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Radzenie Sobie ze Stresem

Definicja stresu. Strach a stres. Relacja pomi¢dzy stresem a nieche¢cia
odczuwania emocji

Sporo warsztatow, prezentacji czy artykutdéw na temat stresu milczaco pomija fakt, ze definicja
stresu nie jest oczywista. Wielu ludzi rozumie go w rdzny sposob. Cze$¢ z nich utozsamia stres
ze strachem, cze$¢ uwaza go za rodzaj biernego oporu wzgledem sytuacji, cze$¢ za przecigzenie
itd. W tej czesci szkolenia poznasz definicje stownikowa, a potem wspdlnie zastanowimy si¢ nad
jej ewentualnym rozszerzeniem.

Sposoby radzenia sobie z emocjami

Stres jest rodzajem napigcia pojawiajacego si¢ przy zyciowych trudnosciach, dlatego trzeba
wspomnie¢ o jego potaczeniu z gotowoscia do odczuwania emocji. W tej czes$ci poznasz
typowe sposoby, w jakie ludzie radza sobie z silnymi emocjami oraz ich potencjalne skutki.
Czes¢ tych sposobow ma wspolng ceche - tak naprawde stuzg temu, by nie odeczuwac emocji.
Jesli “w tle” mamy ciagle ch¢¢ nie-odczuwania, to jasne jest, ze bedzie to generowato napigcie.
To napigcie wlasnie nazywamy stresem.

Rola emocji w zyciu czlowieka. Perspektywa ewolucyjna i cybernetyczna.
Emocje adaptacyjne i nieadaptacyjne

Aby dobrze radzi¢ sobie ze stresem, trzeba najpierw zrozumie¢, jak dzialaja emocje. W tym
pomoga modele zaczerpnigte z cybernetyki oraz psychologii ewolucyjnej. Kazda emocja ma
swoja role w zyciu, jednak czasem wydaja si¢ one zupetnie nicadekwatne do sytuacji. W tej
czesci dowiesz sig, co moze by¢ tego przyczyna i jak si¢ do tego faktu ustosunkowac.
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Dodatkowo poznasz zasadg opisang przez Yerkesa i Dodsona, ktora okresla, jaki poziom stresu
Jest optymalny. Na poziomie neurologicznym powiemy sobie, dlaczego to dobrze dla naszej
efektywnosci, aby poziom pobudzenia nie byt zerowy. Warto doprecyzowac tutaj rowniez
réznice miedzy stresem a pobudzeniem 1 w ten sposob wyznaczy¢ zakres stosowalno$ci
formuly Yerkesa-Dodsona.

Sprze¢zenia zwrotne zwiazane ze stresem. Rola wczesnej identyfikacji

W uproszczeniu méwiage “im wiecej stresu, tym wiecej stresu”. Nadmierny stres powoduje (na
poziomie neurologicznym) zawgzenie naszej uwagi oraz szybsze zmeczenie. W takich
warunkach nie jesteSmy w stanie pracowac efektywnie, co powoduje jeszcze wiecej opdznien
czy trudnos$ci w realizacji zadan. To z kolei jest przyczyng dalszego stresu. Spostrzezenie to nie
jest jedynie ciekawostka, ale bardzo istotnym punktem, poniewaz w przypadku rozpedzajacych
sie cykli, kluczowe jest wczesne rozpoznawanie pierwszych oznak stresu. Tego réwniez si¢ tutaj
nauczysz.

Postawienie celow warsztatu

Chociaz wydawatoby sig, ze ten punkt znajdowac si¢ powinien na poczatku warsztatu, to jednak
bez dokladnego zrozumienia wcze$niejszych zagadnien trudno bytoby okreslac cele.

Dlatego wykonamy to wspdlnie w tym punkcie (mozliwe jest dodanie celow).

e Zwigkszenie poziomu akceptacji sytuacji, ktorych nie mozemy zmienié¢ / zwigkszenie
odpornosci na stres

e \Wczesne wykrywanie oznak stresu

o Eliminacja sytuacji stresowych, na ktore mamy wpltyw

e Analiza btedow w mysleniu, ktore powodujg mylenie jednych z drugimi

e Nauczenie si¢ sposobow obnizania napi¢cia i podejmowania wiasciwego dziatania, gdy
poziom stresu juz jest wysoki

Zwiekszanie odpornosci na stres

« ldentyfikacja emocji i metaemocji

o Akceptacja vs pasywno$¢ (brak dziatania)
e Metody biochemiczne

e Metody oddechowe

e Medytacja

Eliminacja sytuacji stresowych zanim wystgpig

e Wczesna identyfikacja - §wiadomos¢ siebie, sSwiadomos¢ ciata
e Drzewo przyczynowo - skutkowe

e Asertywno$¢, interesariusze (stakeholders), estymacje

e Wyznaczenie flow zadan

e Zapanowanie nad rozpraszaczami, powiadomieniami
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o Eliminacje otwartych zadan
Typowe btedy w pracy powodujgce stres

e Brak odpowiednio cz¢stego przegladania listy zadan/priorytetow

e Brak zadbania o odpowiednig petle feedbacku (brak odpowiedzialnosci za nig)
o Brak refleks;ji

o Aktywna i pasywna prokrastynacja

Przyczyny mylenia sytuacji kontrolowanych z tymi, nad ktérymi nie mamy kontroli

e Obawa przed bezradnoscia

e Obawa przed byciem postrzegany jako bierny

e Siec skojarzeniowa

o Blad poznawczy

e Nadmierne wymagania (wlasne i przetozonego). Przesada w ocenie wptywu.

Forma szkolenia
Jest elastyczna. Moze sprowadzac si¢ w 100% do wyktadu i przekazywania tak duzej ilo$ci
wiedzy, jak to tylko mozliwe. Jednak z doswiadczenia wiem, ze najlepiej sprawdzaja sie formy

interaktywne: wspolne dyskusje, case studies, ¢wiczenia i pytania. Dlatego zawsze zachecam
uczestnikow do maksymalnej aktywnosci.

Wigcej informacji

Kontakt: kontakt@beyondrationality.pl

Strona projektu: www.beyondrationality.pl
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