny wptyw stresu na nasz organizm.



TRENINGI RELAKSACYJNE

Istnieje wiele zrdodet napiecia naszego organizmu, ale dwa z nich wydajg sie
najwazniejsze: sg to napiecia, ktérych zrodtem sg nasze leki i niepokoje oraz
napiecie, ktore pochodzi z niezaspokojonych potrzeb psychicznych,
ktére pobudzajg nas do realizacji okreslonych ,zadan zyciowych”. Czasem
zrédtem napiecia moze by¢ sama obserwacja oséb zmagajacych sie ze stresem
(na skutek identyfikacji z nimi).

Istniejqg dane, z ktdrych wynika, Ze trener, ktérego wiosSlarze walczyli w
regatach, ujawniat rownie wielkie napiecie fizjologiczne, co jego podopieczni
wykonujgcy olbrzymi wysitek. ,Legendarny” polski komentator sportowy, Jan
Ciszewski, jak wyznat w wywiadzie, podczas meczu (zaledwie 90 minut) tracit
Srednio na wadze ponad trzy kilogramy!

Sama perspektywa robienia czegos, zwitaszcza, jezeli zwigzane to jest z jakims
ryzykiem, wywotuje gwattowny wzrost mobilizacji organizmu. Moze to miec
miejsce np. przed egzaminem, odbyciem waznej rozmowy, przed wizytg u
lekarza. Z badan fizjologobw wiadomo, ze samo myslenie o jakim$ dziataniu,
wyobrazanie sobie go, powoduje nieswiadome, ukryte wykonywanie drobnych
ruchéw, a co za tym idzie i napiecie miesni.

Po co uczyc¢ sie relaksacji?

Odprezajac nasze miesnie oszczedzamy energie organizmu
(miesien napiety to miesien ,pracujacy”).

Stosowanie ¢wiczen relaksacji dostarcza tez przyjemnych przezy¢,

bo stany relaksu odczuwamy jako co$ przyjemnego. Synonimem reakcji
relaksu jest ,wewnetrzne rozluznienie”, ,uspokojenie”, ,odprezenie”.
Przezywanie takich standow z kolei dziata korzystnie na obraz siebie

i przyczynia sie do utrwalania takich wtasciwosci, jak akceptacja siebie,
pogodzenie sie z sobg, wiara i zaufanie do siebie.

Za pomocg ¢wiczen relaksacji mozemy wptywac na dziatalno$¢ naszej
wyobrazni i procesow myslenia — a wiec na przykfad wyeliminowacd
nachodzace nas uporczywie mysli i fantazje o wtasnej porazce. Osoby
pod wptywem leku wyobrazajq sobie swoje ,nieszczescia”, co powoduje
dodatkowo napiecie réznych grup miesni i zwieksza napiecie lekowe.

Relaksacja wptywa tez korzystnie na dobry sen. Osobom cierpigcym
na bezsennos$c¢ lub majacym ptytki, przerywany sen radzi sie stosowac
jak najwiecej ¢wiczen relaksacyjnych w ciggu dnia po to,

aby przygotowujac sie do snu miesnie byly jak najbardziej rozluznione.

Cwiczenia relaksacji sa zabiegami majacymi na celu wprowadzenie
organizmu w stan relaksu, odprezenia.



TECHNIKA RELAKSACII JACOBSONA

Na czym polega technika relaksacji Jacobsona?

Na wykonywaniu okreslonych ruchow rekami, nogami, tutowiem, twarzg po to,
aby napinac i rozluznia¢ okreslone grupy miesni. Napinanie i rozluznianie
poszczegdlnych grup miesni stuzy do wyuczenia sie umiejetnosci
rozpoznawania rdéznicy we wrazeniach ptynacych z miesnia napietego i
wrazeniach ptynacych z miesnia rozluznionego. Przez celowe napinanie oraz
zwalnianie, rozkurczanie okreslonych grup miesni przez dtuzszy czas (uczenie
sie relaksacji metodq Jacobsona trwa kilka tygodni) cztowiek uczy sie takze
nawyku rozluzniania wtasnych miesni, czyli ich relaksacji.

Po dokonaniu kilkuset préb napinania i rozluzniania okreslonych grup miesni
dochodzimy do umiejetnosci rozluzniania réznych grup miesni wiasnego ciata,
bez wykonywania zadnych ruchéw, na bodziec, jakim jest dla organizmu nasz
zamiar, nasza chec czy mysl, ze rozluzniamy nasze mies$nie.

Nie nauczymy sie kontrolowania relaksacji wtasnego ciata, jesli wczesniej
nie nauczymy sie odroéznia¢ wrazen napiecia miesni od wrazen
ogolnego napiecia czy podniecenia organizmu - i to wiasnie stanowi jakby
~Klucz” do catej metody.

Schemat ¢wiczen relaksacji wedlug metody Jacobsona

Cwiczenia powinny odbywac sie w cichym pomieszczeniu, takim, w ktéorym
nie jest sie narazonym na nagly dzwonek telefonu, jaki$ hatas lub wejscie
jakiej$ osoby. Osoba rozpoczynajgca c¢wiczenia relaksacyjne kladzie sie
wygodnie na tapczanie. Nogi wyciggniete swobodnie. Glowa spoczywa na
matej poduszce. Zamykamy powoli oczy i rozpoczynamy pierwsze ¢wiczenie, a
po nim kolejne.

Zegnij prawe ramie tak, aby silnie naprezy¢ biceps. Wczuj sie we wrazenie
napiecia miesni, jakie jest wywotane zgieciem ramienia. Odginaj ramie z
powrotem. Rozluzniaj napiety biceps. Staraj sie zauwazy¢ réznice, jaka
wystepuje, kiedy miesien jest napiety i rozluzniony, zda¢ sobie sprawe z
wrazenia, jakie towarzyszy rozluznieniu miesni.

Zegnij lewa reke. Naprez biceps. Powoli rozluzniaj, wczuwaj sie we wrazenia
napiecia oraz wrazenia, jakie towarzyszg rozluznieniu miesni.

Czas napiecia miesni powinien wynosi¢ kilka sekund.

Nacisnij piesciq prawej reki w dot na stos ksigzek potozonych przy boku,
wysoki na 20 - 30 cmm — tak, aby naprezy¢é miesnie tylnej czesci ramienia
(triceps).

Wykonaj podobne ¢wiczenia lewa reka. Lez, oddychaj spokojnie (oczy
przymkniete), zwrd¢ uwage na wrazenie odprezenia najpierw prawej, potem
lewej reki. Zegnij dton skierowang grzbietem do gory, tak, aby naprezyc
zewnetrzng czes¢ przedramienia.

Zegnij dton skierowanag grzbietem w doét, tak, aby naprezyé wewnetrzng
czes¢ przedramienia. Najpierw reka prawa, potem lewa.

Zginaj stope w kierunku twarzy, tak, aby naprezy¢ miesnie tydki. Najpierw
nogi prawej, potem lewej.

Naprez miesnie ud - przez mocne zgiecie w kolanie do tylu nogi opuszczonej
z tapczanu czy lezanki. Najpierw nogi prawej, potem lewej.




Naprez miesnie posladka. Podtéz stos ksigzek pod wyprostowang noge w
okolicy kolana, naciskaj na tapczan w doét tylng czescig uda. Wykonaj
¢wiczenie prawq i lewg noga.

Wciggnij powietrze w ptuca. Napnij mocno miesnie brzucha.

Unies sie lekko opierajac sie na barkach, wygnij w lekki tuk i napnij miesnie
grzbietu.

Oddychaj gteboko. Przy silnym wdechu zwrd¢ uwage na napiecie miesni
wewnatrz klatki piersiowej.

Cwiczenia relaksujace miesnie glowy i szyi

Lezac i dotykajac gtowg do poduszki, zegnij gtlowe w prawo, tak, aby
prawie dotykata prawego ramienia i naprez w ten sposéb miesnie szyi.

Zrob podobne ¢wiczenie zginajac gtowe w lewo i naprez miesnie szyi z
drugiej jej strony.

Zmarszcz jak najsilniej czoto w POZIOME zmarszczKki.

Zmarszcz jak najsilniej czoto w pionowa zmarszczke miedzy brwiami.
Zacisnij mocno powieki.

Naprezaj miesnie oczu kierujac spojrzenie oczu na przemian w lewo
i W prawo.

Cwiczenia relaksacji miesni twarzy i krtani

Zacis$nij jak mozesz najsilniej szczeki.

Otwoérz, rozewrzyj maksymalnie szczeki i naprez miesnie policzkow. Utdz
wargi, tak jakbys$ chciat powiedzie¢ ,,och”, napnij miesnie ust. Cofnij jezyk
do tytu i napinaj miesnie jezyka. Licz gtosno do dziesieciu.

Licz ciszej do dziesieciu.

Mow do siebie lub wyobrazaj sobie, ze wypowiadasz jakies zwroty, np.
dajesz polecenie kelnerowi, prosisz o bilet. Zwracaj uwage na napiecie mieéni
krtani, jakie przy tym powstaje.

Wyciszanie aktywnosci umystowej

UsigdZz w cichym pomieszczeniu, gdzie nikt nie przeszkadza. Wprowadz sie
w stan mozliwie petnego relaksu. Pozostan w tym stanie od 5 do 15 min.
Nastepnie wyobrazaj sobie poruszajace sie wolniej lub szybciej obiekty
i $ledZ podczas tego wyobrazania napiecie w miesniach oczu i w gatkach oczu.
Bedq to wrazenia ledwie dostrzegalne, ale staraj sie je zauwazyc.

Po wyobrazeniu sobie jednego lub dwu poruszajacych sie obiektow odprezaj
miesnie oczu i gatki oczne i zndw rozpoczynaj wyobrazanie sobie
poruszajacych sie lub nieruchomych obiektdw. Np. wyobrazaj sobie porusza-
jacy sie samochdd. Relaks oczu. Wyobrazaj sobie poruszajacy sie pociag,
lecacego ptaka. Odprezaj oczy.

Wyobrazaj sobie kwiaty, wieze, poruszajace sie na wietrze drzewa, okrety
ptynace w oddali, $ledz wrazenia napiecia towarzyszgce tym wyobrazeniom i
~Przegradzaj" te wyobrazenia okresami relaksu oczu. W czasie relaksacji oczu
staraj sie, aby gatki oczne pozostawaty zupetnie nieruchomo, aby nie wykony-
waty nawet najmniejszych ruchoéw i drgnien.




Wraz z zanikiem ruchow oczu zmniejsza sie i zanika aktywnos$¢ umystowa:
praca wyobrazni, myslenie, i w ten sposéb mamy kontrole i nad pracg
wyobrazni, i nad mysSleniem oraz sposéb na wyciszanie aktywnosci
wewnetrznej

METODA TRENINGU AUTOGENNEGO SCHULTZA

Stosowanie treningu autogennego polega na wyzwalaniu u siebie odprezenia
i koncentracji oraz stosowania prostych formut autosugestii. Schultz (autor
metody) pisze o uprawianiu treningu autogennego jako pewnej formie ,psy-
chicznej gimnastyki”.

Cwiczenia treningu autogennego powinny odbywaé sie we wzglednie cichym
pomieszczeniu, troche zaciemnionym, niezbyt przegrzanym. Wszystko to
po to, aby zmniejszy¢ jak najbardziej ilo$¢ bodzcéow z zewnatrz dziatajacych
na organizm. Przyjmowanie odpowiedniej postawy ma na celu takze
wprowadzenie sie w stan biernosci, wyciszenie aktywnosci wtasnego
organizmu. )
Najczesciej stosowang postawg ciata jest bierna postawa siedzaca. Cwiczg-
cy siada w fotelu, opiera gtowe na podgtéwku, opiera rece na poreczach fotela.
Oczy przymkniete, nogi swobodnie postawione na podtodze, ustawione réwno-
legle. Postawa ciata powinna by¢ swobodna, cate ciato odprezone, miesnie
rozluznione.

Gtdbwnym celem treningu autogennego jest takie przestrojenie pracy
organizmu i aparatu psychicznego, aby uzyskiwa¢ wrazenie wewnetrznego
spokoju oraz stosowanie formul autosugestii pozwalajgcych wrazenia
spokoju wywotywac.

Schemat ¢éwiczenia wrazenia ciezaru i ciepta

Cwiczenia rozpoczyna sie od koncentracji na wrazeniach plynacych z
wiasnych rak i nog oraz na uczeniu sig wywotywania wrazen cigzkosci.
Cwiczacy powtarza ,prawa reka jest ciezka”. Powtarza to 5, 6 razy, a
nastepnie jeden raz powtarza ,jestem spokojny(a)”. Nastepnie 5, 6 razy
powtarza ,lewa reka jest ciezka” i zndw raz ,jestem spokojny(a)”. Po tych
sugestiach powtarza 5, 6 razy ,prawa (lewa) noga jest ciezka” i zndw po
jednym razie ,jestem spokojny(a)”.

Wazne jest, pisze Schultz, aby powtarza¢ te formuty jakby biernie, nie
chcie¢ ,na site”, aby rece i nogi byty ciezkie. Po kilku takich ¢wiczeniach
stosujacy je zaczyna odczuwac wrazenie ciezaru w rekach i nogach. W miare
postepu w ¢wiczeniach wrazenia te pojawiajg sie coraz szybciej, majg coraz
szerszy zasieg, sg coraz wyrazniejsze. Wrazenia ciezkosci generalizuja sie,
rozprzestrzeniajg w miare przedituzania sie treningdw na inne okolice ciafa i
wreszcie na cate ciato. Wtedy ¢wiczacy odczuwa cate ciato jako ,ciezkie”.
Wrazenia te sq podobne do tych, jakie odczuwa sie tuz przed zasnieciem.
Formuty autosugestii powtarzane w czasie uczenia sie odprezania miesni
(odczuwania ciezkosci ciata) mogg by¢ wypowiadane w ,,mysli”, mogg im tez
towarzyszy¢ wyobrazenia wzrokowe.

Kiedy ¢wiczacy odczuwa, ze cate ciato ,jest ciezkie”, przychodzi kolej
na wywotywanie w organizmie wrazen ciepta. Odbywa sie to przez
stosowanie autosugestii, podobnie jak w poprzednich ¢wiczeniach. Cwiczacy
powtarza: ,moja prawa/lewa reka jest ciepta”. Cwiczacy powtarza sugestie dla
kazdej reki po 6 razy. Po 6 powtdrzeniach wypowiada jedng sugestie ,jestem




spokojny(a)”, nastepnie wypowiada znéw 6 razy ,lewa reka jest ciepta” i znéow
raz ,jestem zupetnie spokojny(a)”.

Po sugestiach dotyczacych rak, ¢wiczacy wypowiada sugestie dotyczace ciepta
nég 6 razy: ,prawa noga jest ciepfa”, nastepnie raz ,jestem zupeie
spokojny(a)” i zndw 6 razy: ,lewa noga jest ciepta”, potem zndéw raz ,jestem
zupetnie spokojny(a)”.

Cwiczenia-sugestie, wyzwalajace wrazenia ciepta w wybranych okolicach
wiasnego ciata, dziatajg prawdopodobnie na osrodki uktadu nerwowego, ktére
sterujq praca gruczotdw dokrewnych, wrazliwoscig skéry i pracq naczyn
krwionosnych. Odczuwanie wrazenia ciezkosci powoduje rozluznienie miesni,
natomiast wrazenia (sugestie) ciepta powodujg rozluznienie napiecia naczyn
krwionosnych.

Schemat ¢wiczenia wywotlywanie wrazen ciepta w okolicy splotu
stonecznego

Schultz zaleca stosowanie autosugestii: ,okolica splotu stonecznego jest
ciepta” lub ,,splot stoneczny jest promiennie ciepty” albo ,,ze splotu
stonecznego ptynie strumien ciepfa”. Sugestie te powtarza sie kilka razy, tak
jak poprzednie, przeplatajac je sugestia ,jestem spokojny(a)”.

Dla osdb, ktore majg mata znajomos¢ anatomii, zaleca sie gfadzenie lekko
dtonig przed c¢wiczeniem okolicy ciata miedzy koricem mostka a pepkiem.
Pomaga to zlokalizowa¢ miejsce, w ktdrym ma sie odczuwadé wrazenie ciepfa.

Schemat ¢éwiczenia sie w uzyskiwaniu wrazen chtodnego czota

Odprezenie organizmu stanie sie gtebsze, jezeli bedzie mozna ,chtodzi¢” czoto
- tak jak dzieje sie to w zdrowym gtebokim $nie. Po wprowadzeniu sie w stan
gtebokiego odprezenia, Schultz poleca wypowiadanie nastepujacych
autosugestii: ,czoto moje jest chtodne” lub ,moje czoto jest przyjemnie
chtodne”.

Przecietny przebieg i stosowanie treningu autogennego

Po zakonczeniu diuzej trwajgacego treningu autogennego radzi Schultz nie
wstawac zaraz, a chwilke jeszcze polezec.

Rozluznieniu miesni moze pomdc stosowanie hydroterapii, zwiaszcza kapiele
w cieptej wodzie, ktore dziatajg odprezajaco.

Najtatwiej stosowac te c¢wiczenia wtedy, kiedy instrukcje, co i jak robi¢ sgq
nagrane na kasete magnetofonowaq. Instrukcje trzeba tak nagraé, aby na
wykonanie kazdego cwiczenia zostawi¢ 10 sekund czasu i zeby miedzy
poszczegollnymi ¢wiczeniami byto 10-15 sekund przerwy. Jezeli ma sie w ten
sposdb nagrang instrukcje ¢wiczen, wystarczy wtedy lezeé, czy pozostawaé w
pozycji potlezacej w fotelu, stuchaé uwaznie instrukcji i wykonywad
poszczegdlne ¢éwiczenia. Przed przystgpieniem do treningéw trzeba zapoznad
sie z kazdym ¢wiczeniem, wykona¢ go pare razy powoli po to, aby stuchajac
instrukcji wiedzie¢ doktadnie, jak éwiczenie wykonywac.

Schultz zaleca krétkie okresy ¢wiczen od 5 do 15-20 minut. Najlepsza pora
do ¢éwiczen jest wczesny ranek, czas po obiedzie, czas po kolacji i czas przed
zasnieciem, kiedy juz lezymy w 16zku. Korzystniej jest ¢wiczy¢ czesciej - ale
nie czesciej niz trzy razy dziennie i krécej (najlepiej od 5 do 15 minut) niz
stosowac rzadkie, dtugotrwate seanse.



Dla opanowania podstaw treningu autogennego konieczne jest okoto 3
miesigce.

Korzysci z uprawiania treningu autogennego.

Stosowanie ¢wiczen treningu autogennego daje dobre wyniki w tagodzeniu
stanow lekowych. Cwiczenia treningu autogennego mozna réwniez z
pozytkiem wykorzystywac¢ dla zmniejszenia zmeczenia oraz profilaktycznie
dla przeciwdziatania zmeczeniu. Dlatego radzi sie stosowaé profilaktycznie
pauzy odprezenia w ciagu dnia - ktore winny wyprzedza¢ zmeczenie
i wyczerpanie organizmu.

CWICZENIA WYOBRAZNI ZALECANE PRZEZ MALTZA

Niektérzy autorzy zalecajg stosowanie specjalnych ¢éwiczen wyobrazni,
ktére pomagajq wprowadzi¢ organizm w stan gtebszego relaksu.

Schemat ¢wiczenia wyobrazni.

Wyobraz sobie jakie$ przyjemne zdarzenia i sytuacje z twojego zycia. Kazdy
cztowiek ma wspomnienia jakich$ sytuacji czy zdarzen, w ktérych czut sie
szczegOllnie szczesliwy, spokojny, pogodny, swobodny, odprezony. Wyobrazaj
sobie jak najbardziej szczegotowo i plastycznie takie sytuacje. Czuj smaki,
zapachy, przypominaj sobie wonie, dotykaj tego, co miekkie i przyjemne.

Na przykfad przypominaj sobie mate fale na wodzie, widok odlegtego zagla na
morzu lub jeziorze, lekko zamglong przestrzen wéd, lub w gdrach, czuj zapach
pachngcego dymu z ogniska, przypomnij sobie smak i zapach chrupigcej
Swiezej buteczki.

Przypomnij sobie uczucie przyjemnosci, kiedy ciepte promienie padajg ci na
skore, a cate ciato i twarz muska tagodny wietrzyk. Przypomnij sobie zapach
wody i wilgo¢ cieptej bryzy padajacej na twarz, przypomnij sobie dotyk
cieptego miekkiego piasku, skrzyp piasku pod stopa, widok zachodzacego
stonca, uczucie spokoju w przyrodzie, dzwieki ulubionej muzyki. Im wiecej
przypomnisz sobie takich szczego6téw rdoznych zdarzen i sytuacji, w ktdrych
czutes sie spokojny, szczesliwy, odprezony, pogodny, tym przyjemniejszy stan
uzyskasz teraz i tym gtebiej bedziesz odprezony.

Wyobraz sobie, ze lezysz spokojnie wyprostowany, a twoje nogi stajg sie coraz
bardziej ciezkie. Nie tylko twoje nogi stajq sie coraz bardziej ciezkie, ale takze
ciezkie staja sie ramiona, plecy, gtowa, cate ciato staje sie coraz bardziej
ciezkie. Wyobraz sobie, ze twdj przyjaciel podchodzi do ciebie i chce unies¢ do
gory twoje lewe ramie. Ale ramie to jest tak ciezkie, ze nie moze dac¢ rady, nie
moze go podnies¢ do gory...

Wyobraz sobie, ze jestes marionetka. Do gtowy, szczeki, rak, ndg, dtoni masz
przywigzane sznurki i druty, ktére nimi poruszajg. Nastepnie wyobraz sobie,
ze sznurki i druty podtrzymujace i napinajace poszczegdlne czesci twego ciata
sq luzno napiete. Opada ci podbrdédek, gtowa skfania sie na piers, opadajq
ramiona, opadajg w doét nogi, zapada sie cate ciato...



STRES W ZMIANIE

KRZYWA REAKCJI NA ZMIANY. FAZY PRZECHODZENIA PRZEZ
ZMIANY

Krzywa reakcji na zmiany i fazy przechodzenia przez zmiane
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NEGACIA/WYPARCIE: SZOK I ZAPRZECZENIE

Pierwszg reakcjg na gwafttowng, negatywng zmiane jest szok. Nagtos¢ tego
zdarzenia w pofgczeniu z zerwaniem ciggtosci, uniemozliwia nam odnalezienie
jego zwigzku z naszym obrazem rzeczywisto$ci. Zmiana zaburza poczucie
komfortu, w jakim funkcjonujemy w znanym i przewidywalnym do tej pory
srodowisku. Kiedy pojawia sie zmiana nasze status quo (do tej pory
przewidywalne) jest ,zagrozone”. Stad reakcje na zmiany sg tak emocjonalne i
gwattowne.

Sita reakcji na zmiane wynika nie tylko z samej zmiany, ale réowniez z
indywidualnych predyspozycji osobowosciowych czy np. wykonywanej pracy.
Pewne osoby potrzebujg wiecej czasu zeby zaakceptowac zmiane, dla innych
zas jest ona czyms bardziej naturalnym. Porownajmy chocby typowga ksiegowa
i typowego handlowca z branzy FMCG. Kto z nich szybciej zaakceptuje zmiane?



Czesto sytuacja wydaje sie nam tak niewiarygodna, ze w nig nie wierzymy -
odrzucamy rzeczywistos¢, ktorej znaczenia nie jesteSmy w stanie w danym
momencie pojac. Zwykle jest to faza krétka — ale nie zawsze.

Kluczowe czynniki, ktore na to wptywajq, to: natura nagtej zmiany, namacalne
dowody zaistnienia zmiany, nasze predyspozycje, poczucie wtasnej wartosci.

KONFLIKT/OPOR: SWIADOMOSC

Kiedy juz przejdziemy etap zaprzeczania, zaczniemy opierac sie nieuchronnej i
nieprzyjemnej nowej rzeczywistosci. Rozpoczynamy proces integracji nowego
ze starym i z poczatku naturalnie opieramy sie zmianie.

Opdr jest nieunikniony réwniez dlatego, ze - czy to na poziomie Swiadomym,
czy nieswiadomym, obawiamy sie nowej sytuacji. Nie jesteSmy pewni, czy
sobie poradzimy, czy przypadkiem ta zmiana nas nie przerasta; tracimy wiare
w siebie, lekamy sie tego, co z nami bedzie. Caty czas pamietamy poczucie
komfortu, jakie towarzyszyto wczesniejszej naszej sytuaciji.

Ztos¢ i obwinianie

W miare, jak oswajamy sie z faktem zaistnienia zmiany, jak przetamany
zostaje nasz opdr, zaczynajg nami kierowa¢ emocje. Emocjg zwigzang z
niepewnoscig jest strach - nieuniknione jej nastepstwo. Na tym etapie jednak
mamy juz do czynienia z uczuciami ztosci i obwinianiem. Buntujemy sie
przeciwko naszemu losowi. Taka ztos¢ moze by¢ skierowana zaréwno do nas
samych, jak i na zewnatrz.

Jesli przed wystgpieniem zmiany wykazywaliSmy sie wysokim poczuciem
wilasnej wartosci, to faza obwiniania jest stosunkowo krotka i niezbyt
intensywna. Im wyzsze jest nasze poczucie wtasnej wartosci przed faktem,
tym przejscie przez ten etap jest szybsze i mniejsza utrata pewnosci siebie.

Im nizsze mamy mniemanie o sobie, tym bardziej burzliwie bedziemy
przezywac¢ zmiane. Niskie poczucie wiasnej wartosci powoduje, ze szukamy
wsparcia na zewnatrz, stad zamiast dziata¢ (w tym przypadku analizowa¢, co
przyniesie zmiana) wolimy szuka¢ winnych, badz tez bezproduktywnie uzalac
sie nad sobg czy tez obwiniac¢ sie. Im szybciej uswiadomimy sobie, Zze to od
nas zalezy jak wykorzystamy zmiane tym szybciej wejdziemy w kolejny etap
przechodzenia przez zmiane.

INSPIRACJA/PROBA: AKCEPTACJA

W wiekszosci przypadkdw pogodzimy sie w koncu ze zmiang - moze to trwac
kilka godzin, dni, tygodni, lub nawet miesiecy czy lat. Rézna bedzie przede
wszystkim natura tej akceptacji i stopien, w jakim bedzie ona przejSciowo
zmierzac do gory czy w dét.

Rozpoznanie prawdopodobnej krzywej reakcji jest niezwykle istotne, gdyz
pozwala nam na przejscie od nieuswiadomionej stabosci (nie wiem, co sie
dzieje, boje sie itd.) do stabosci uswiadomionej (wiem, dlaczego dzieje sie to,
co sie dzieje), co z kolei daje nam mozliwos¢ Swiadomej i logicznej interwencji.

Poszukiwanie.
O ile tylko nasza akceptacja bedzie miata wymiar racjonalny i pozytywny,
powoli przejdziemy w kierunku etapu poszukiwan. Musimy za wszelkg cene



starac sie dziata¢ racjonalnie, podkresla¢ pozytywne strony sytuacji, ktérych
by¢ moze nie czujemy, poszukiwaé wsparcia, utrzymywacé rownowage, oddali¢
obwinianie siebie lub innych i zastgpi¢ to wszystko dystansem i zrozumieniem
- dzieki temu zachowamy najwiecej poczucia wtasnej wartosci.

Kluczem do prawidtowego przejscia przez ten etap reakcji na zmiane jest
poszukiwanie i ocena sytuacji juz z poziomu akceptacji. Jezeli bedziemy to
robi¢ z innymi mozemy odkryé nowe znaczenie sytuacji, a po zmianie i
rozwing¢ w sobie nowe umiejetnosci.

KOMFORT/ADAPTACJA: ODKRYWANIE I INTEGRACJA

Musimy wreszcie zintegrowac to, czego sie nauczyliSmy w wyniku zmiany, z
tym, co wiedzielismy i potrafilismy przedtem. Musimy dokonac przegladu i
zastanowi¢ sie nad tym zestawieniem - spojrze¢ za siebie, jednak nie ze
ztosdcig czy tez wyrzutem, lecz ze zrozumieniem. Kiedy zaakceptujemy i
dostrzezemy korzysci wynikajace z nowej sytuacji zaczniemy czué sie w niej
bezpiecznie (komfort) zakonczy sie proces przechodzenia przez zmiane.

ZMIANY - MAKSYMALIZACJA KORZYSCI

Jesli w firmie obwieszczona zostata jakas zmiana, ktéora w Twoim mniemaniu
ma aspekty negatywne, Ty i Twoje uczucia natychmiast znajda sie na krzywej
reakcji i zaczng zmierzac ku dotowi. Problem polega na tym, ze jako kierownik
zespotu, jeste$ obcigzony obowigzkiem przekazywania informacji o zmianie
Twoim pracownikom.

Aby by¢ skutecznym i wiarygodnym w przekazywaniu koniecznosci ipowodow
danej zmiany, sam musisz znalez¢ sie juz znacznie wyzej na krzywej reakcji -
na jej szczycie, z widokiem na pozytywy sytuacji, jakie ma przynie$¢ zmiana.

Kolejne kroki, aby samemu przejs¢ we wiasciwy sposdb wszystkie etapy
zmian:

1. Zapanuj nad wiasnymi emocjami. Zastanow sie, co czujesz. Ztos¢? Smutek?
Radosc?... Dopdki nie nazwiesz swoich emocji nie masz szans, aby
zapanowa¢ nad sytuacjg i wspiera¢ swoj zespdt podczas przechodzenia
przez zmiane.

2. Jesli obwieszczono tylko tres¢ zmiany, porozmawiaj ze swoim przetozonym.
Czesto rozumiemy zmiane dopiero dzieki petnemu zrozumieniu jej
przyczyn.

3. Poszukaj wsparcia osoby, z ktérg bedziesz mdgt porozmawiaé o swoich
obawach i niepewnosci.

4. Sprobuj wyobrazi¢ sobie pozytywne aspekty sytuacji po zmianie.

5. Koncentruj sie nieprzerwanie na korzysciach - przynosi je ze sobg kazda
zmiana.

6. W przypadku zespotu - zwofaj spotkanie, wyraz zrozumienie dla
negatywnych emocji w zespole.. Pamietaj o zasadach skutecznej
komunikacji w trakcie zmiany:

= Mow jezykiem zrozumiatym dla rozméwcéw
= Uzywaj porédwnan i analogii



Nawigzuj do przesziosci (wizji, strategii czegos, co jest juz znane)
Powtarzaj, powtarzaj, powtarzaj...

Pokaz jak najwiecej wewnetrznej spdjnosci firmy

Wyjasniaj niezgodnosci (pytaj i odpowiadaj - komunikacja musi
by¢ dwustronna)

Stuchaj, stuchaj, stuchaj...



