Radzenie sobie ze stresem

Jaka role petni stres w naszym zyciu? Czy petni jakie$ pozytywne funkcje?

Z pojeciem stresu czesto spotykamy sie w zyciu codziennym. Z reguty kojarzymy stres
z negatywnymi, niepozgdanymi skutkami jego oddziatywania. Niewiele oséb wie, ze pojecie
to jest neutralne. Tak naprawde wyrdznia sie dwa rodzaje stresu: stres pozytywny,
motywujacy oraz stres demotywujacy, powodujacy z czasem negatywne konsekwencje
zawodowe, spoteczne i zdrowotne. Stres petni réwniez istotng funkcje informacyjna
dotyczacg tego, ze co$ dzieje sie z organizmem i jego dobrostanem. Stres pozytywny
mobilizuje nas do dziatania i sprawia, ze jesteSmy w stanie wykona¢ powierzone zadania

majac przy tym energie i satysfakcje z pracy.

Od czego zalezy to, w jaki sposéb przezywamy stres?

To, w jaki sposéb doswiadczamy stresu, jest zalezne od tego, czy ocenimy sytuacje jako
stresogenng, czy nie. Jesli nasza ocena podpowiada nam, ze sytuacja jest stresogenna
wdéwczas nasz organizm reaguje na bodziec tak, jak w sytuacji stresujacej. Nalezy rowniez
podkresli¢, ze kazdy ma indywidualng podatnos¢ na stres, ktéra zmienia sie okresowo

i zalezy m.in. od wieku, doswiadczen oraz wiedzy.

Po czym rozpoznag, ze stres mi szkodzi?

Dobrg metodg jest uwazne obserwowanie wtasnych uczuc i zachowan w réznych sytuacjach.
Dzieki temu dowiadujemy sie, ktdre sytuacje sg dla nas stresujgce. Pomocne moze by¢ takze
sprawdzenie czy w ostatnim czasie czesciej zauwazamy u siebie objawy somatyczne takie, jak
np. skoki cisnienia, bdle brzucha, spadek nastroju, trudnosci z koncentracjg itp. Jezeli
zauwazamy u siebie wystepowanie kilku, utrzymujgcych sie objawow stresu, a nasze zdrowie

niepokojaco sie pogorszyto warto zrobi¢ badania kontrolne.



Co moze by¢ moim sprzymierzencem w walce ze stresem?

Jest wielu sprzymierzencéw, ktérzy pomogg nam w walce ze stresem. Poczgwszy od lekarzy,
psychologdw przez rodzine i kolegdw po zmiane zachowania i podejscia do sytuacji
stresogennej. Dobrymi sprzymierzericami sg rowniez: zachowanie asertywne, zwiekszenie
umiejetnosci interpersonalnych, negocjacyjnych, komunikowania sie oraz wtfasciwa

organizacja czasu.

Jaka technika radzenia sobie ze stresem jest najskuteczniejsza?

Nie ma jednej uniwersalnej metody réwnie skutecznej dla wszystkich. Kazdy jest inny i musi
sam wypracowaé sobie swoje skuteczne metody w walce ze stresem. Jednak jedna
z najskuteczniejszych metod wartych polecenia jest wnikliwa samoobserwacja oraz techniki

oddechowe.

W czym moga mi pomoc zajecia z radzenia sobie ze stresem organizowane przez

Wojewaddzki Urzad Pracy w Poznaniu?

Zajecia te m.in. doskonalg rozpoznawanie sytuacji, w ktérych osoba odczuwa silny stres oraz
rozpoznawanie wtasnych reakcji na sytuacje stresowe. Uczg rowniez réznych sposobow
radzenia sobie ze stresem oraz umozliwiajg praktyczne c¢wiczenie technik ufatwiajgcych
opanowanie stresu, dzieki ktérym tatwiej odnaleZ¢ sie w sytuacji poszukiwania pracy,

w miejscu zatrudnienia, jak i w zyciu codziennym.



