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Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego dla kampanii ,,\WUModa na zdrowie*

»\Nie radze sobie ze stresem...*

Taka skarge slyszymy bardzo czesto z ust wspolpracownikow, studentow,
znajomych czy czlonkéw rodziny. By¢ moze sami tez czesto takie stwierdzenie
wyglaszamy.

Co to wlasciwie znaczy? Czy stres to co$, Z czym mamy sobie ,,radzic“? Mamy go
wyeliminowac ze swojego zycia? Nie mamy go doswiadczaé?

W okreslaniu stresu psychologicznego wyrdzniamy trzy nurty: okreslenie jako bodzca
(sytuacji lub wydarzenia zewnetrznego o okreslonych wlasciwosciach), reakcji
(szczegblnie emocjonalnych, ale tez wegetatywnych czy behawioralnych) oraz jako
relacji miedzy czynnikami zewng¢trznymi, a wlasciwosciami  czlowieka.
Z podejmowanych licznie prob zdefiniowania stresu przytocze definicje J. Strelaua,
ktora opisuje stres, jako stan charakteryzowany przez silne emocje negatywne, takie
jak strach, lek, zto§¢, wrogos¢, a takze inne stany emocjonalne, wywotujace dystres
oraz sprzezone znimi zmiany fizjologiczne i biochemiczne, ewidentnie
przekraczajace bazalny poziom aktywacji. Ta definicja rozrdéznia pomigdzy dystresem
(stresem niosagcym cierpienie 1 dezintegracj¢ psychiczng) a eustresem (stresem
motywujacym, pobudzajacym do dziatania).

Studiowanie czy podzniejsza praca W zawodach medycznych wiaze si¢ zawsze
Z okreslonym poziomem stresu. Pozadane jest, by pozostatl on jedynie eustresem, by
nie przynosil znaczacych strat w zakresie zdrowia psychicznego i somatycznego.

Wsrod przyczyn stresu w miejscu pracy mozemy wymieni¢ czynniki wewnatrz
organizacyjne 1 zewnatrzorganizacyjne.
Do pierwszej grupy zaliczamy:
- czynniki fizyczne (hatas, o$wietlenie, temperature i wilgotno$¢ powietrza,
ergonomie miejsca pracy)
- indywidualne czynniki zwigzane z pracg (iloSciowe 1 jako$ciowe przecigzenie
praca, odpowiedzialno$¢, prace zmianowg itp.)
- grupowe czynniki zwigzane zpracg (konflikty wewnatrz grupy, style
przywodztwa, itp.)
- czynniki organizacyjne (zty klimat organizacyjny, przestarzalg technologie
itp.)

Do czynnikéw zewnatrzorganizacyjnych zaliczamy problemy osobiste, ekonomiczne
i polityczne kraju, takze rasowe i religijne czy konkurencje na rynku pracy lub
zmiany demograficzne. Nasz wptyw na czynniki z tej grupy jest zazwyczaj bardzo
ograniczony.

Radzenie sobie ze stresem pelni dwie funkcje: instrumentalng (zorientowang na
rozwigzanie problemu badz poprzez zmiang wlasnego dziatania lub zmiang otoczenia)
oraz uregulowania emocji (zmniejszenie nasilenia negatywnych stanow
emocjonalnych i wzmocnienie mobilizacji do dziatania). Te funkcje koresponduja
ze strategiami radzenia sobie ze stresem: zorientowanymi problemowo lub
emocjonalnie. Ujmujac to prosto: bedac w trudnej sytuacji moge albo zmieniaé jg,
albo siebie. Najlepiej pewnie jedno i drugie... Wazne by, sposoby zmian byty
konstruktywne, nie wigzaty si¢ z dodatkowymi kosztami.



Spotkanie ze stresem warto rozpoczac od odpowiedzenia sobie na pytanie, co jest dla
mnie wazne, do czego dazg, co chee osiggnac¢? Czy na pewno zyje swoim stresem?
Ztg wiedza mozemy pokusi¢ si¢ o zidentyfikowanie czynnikow stresowych,
sprawdzenia, ktore sg od nas zalezne, a na ktére nie mamy wplywu.

Mozemy tez podja¢ konkretne dziatania antystresowe. Wazne, by byly to dzialania,
nawet jezeli o charakterze ucieczkowym, konstruktywne, nie autodestrukcyjne. Porcja
alkoholu bedzie miata dorazne dzialanie antystresowe, ale w dtuzszej perspektywie
raczej nasili trudnosci, niz pozwoli lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Podobnie jest
Z innymi substancjami psychoaktywnymi i zachowaniami mogacymi uzalezniac.

Do dziatan antystresowych zaliczymy

- ¢wiczenia fizyczne (r6zne formy aktywnosci niweluja negatywny wplyw
stresu),

- ¢wiczenia relaksacyjne, muzyka relaksacyjna, masaz...,

- medytacja - jezeli kto$ lubi...,

- dialog wewnetrzny - rozmowa z samym soba, ktorej celem jest wzmocnienie
zaufania do wtasnych sit i mozliwosci,

- wystuchanie przez kogo$ bliskiego, ale nie uzalanie si¢ nad sobg!

- poradnictwo i ewentualnie psychoterapia.

W wyborze dziatan antystresowych wazne jest oparcie si¢ na wlasnych preferencjach.
Jezeli wybiore rodzaj aktywnosci fizycznej, ktorej nie lubie, ktora wigze si¢ dla mnie
z dodatkowymi kosztami, to raczej nie doczekam si¢ korzystnego wplywu na
zdolnosci radzenia sobie ze stresem, wczesniej spadnie mi motywacja. Dla przyktadu,
jezeli przez calte zycie stuchatem rocka, to moze by¢ mi trudno samemu przekonac si¢
do stuchania spokojnej muzyki klasyczne;.

Na koniec btyskawiczny poradnik - co robi¢ w trudnych sytuacjach:
- zawsze warto si¢ zatrzymac,
- rozejrzec sie wokot,
- nazwac miejsce/sytuacje, w ktorej si¢ znalezlismy,
- zastanowic¢ si¢ po co w tej sytuacji/miejscu jestesmy, co ta trudna sytuacja dla
nas oznacza,
- sprawdzi¢ czy mozemy tg trudno$¢ zmienic,
- podja¢ probe zmiany,
- jezeli nie mozemy jej zmieni¢, to zawsze mozemy sie usmiechngé¢ ©

Polecam zastosowanie tych rad w czasie trudnego dyzuru - dalej bedzie cigzko,
ale przynajmniej milej.

I najwazniejsze — praca, nawet tak odpowiedzialna, jak praca pielegniarki,
lekarza, ratownika... to nie wszystko, nasze zycie to jeszcze .... Wpiszcie sami, co
dla Was jest wazne.
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