Wynalez¢ sposob na siebie

wJakie sg sposoby radzenia sobie ze stresem?” — to chyba jedno z najczestszych pytan,
ktore formujemy wobec psychologow. Zadawane na forach internetowych, w specjalistycznych
artykulach, na lamach prasy, czy podczas wywiadow w telewizji $niadaniowej nastawione jest
na uzyskanie szybkiej i doraznej odpowiedzi. Stoi za nim przeswiadczenie, ze stres jest jak bol
glowy albo zgaga — przypomina chwilowa niedogodnos$¢, ktérej mozna si¢ pozby¢ za pomoca
prostego tricku. Dlaczego zatem nie ma tabletek na stres i trzeba uciekaé si¢ do réznych

sposobow, by si¢ z nim ulozy¢?

Stresem nazywamy napiecie na poziomie fizjologicznym i psychologicznym, ktére stanowi
reakcje na réznego rodzaju wyzwania pojawiajace si¢ na naszej drodze. Cho¢ kazdy z nas odczuwa
stres, to u kazdego moze on wigza¢ si¢ z innym zrédlem, innym natezeniem, a W zwigzku z tym i z
nieco réoznym przezywaniem. Wiasnie z tego powodu nie ma jednego, uniwersalnego sposobu
radzenia sobie ze stresem, bo i sam stres (jego charakter i geneza) nie ma wymiaru
uniwersalnego: w przypadku kazdego z nas jest on nieco rézny. Dlatego tak wazne jest, by dobrze

poznaé nature Swojego stresu, nim zdecyduje si¢ czy i w jaki sposob sobie z nim radzi¢.

Eustres i dystres

Nalezy zaznaczy¢, ze stres nie musi by¢ reakcja 0 jednoznacznie negatywnym charakterze,
ktory krzyzuje nasze plany i nie pozwala nam si¢ skupic. Mimo ze potocznie nauczyliSmy
si¢ kojarzy¢ stres z czyms$ nieprzyjemnym, to jednak moze mie¢ on rowniez wymiar motywujacy.
Trema przed wystegpem publicznym moze potegowaé skupienie, poddenerwowanie przed
sprawdzianem zacheca nas, by jeszcze raz doktadnie przyjrzec si¢ sporzadzonym notatkom, Igk przed
waznym spotkaniem mobilizuje nas, by jak najlepiej si¢ do niego przygotowaé. Ten motywujacy
rodzaj stresu w literaturze przedmiotu nazywany jest eustresem. Ten zas, ktory utrudnia lub
uniemozliwia nam osiaganie wyznaczonych celéw okreslany jest mianem dystresu. Dystres
charakteryzuje si¢ przede wszystkim tym, ze oddala nas od wykonania zadania i do pewnego stopnia
ogranicza nasze mozliwosci — pojawia si¢ zwlaszcza wobec zdania, ktore uznajemy za trudne,
przekraczajace nasze mozliwosci lub do wykonania ktorego nie mieliSmy okazji si¢ dostatecznie
przygotowac. To wlasnie dystres mamy z reguly na mysli, gdy mowimy potocznie o stresie i to
wlasnie z nim probujemy sobie poradzi¢. Warto jednak podkresli¢, ze stres nie jest zjawiskiem
jednoznacznie negatywnym i ze nim zaczniemy szuka¢ sposobu, by go wyeliminowaé, dobrze

zastanowic sie, czy mimo wszystko nie przynosi on nam jakichs korzysci?



Strategie radzenia sobie ze stresem

Gdy odczuwamy stres niemalze instynktownie poszukujemy sposobu, by sobie z nim
poradzi¢ — to znaczy, by roztadowacé lub obnizy¢ napiecie, ktore mu towarzyszy. Repertuar dziatan,
ktore podejmujemy w tym celu jest naprawde ogromny i bardzo zréznicowany. Kazdy z nas
wypracowuje sobie w ciggu zycia rozmaite sposoby i strategie radzenia sobie ze stresem. Jedni
skupiajg si¢ bezgranicznie na stresujgcym zadaniu, poszukujg rady lub rozmowy, doktadnie planuja
swoje dziatania lub na wtasng reke poszukuja mozliwie wielu informacji na temat zadania, ktore maja
wykona¢. Drudzy odktadaja zajmowanie si¢ stresujacym przedmiotem, poszukujg ukojenia w
odwracaniu uwagi i zajmowaniu si¢ czyms, co pozwoli zredukowa¢ narastajace napigcie — innym
waznym zadaniem, tworczoscig, rozrywka, spotkaniami towarzyskimi, uzywkami czy rozmaitymi
rytuatami.

Dwoje psychologow — Richard Lazarus i Susan Folkman — podzielito strategie radzenia
sobie ze stresem na dwie grupy: pierwsza nazwali strategiami ukierunkowanymi na problem, druga
strategiami ukierunkowanymi na regulacje stanéw emocjonalnych pojawiajacych si¢ w obliczu
problemu. Pokazywali tym samym, ze radzenie sobie ze stresem moze odbywaé si¢ na dwu
poziomach: rozpoznawania problemu jako zrodta stresu oraz na poziomie regulowania napigcia, ktore
towarzyszy rozwigzywaniu danego problemu. Wyliczyli oni szereg strategii, ktore ludzie stosujg, by
poradzi¢ sobie ze stresem. Do pierwszej grupy, strategii ukierunkowanych na problem, zaliczyli
m.in.. aktywne dazenie do rozwiazania problemu, poszukiwanie pomocy w postaci rady lub
informacji, planowanie kolejnych etapéw dziatan na drodze do wykonania zadania i unikanie innych
czynnosci, ktore moglyby odwraca¢ uwagg od ostatecznego celu. Do grupy drugiej, strategii radzenia
sobie ukierunkowanych na emocje, zaliczyli natomiast m.in.: poszukiwanie wsparcia emocjonalnego,
spotkania towarzyskie, koncentracj¢ na emocjach i ich roztadowywaniu, akceptowanie wiasnej
sytuacji i jej przewartosciowanie, Czy nawet zaprzeczanie istnieniu problemu albo obracanie go w
zart,

Badacze podkreslali, ze ich zdaniem strategie, ktore nakierowane sg na aktywne radzenie
sobie z problemem oraz mozliwie szybkie i skuteczne wyeliminowanie Zrodta stresu sa najbardziej
przystosowawcze i skuteczne w ostatecznym rozrachunku. Warto zwréci¢ jednak uwagg, ze nasze
nawyki i zachowania nie zawsze kierujg si¢ logika osiggania najwiekszej skutecznosci czy
dalekosieznych celow, wprost przeciwnie — chetnie siggamy po rozwigzania, ktore sa prostsze,
bardziej poreczne i dostepne w danej sytuacji. Dlatego tak istotne jest przyjrzenie si¢ wypracowanym
I stosowanym przez nas strategiom radzenia sobie ze stresem. Na poczatek bez oceniania, ale z

zamiarem ich dostrzezenia i zrozumienia: po jakie formy radzenia sobie siegam i dlaczego wtasciwie



to robie? Co zyskuje, a CO tracg wybierajgc taka, a nie inng strategie? Odpowiadajac na to pytanie,
mozemy oceni¢, Czy Stosowana przez nas strategia jest wystarczajaca, czy zdecydujemy si¢ na
poszukiwanie innej, bardziej skutecznej czy zadowalajacej. Ponadto warto podkresli¢, ze cho¢ moze
strategie aktywnego radzenia sobie, nakierowane na usunigcie zrodta stresu sg najbardziej efektywne,
to jednak nie zawsze pozostajg dostepne. Gdy zmagamy si¢ z ograniczeniami zasobow
ekonomicznych, spotecznych, kulturowych czy psychicznych, druga grupa sposobow radzenia sobie
ze stresem nabiera wigkszego znaczenia i moze sta¢ si¢ polem indywidualnej kreatywnosci. Z taka

sytuacjg wtasnie mamy do czynienia w obliczu pandemii i izolacji.

Wynalez¢ sposéb dla siebie

W czasie pandemii stajemy w obliczu wyzwania takze dlatego, ze ograniczeniu ulegaja
mozliwosci korzystania ze sposoboéw radzenia sobie ze stresem, ktore wypracowalismy wczesniej. W
obliczu nowych okoliczno$ci i nowej sytuacji wymagaja one nierzadko zasadniczej modyfikacji lub
wrecz poszukiwania nowych, alternatywnych metod regulowania napigcia. Ponadto w ograniczonym
stopniu mozemy korzystac ze sposobow radzenia sobie ze stresem, ktore nakierowane sa na usunigcie
zrodta problemu. Nie jestesmy przeciez w stanie samodzielnie zakonczy¢ pandemii wirusa lub
zmodyfikowa¢ wynikajacych stad ograniczen, ktore w wigkszym lub mniejszym stopniu moga
stawa¢ si¢ zrodtem frustracji. Nie jestesmy jednak w zaistnialej sytuacji bezsilni. Przestrzen naszej
sprawczo$ci mozemy ksztattowaé wlasnie poprzez kreatywnos$¢ w poszukiwaniu réznych sposobow
radzenia sobie ze stresem, na ktory naraza nas sytuacja pandemii.

Pierwszym krokiem na tej drodze powinno by¢ rozpoznanie, jaka jest wlasciwie natura
naszego stresu w obliczu naszych potrzeb — potrzebujemy wigcej czy mniej stymulacji? Przytlacza
nas stan podwyzszonego zagrozenia zdrowia, znudzenie wynikajace z ograniczen i braku
interesujacych bodzcow, a moze niedostatek kontaktow towarzyski i relacji z innymi ludzmi. Jest to
wiasciwie odpowiedz na pytanie, co tak konkretnie wptywa negatywnie na moje samopoczucie i co
mogloby je poprawi¢? W nastepnym kroku nalezatoby zada¢ sobie pytanie jak do tej pory
radzile$/radzitas sobie z tego typu problemami i na ile zastosowanie tych metod nadal moze okazac
si¢ pomocne? Rozmawiate§ ze przyjaciotmi i znajomymi, ¢wiczyta§ na sitowni, skrolowates
Facebooka lub Instagram w poszukiwaniu chwili rozrywki? To wlasnie tutaj otwiera si¢ wtasciwa
przestrzen naszej kreatywnosci. Niewiele z dotychczasowych sposobdw radzenia sobie ze stresem w
nowych okolicznosciach zachowuje dawng funkcjonalno$¢ i efektywnos¢. Spotkania mogg by¢
utrudnione, niektore ustugi niedostgpne, a wezesniejsze niewinne czynnosci pomagajace regulowac
napigcie przeradza¢ si¢ W czynnosci ucieczkowe lub kompulsywne. Zaistniale ograniczenia nie

powinny jednak przekresla¢ naszego zaangazowania W poprawe¢ wlasnej sytuacji, a wrecz przeciwnie



stawac si¢ bodzcem do poszukiwania nowych rozwigzan i mozliwosci. Dlatego tak wazne jest
krytyczne odniesienie si¢ do stosowanych przez nas dotychczas strategii radzenia sobie ze stresem i
uczynienie z nich pola osobistej kreatywno$ci.

Poszukiwanie i wynajdywanie nowych sposobow regulowania napiecia lub modyfikowanie
tych wczesniej stosowanych moze by¢ inspirujacg aktywno$cig, ktora zarazem polepszy nasze
funkcjonowanie i samopoczucie. Kluczowe jest tutaj dopasowanie stosowanych metod do wtasnych
potrzeb 1 mozliwosci. Wynajdowane metody bynajmniej nie muszg by¢ spektakularne, a
wprowadzane modyfikacje bardzo znaczne, by staty si¢ efektywne. Nowe metody z koniecznoSci
mogg przybiera¢ posta¢ kompromisow, ktore nie bedg w petni satysfakcjonujace. Nie powinno to
jednak powstrzymywac nas przed ich wynajdywaniem. Zasadniczym celem inwencji w tej
dziedzinie zycia jest wydobywanie nas z poczucia biernosci i bezradnos$ci oraz przywracanie
nam pozauczucia sprawczosci, ktore ma fundamentalne znaczenie dla naszego zdrowia i
dobrego samopoczucia. By¢ moze z czasem nabierzesz wprawy, a wprowadzane przez ciebie
rozwigzania bgda coraz $mielsze i kreatywniejsze. Nie boj si¢ jednak zaczyna¢ od matych rzeczy —
telefonu do znajomych, z ktérymi dawno nie rozmawiale$, spaceru po okolicy, drobnego
przemeblowania pokoju, podjecia nowego hobby, 0 ktorym myslates/as wczesniej, zapisywania
mysli i emocji na kartce lub w zeszycie. Kazda z tych czynnosci, w ramach ktorej przyjmiesz
aktywna postawe, bedzie stanowita krok na drodze do lepszego funkcjonowania i samopoczucia.

Nie ma gotowej odpowiedzi na pytanie o najlepsze sposoby radzenia sobie ze stresem. Nie
ma tez prostych trickow, ktore pozwalatyby nam stres opanowac. Kazdy z nas dysponuje jednak
pewnym zasobem sposobow radzenia sobie ze stresem, zas w wynajdywaniu nowych ogranicza nas
tylko wyobraznia. Cho¢ poszukiwanie i wypracowywanie nowych sposoboéw regulowania napiecia
wigze si¢ z pewnym wysitkiem i wymaga znalezienia odpowiedniej motywacji, to zarazem moze
by¢ niezwykle przyjemne i satysfakcjonujace, 0 ile stanie si¢ przedtuzeniem podmiotowej
kreatywnosci.
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