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Broszura 2.

Stres pod kontrola

Jak funkcjonowaé pod presja i nie stracié¢ siebie

Stres jest naturalng czescia zycia. Pojawia sie wtedy, gdy mierzymy sie z wymaganiami, zmiang,
niepewnosciag albo ocena. Sam w sobie nie jest czyms$ niepozadanym. W umiarkowanym nasileniu
moze zwigkszac czujnos¢, mobilizowac do dziatania i pomagac skupic¢ sie na zadaniu. Problem za-
czyna sie¢ wtedy, gdy napiecie utrzymuje sie dtugo, przekracza nasze mozliwosci regeneracji albo
zaczyna wptywac na sen, koncentracjeg, relacje i sposéb myslenia.

W $rodowisku akademickim stres ma wiele Zrédet. Studenci mierza sie z ocenami, terminami, eg-
zaminami, poréwnywaniem sie z innymi i niepewnoscig dotyczaca przysztosci. Pracownicy uczelni
funkcjonuja czesto w kilku rolach jednoczesnie, taczac dydaktyke, badania, obowigzki organiza-
cyjne, projekty i odpowiedzialnos¢ za innych. W obu grupach szczegdlnie obcigzajgce moze by¢
poczucie, ze lista zadan praktycznie sie nie kornczy.

Z perspektywy CBT stres nie wynika wytacznie z samej sytuacji. Duze znaczenie ma sposodb, w jaki
ja interpretujemy. Ta sama prezentacja moze zosta¢ uznana za trudne, ale mozliwe do wykonania
zadanie albo za wydarzenie, ktdére przesadzi o naszej wartosci i kompetenciji. Im bardziej katastro-
ficzna i sztywna interpretacja, tym wieksze napiegcie.

Celem nie jest wiec catkowite wyeliminowanie stresu. Bardziej realistyczne jest nauczenie sie roz-
poznawania, kiedy mobilizuje, a kiedy zaczyna szkodzi¢, oraz rozwijanie strategii, ktére pozwalaja
dziata¢ pod presjg bez trwatego przecigzania wtasnych zasobdw.
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1. Stres - wrog czy sprzymierzeniec?

Stres ma ztg reputacje, ale petni wazna funkcje adaptacyjna. Przygotowuje organizm do poradzenia
sobie z wymagajgca sytuacja. Wzrasta pobudzenie, uwaga kieruje sie na to, co wazne, a organizm
mobilizuje energie. Dzigki temu mozemy szybciej reagowag, intensywniej pracowac i lepiej koncen-
trowac sie na krétkoterminowym zadaniu.

W umiarkowanym nasileniu stres moze wiec pomagac. Student przed egzaminem moze dzigki
niemu skuteczniej zmobilizowac¢ sie do powtdrki. Pracownik przed wazna prezentacjg moze by¢
bardziej skoncentrowany i uwazny. Trudnos$¢ zaczyna sie wtedy, gdy poziom pobudzenia jest zbyt
wysoki albo trwa zbyt dtugo.

Organizm nie jest przystosowany do nieustannego funkcjonowania w stanie gotowosci. Jesli po
jednym stresujgcym zadaniu natychmiast pojawia sie kolejne, a pomiedzy nimi brakuje regeneracji,
napiecie moze sta¢ sie stanem bazowym. Cztowiek przestaje zauwazac, ze jest spiety, poniewaz
zaczyna traktowac to jako norme.

Z perspektywy CBT wazna jest interpretacja sytuacji. Stres zwykle rosnie wtedy, kiedy oceniamy wy-
magania jako wigksze niz wtasne zasoby. Jesli myslimy, ze zadanie jest trudne, ale mamy mozliwos¢
przygotowania sig, poziom napiecia moze by¢ umiarkowany. Jesli natomiast uznajemy, ze porazka
bedzie katastrofg, a kazdy btad zostanie Zle oceniony, reakcja stresowa bedzie znacznie silniejsza.

Niektdre osoby prébujg catkowicie pozby¢ sie stresu przed waznymi wydarzeniami. To czesto nie-
realistyczny cel. Préba uzyskania stuprocentowego spokoju moze dodatkowo zwiekszac napiecie,
bo kazda oznaka pobudzenia jest interpretowana jako problem. Znacznie bardziej adaptacyjne jest
uznanie, ze pewien poziom stresu jest naturalny i nie musi przeszkadza¢ w dziataniu.

Stres moze réwniez dostarczac¢ informacji. Jesli napiecie pojawia sie przed wystgpieniem, moze
wskazywad, ze sytuacja jest dla nas wazna. Jesli ro$nie przy kazdej kolejnej wiadomosci stuzbowej
wieczorem, moze sygnalizowac brak granic. Jesli nasila sie przy okreslonym zadaniu, warto spraw-
dzi¢, czy problemem jest trudnosé, lek przed oceng, perfekcjonizm czy przecigzenie.

W CBT pomocne jest rozréznienie stresu mobilizujgcego od przecigzajacego. Pierwszy zwieksza
gotowos¢ do dziatania i ustepuje po zakornczeniu zadania. Drugi utrzymuje sie dtugo, zaktdca sen,
zmniejsza koncentracje i prowadzi do coraz wiekszego poczucia utraty kontroli.

Nie chodzi wiec o to, aby uznac stres za wroga albo sprzymierzerica w kazdej sytuacji. Jest me-
chanizmem, ktéry moze pomagag, ale przy zbyt duzym natezeniu i zbyt dtugim czasie dziatania
zaczyna zwiekszaé koszt funkcjonowania. Najwazniejsza jest umiejetnos¢ zauwazenia momentu,
w ktérym mobilizacja zmienia sie w przecigzenie.
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2. Co dzieje sie z nami pod wptywem stresu?

Reakcja stresowa obejmuje jednoczesnie ciato, emocje, mysli i zachowanie. Kiedy mézg rozpoznaje
sytuacje jako wymagajaca lub zagrazajacy, organizm zwieksza gotowos¢ do dziatania. Przyspiesza
tetno, oddech staje sie ptytszy, miesnie sie napinajg, a uwaga kieruje sie na potencjalne zagrozenie.

W kroétkim okresie takie zmiany sg uzyteczne. Organizm otrzymuje wiecej energii i moze szybciej
reagowac. Jesli jednak napiecie utrzymuje sie dtugo, ten sam mechanizm zaczyna by¢ obcigzajacy.
Trudniej sie zrelaksowad, pogarsza sie jakos¢ snu, a napiecie miesniowe moze utrzymywac sie
réwniez po zakonczeniu pracy.

Stres wptywa takze na sposdéb przetwarzania informacji. Przy wysokim pobudzeniu uwaga staje
sie bardziej selektywna. tatwiej zauwazamy to, co moze by¢ problemem, a trudniej dostrzegamy
neutralne lub pozytywne informacje. Osoba oczekujgca na ocene moze wielokrotnie analizowa¢
kazdy btad, ignorujgc elementy wykonane dobrze.

W CBT modwi sie o zwiazku sytuaciji, interpretacji, emocji i zachowania. Jesli student interpretuje
egzamin jako zagrozenie dla catej swojej przysztosci, lek bedzie wiekszy niz wtedy, kiedy widzi go
jako jedno z wielu zadan. Silny lek moze nastepnie prowadzi¢ do unikania, odktadania nauki albo
nadmiernego sprawdzania materiatu.

Pod wptywem stresu moze réwniez zmienia¢ sie zachowanie. Czg$¢ oséb przyspiesza i probuje
zrobi¢ wszystko jednoczesnie. Inne zamierajg i odktadajg rozpoczecie zadania. Jeszcze inne za-
czynajg nadmiernie kontrolowac¢ szczegdty. Kazda z tych reakcji moze chwilowo dawaé poczucie
bezpieczenistwa, ale nie zawsze pomaga dtugoterminowo.

Przewlekty stres wptywa réwniez na pamie¢ i koncentracje. Osoba moze czyta¢ ten sam fragment
kilka razy, zapomina¢ o drobnych sprawach albo mie¢ wrazenie, ze jej mysli sa chaotyczne. To
czesto prowadzi do btednej interpretaciji, ze trzeba po prostu pracowac dtuzej. W rzeczywistosci
problemem moze by¢ przecigzenie poznawcze.

Warto réwniez zauwazy¢, ze reakcja stresowa moze utrzymywac sie po ustaniu bodzca. Cztowiek
konczy prace, ale organizm nadal funkcjonuje jak w sytuacji zagrozenia. Dlatego samo fizyczne
odejscie od biurka nie zawsze wystarcza. Potrzebny jest rowniez proces wyciszenia uktadu ner-
wowego.

Zrozumienie reakcji stresowej pomaga nie interpretowac jej automatycznie jako oznaki stabosci.
Przyspieszone bicie serca, napiecie czy trudnos$¢ w skupieniu uwagi sg naturalnymi elementami
pobudzenia. Jednoczesnie jesli utrzymuja sie dtugo i zaczynaja ogranicza¢ codzienne funkcjono-
wanie, warto potraktowac je jako sygnat, ze organizm potrzebuje wiekszej regeneracji lub zmiany
sposobu radzenia sobie.
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3. Stres studenta

Studia sg okresem intensywnego rozwoju, ale takze czestych ocen, terminéw i zmian. Student musi
samodzielnie organizowac¢ duzg czes$¢ pracy, podejmowac decyzje dotyczace przysztosci i funkcjo-
nowac¢ w srodowisku, w ktérym wyniki sg regularnie poréwnywane. To wszystko moze zwigksza¢
poziom stresu.

Jednym z czestszych Zrédet napiecia sg egzaminy i zaliczenia. Sama ocena moze zosta¢ potrakto-
wana jako informacja o poziomie przygotowania albo jako dowdd wartosci catej osoby. Im silniej
wynik jest zwigzany z poczuciem wtasnej wartosci, tym wieksza presja.

W CBT czesto pojawiaja sie mysli katastroficzne. Student moze zaktadac, ze jesli nie zda jednego
egzaminu, caty plan sie rozpadnie. Taka interpretacja zwieksza lek, a wysoki lek moze utrudnia¢
nauke. W rezultacie powstaje btedne koto: wieksza presja prowadzi do gorszej koncentracji, a gor-
sza koncentracja jeszcze bardziej zwigksza presje.

Stres moze réwniez wynikac¢ z niejasnosci i przecigzenia. Kilka terminéw w krétkim czasie powoduje,
ze trudno ustali¢ priorytety. Wszystkie zadania zaczynaja wydawac sie réwnie pilne. W takim stanie
student moze przetgczacd sie pomiedzy materiatami, zaczynac wiele rzeczy i koriczy¢ niewiele.

Innym mechanizmem jest prokrastynacja. Odktadanie nie zawsze wynika z braku motywacji. Czasami
zadanie wywotuje tak duze napiecie, ze unikanie staje sie sposobem regulacji emocji. Student odkta-
da rozpoczecie nauki i odczuwa chwilowa ulge. PéZniej jednak ma mniej czasu, wiec presja rosnie.

Waznym Zrddtem stresu sg rowniez porédwnania spoteczne. tatwo zauwazaé osoby, ktére szybko
sie uczg, majg dobre wyniki i aktywnie realizujg dodatkowe projekty. Trudniej zobaczy¢ ich stres,
btedy i ograniczenia. Poréwnywanie wtasnej petnej rzeczywistosci z wybranymi sukcesami innych
zwieksza poczucie niewystarczalnosci.

Pomocne jest bardziej konkretne planowanie. Zamiast mysle¢ ,musze nauczy¢ sie catego materiatu”,
warto okresli¢ najblizszy wykonalny krok. Maty zakres zmniejsza przecigzenie i daje poczucie wptywu.

Wazne jest tez rozréznienie przygotowania od perfekcyjnego przygotowania. Wiele oséb prébuje
eliminowac¢ niepewnos¢ przez wielokrotne powtarzanie materiatu, ale catkowita pewnos¢ przed
egzaminem rzadko jest mozliwa. W pewnym momencie dalsze sprawdzanie przynosi niewielka
korzys¢, a zabiera sen i regeneracje.

Stres studenta jest wiec czyms$ naturalnym, ale nie powinien stale dominowa¢ nad catym zyciem.
Jesli prowadzi do chronicznej bezsennosci, unikania zaje¢, izolacji albo duzego pogorszenia funk-
cjonowania, warto potraktowaé¢ go powaznie i poszuka¢ dodatkowego wsparcia.
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4. Stres pracownika uczelni

Praca na uczelni czesto wigze sie z wieloma naktadajgcymi sie rolami. Pracownik moze jednocze-
$nie prowadzi¢ zajecia, przygotowywac publikacje, realizowac projekt, odpowiadac za obowigzki
organizacyjne i kontaktowac sie ze studentami. Kazde z tych zadarn moze by¢ wykonalne osobno,
ale ich suma staje sie duzym obcigzeniem.

Jednym ze Zrdédet stresu jest brak wyraznego konca pracy. Zawsze mozna poprawi¢ materiat,
przeczytac kolejny artykut albo odpowiedzie¢ na nastepng wiadomos¢. Jesli osoba nie ustala wta-
snych granic, praca moze rozszerza¢ sie¢ na wieczory i weekendy.

W CBT czesto pojawiajg sie przekonania dotyczgce odpowiedzialnosci i dostepnosci. Pracownik
moze uwaza¢, ze powinien zawsze szybko odpowiada¢, nie moze odmowi¢ dodatkowego zada-
nia albo musi utrzymywac wysoki standard we wszystkich obszarach jednoczesnie. Takie reguty
zwiekszaja liczbe obowigzkdw i zmniejszajg mozliwos¢ regeneracii.

Stres moze tez wynikac¢ z konfliktu rél. Czas przeznaczony na dydaktyke ogranicza mozliwos¢ pra-
cy naukowej, a praca nad projektem zabiera czas potrzebny na sprawy organizacyjne. Cztowiek
moze mieé poczucie, ze niezaleznie od tego, czym sie zajmuje, zaniedbuje co$ innego.

Waznym czynnikiem jest réwniez ocena. Publikacje, wyniki projektéw, ankiety, awanse i efekty
dydaktyczne moga stac sie Zrédtem chronicznej presji, szczegdlnie jesli poczucie wtasnej wartosci
jest silnie zwigzane z osiaggnigciami.

W CBT uzyteczne jest rozréznienie wymagan realnych od tych, ktére sami dodajemy. Nie wszystkie
zadania musza by¢ wykonane na maksymalnym poziomie. Jesli prezentacja dla wewnetrznego
spotkania otrzymuje tyle samo czasu co wazny projekt, problemem moze by¢ nie sama liczba
obowigzkdw, ale standard przypisywany kazdemu z nich.

Stres zwigksza sie takze wtedy, gdy pracownik ma mato poczucia wptywu. Wysokie wymagania sa
tatwiejsze do zniesienia, jesli mozna decydowac o sposobie organizacji pracy. Jesli terminy, ocze-
kiwania i zasoby sg w duzej mierze narzucone, poziom obcigzenia rosnie.

Warto réwniez zwrdci¢ uwage na stata dostepnos$¢ cyfrowa. Wiadomosci stuzbowe wieczorem
moga podtrzymywac poczucie, ze dzien pracy nigdy sie nie konczy. Nawet jesli odpowiedz zajmuje
kilka minut, psychicznie ponownie uruchamia caty kontekst obowigzkdw.

Profilaktyka stresu u pracownika uczelni wymaga wiec nie tylko lepszego planowania, ale takze
granic, elastycznych standarddw, realistycznego ustalania priorytetéw i Swiadomej regeneraciji.
Nie kazdy problem mozna rozwigza¢ indywidualnie, poniewaz czes¢ przecigzenia wynika z orga-
nizacji pracy. Tym bardziej wazne jest rozpoznanie tego, na co mamy wptyw, i nieprzypisywanie
sobie petnej odpowiedzialnosci za caty system.
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5. Kiedy stres przestaje mobilizowaé?

Nie istnieje jedna granica stresu odpowiednia dla wszystkich. To, co dla jednej osoby jest mobilizujgce,
dla innej moze by¢ bardzo obcigzajgce. Wazniejsze od samego poziomu napiecia jest to, jak dtugo trwa
oraz jaki ma wptyw na funkcjonowanie.

Mobilizujgcy stres zwykle jest zwigzany z konkretna sytuacja. Pojawia sie przed wymagajacym zada-
niem, zwieksza energie, a po jego zakoriczeniu stopniowo opada. Przecigzajacy stres ma inny charakter.
Trudno od niego odpocza¢, a organizm pozostaje w stanie pobudzenia nawet wtedy, gdy bezposrednie
zadanie sie zakoriczyto.

Jednym z pierwszych sygnatéw przekroczenia granicy jest pogorszenie snu. Osoba jest zmeczona, ale
ma trudnos¢ z zasypianiem, budzi sie w nocy albo od rana mysli o obowigzkach. Kolejnym jest spadek
koncentracji. Zadania wymagajg wigcej czasu i pojawia sie wiecej bteddw.

Stres przestaje mobilizowa¢ takze wtedy, gdy rosnie unikanie. Osoba odktada rozpoczecie zadan, bo
kazde z nich wywotuje zbyt duze napiecie. Student przestaje chodzi¢ na zajecia, a pracownik unika
otwierania wiadomosci. Krétkoterminowo przynosi to ulge, ale dtugoterminowo zwigksza liczbe pro-
blemdw.

Innym sygnatem jest utrata elastycznosci. Przy wysokim napieciu tatwiej pojawia sie myslenie zero-je-
dynkowe. Kazdy btad wydaje sie katastrofa, a niewielkie opdznienie dowodem catkowitej utraty kon-
troli.

Warto réwniez obserwowac relacje. Przewlekty stres czesto prowadzi do drazliwosci, wycofania i
mniejszej cierpliwosci. Cztowiek moze ogranicza¢ kontakty spoteczne, poniewaz nie ma na nie energii,
tracac jednoczesnie wazne zZrédto wsparcia.

W CBT pomocna jest ocena funkcjonalna. Nie chodzi tylko o to, czy czujemy stres, ale co robimy pod
jego wptywem i jakie sg konsekwencje. Jesli stres mobilizuje do krétkiego, konkretnego dziatania i po-
tem opada, petni adaptacyjng funkcje. Jesli prowadzi do chronicznej pracy ponad sity, unikania, bez-
sennosci i pogarszania relacji, przestaje pomagac.

Wazna jest réwniez zdolnos¢ regeneraciji. Jesli wolny wieczér, weekend czy spokojniejszy dzien przy-
noszg czesciowa poprawe, organizm nadal potrafi wraca¢ do réwnowagi. Jesli napiecie pozostaje nie-
mal niezmienne, warto przyjrze¢ sie sytuaciji blizej.

Nie trzeba czeka¢ na catkowite wyczerpanie. Stres warto potraktowac powaznie juz wtedy, gdy widzi-
my powtarzajacy sie wzorzec pogorszenia snu, koncentracji, nastroju i sposobu funkcjonowania.
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6. Mysli, ktore podnosza poziom napiecia

Stres nie jest tworzony wytgcznie przez wydarzenia. Duze znaczenie ma sposéb, w jaki je interpre-
tujemy. W CBT automatyczne mysli sg traktowane jako jeden z kluczowych elementéw wptywaja-
cych na emocje i zachowanie.

Przyktadem jest katastrofizacja. Osoba zaktada, ze jesli co$ pdjdzie niezgodnie z planem, konse-
kwencje beda bardzo powazne. Jedna gorsza ocena staje sie zapowiedzig porazki catych studiow,
a trudna prezentacja zagrozeniem dla catej reputacji zawodowej.

Innym mechanizmem jest myslenie czarno-biate. Zadanie jest albo wykonane doskonale, albo Zle.
W takim modelu nie ma miejsca na wystarczajgco dobry rezultat. Presja rosnie, poniewaz prak-
tycznie kazdy btad oznacza porazke.

Czeste sg rowniez sztywne reguty zawierajace ,musze”, ,powinienem” i ,nie moge”. Osoba moze
uwazac, ze musi wszystko zrobi¢ samodzielnie, nie moze nikogo zawies$¢ albo powinna by¢ zawsze
przygotowana. Takie przekonania nie pozostawiajg miejsca na ograniczenia i zmienno$¢ zasobdw.

Stres zwieksza tez czytanie w myslach. Student zaktada, Zze prowadzacy uzna go za niekompetent-
nego. Pracownik przewiduje, ze wspétpracownicy Zle ocenig odmowe. Problem polega na tym, ze
przewidywanie zaczyna by¢ traktowane jak fakt.

W CBT nie chodzi o zastepowanie wszystkich mysli pozytywnymi. Celem jest sprawdzanie, czy sa
wystarczajgco oparte na danych. Pomocne jest oddzielenie faktu od interpretacji. Faktem moze
by¢ to, ze prezentacja zawiera btad. Interpretacja jest wniosek, ze wszyscy uznajg autora za nie-
kompetentnego.

Warto réwniez sprawdzi¢ skale konsekwencji. Czasami umyst automatycznie ocenia wydarzenie
na poziomie katastrofy, cho¢ w rzeczywistosci bedzie ono trudne, ale mozliwe do naprawienia.
Przywrdécenie proporcji moze zmniejszy¢ napiecie bez bagatelizowania sytuaciji.

Pomocna jest réwniez perspektywa dtugoterminowa. To, co dzisiaj wydaje sie ogromnym proble-
mem, za kilka miesiecy moze mie¢ znacznie mniejsze znaczenie. Taka perspektywa nie rozwigzuje
zadania, ale zmniejsza jego globalny charakter.

Warto pracowac takze nad jezykiem wewnetrznym. Zamiast ,musze zrobi¢ to idealnie” mozna
przyjac ,chce zrobi¢ to dobrze, ale nie wszystko musi by¢ perfekcyjne”. Zamiast ,nie moge popet-
ni¢ btedu” bardziej realistyczne jest ,chce ograniczy¢ btedy, ale nie jestem w stanie wyeliminowac¢
ich catkowicie”.

Zmiana sposobu myslenia nie usuwa wszystkich stresoréw. Moze jednak zmniejszy¢ dodatkowe
napiecie, ktére sami doktadamy do realnej sytuacji. To czesto wtasnie ta dodatkowa warstwa presji
najbardziej wyczerpuje zasoby.
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7. Stres zapisany w ciele

Stres jest doswiadczeniem psychicznym i fizjologicznym jednoczesnie. Nawet jesli Zrédtem pro-
blemu jest egzamin, termin czy konflikt, organizm reaguje catym systemem. Dlatego wiele oséb
zauwaza napiecie w ciele wczesniej niz zmiane sposobu myslenia.

Typowe reakcje obejmujg napiecie miesni szyi, barkéw i szczeki, przyspieszone bicie serca, ptytszy
oddech, dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, bédle gtowy czy uczucie pobudzenia. Niekté-
re osoby maja trudnosc¢ z siedzeniem spokojnie, inne odczuwajg ciezkos¢ i zmeczenie.

Przy krétkotrwatym stresie reakcje te zwykle ustepuja. Przy chronicznym napieciu organizm moze
pozostaé w stanie podwyzszonej gotowosci przez duzg czes¢ dnia. Cztowiek zaczyna traktowacd
zaci$niete miesnie lub ptytki oddech jako normalny stan.

Ciato moze réwniez wptywaé zwrotnie na interpretacje sytuacji. Jesli czujemy kotatanie serca
przed prezentacja, mozemy uzna¢ je za dowdd, ze ,nie dam rady”. Taka mysl zwieksza lek, co
jeszcze bardziej nasila reakcje fizjologiczna. Powstaje btedne koto.

W CBT i pracy z lekiem wazna jest psychoedukacja dotyczaca objawéw fizjologicznych. Samo zro-
zumienie, ze przyspieszone tetno jest elementem reakcji stresowej, moze ograniczy¢ dodatkowe
katastroficzne interpretacje.

Warto jednak unika¢ drugiej skrajnosci. Nie kazdy objaw somatyczny powinien by¢ automatycznie
przypisywany stresowi. Nowe, nasilone lub niepokojgce dolegliwosci wymagaja oceny medycznej.
Psychologiczna interpretacja nie zastepuje diagnostyki lekarskiej.

Pomocna moze by¢ regularna obserwacja napiecia w ciele. W ciggu dnia mozna kilka razy spraw-
dzi¢ potozenie barkéw, napiecie szczeki i tempo oddechu. Celem nie jest uzyskanie petnego rozluz-
nienia, ale zauwazenie, ze organizm pozostaje napiety dtuzej niz to konieczne. Techniki fizjologiczne
moga wspierac regulacje. Spokojne wydtuzanie wydechu, progresywna relaksacja miesni czy ruch
pomagaja obniza¢ pobudzenie. Nie zawsze dziatajg natychmiast, szczegdlnie gdy stresor nadal
trwa, ale moga ogranicza¢ kumulacje napiecia.

Wazna jest réwniez regeneracja podstawowa: sen, positki, ruch i przerwy. Préba stosowania tech-
nik relaksacyjnych przy chronicznym niedoborze snu i wielogodzinnej pracy bez przerw ma ogra-
niczone mozliwosci.

Ciato nie jest przeszkoda w radzeniu sobie ze stresem. Jest Zrédtem informacji o poziomie przecia-
zenia. Im wczes$niej zauwazymy zmiane, tym tatwiej zareagowac zanim napigcie stanie sie statym
elementem codziennego funkcjonowania.

GtOWA MA ZNACZENIE




8. Co naprawde pomaga regulowaé napiecie?

Nie istnieje jedna technika, ktdra skutecznie obniza stres w kazdej sytuacji. Najlepsze strategie
zalezg od zZrédta napiecia. Inaczej pracujemy z przecigzeniem obowigzkami, inaczej z lekiem przed
ocengy, a jeszcze inaczej z chronicznym brakiem regeneracji.

Pierwszym krokiem jest czesto nazwanie problemu. Jesli stres wynika z realnej liczby zadan, roz-
wigzaniem nie bedzie wytacznie gtebokie oddychanie. Potrzebne moze by¢ ustalenie priorytetow,
ograniczenie czesci obowigzkéw albo przesuniecie terminu. Techniki regulacji fizjologicznej moga
zmniejszy¢ napiecie, ale nie zastapia rozwigzania problemu.

Jesli gtéwnym zrédtem stresu sg katastroficzne interpretacje, pomocna bedzie praca poznawcza.
Warto oddzieli¢ fakty od przewidywan, sprawdzi¢ prawdopodobienstwo najgorszego scenariusza
i stworzy¢ bardziej zréwnowazong interpretacje.

Przy unikaniu wazne jest stopniowe dziatanie. Osoba, ktéra czeka, az catkowicie przestanie sie bac,
moze dtugo nie rozpocza¢ zadania. W CBT czesto przyjmuje sie, ze dziatanie moze odbywac sie
mimo obecnego napiecia. Maty krok pozwala uzyskaé¢ nowe doswiadczenie i zmniejsza potrzebe
dalszego unikania.

Na poziomie fizjologicznym pomocne sg strategie zmniejszajgce pobudzenie. Mozna wykorzystac
spokojny oddech, progresywna relaksacje migsni, ruch czy krétka przerwe bez dodatkowych
bodzcéw. Warto stosowac je regularnie, a nie wytgcznie w szczycie kryzysu.

Duze znaczenie ma réwniez higiena cyfrowa. Ciggte powiadomienia podtrzymujg stan gotowosci.
Nawet krétka przerwa moze nie regenerowad, jesli co kilka minut sprawdzamy telefon. Warto two-
rzy¢ krétkie okresy petnego odtgczenia.

Regulacji sprzyja rowniez kontakt spoteczny. Rozmowa z osobg, ktdrej ufamy, moze zmniejszy¢
napiecie i poméc odzyskaé szersza perspektywe. Nie zawsze potrzebujemy rozwigzania. Czasami
wazne jest samo poczucie, ze nie pozostajemy z problemem sami.

Pomocny jest takze powrdt do podstaw. Przy duzym stresie ludzie czesto ograniczajg sen, positki,
ruch i odpoczynek, aby ,zyskac¢ czas”. W rzeczywistosci takie dziatania moga dodatkowo pogor-
szy¢ koncentracje i regulacje emocji.

Warto zatem traktowac regulacje stresu jako zestaw narzedzi, a nie jedna technike. Czasem trzeba
uspokoic ciato, czasem zakwestionowac¢ katastroficzng mysl, czasem postawic granice, a czasem
po prostu wykonaé pierwszy konkretny krok.

Najbardziej skuteczna strategia to ta, ktéra odpowiada mechanizmowi podtrzymujgcemu napigcie.

Stres pod kontrolg



9. Wsparcie jest czeScia profilaktyki

Jednym z czestszych przekonan utrudniajgcych korzystanie z pomocy jest zatozenie, ze dorosty,
kompetentny cztowiek powinien sam radzi¢ sobie ze swoimi problemami. Takie myslenie moze
powodowac, ze po wsparcie siegamy dopiero wtedy, gdy trudnos¢ jest juz bardzo nasilona.

W rzeczywistosci korzystanie z relacji jest naturalnym elementem zdrowego funkcjonowania. Czto-
wiek reguluje emocje nie tylko samodzielnie, ale réwniez poprzez kontakt z innymi. Rozmowa moze
poméc nazwacé problem, zmniejszy¢ poczucie osamotnienia i zobaczy¢ sytuacje z innej perspek-

tywy.

Wsparcie nie zawsze musi oznaczac profesjonalng pomoc. Czasami wystarczy rozmowa z osobg,
ktérej ufamy. W innych sytuacjach potrzebna jest bardziej konkretna pomoc, na przyktad przejecie
czesci obowigzkéw albo wspdlne poszukanie rozwigzania.

Z perspektywy CBT wazne jest zauwazenie automatycznych mysli dotyczacych proszenia o po-
moc. Moga pojawiac¢ sie przekonania, ze inni uznajg nas za stabych, ze bedziemy ciezarem albo ze
nasz problem jest zbyt maty. Warto sprawdzi¢, czy stosujemy wobec siebie ten sam standard co
wobec innych. Czesto chetnie wspieramy bliskg osobe, ale wtasng potrzebe pomocy traktujemy
zZnacznie surowiej.

Profesjonalne wsparcie réwniez moze mie¢ charakter profilaktyczny. Konsultacja psychologiczna
nie musi oznacza¢ rozpoczecia dtugiej terapii. Moze pomdc zrozumie¢ pojawiajacy sie problem i
ocenic¢, czy wystarczy niewielka zmiana, czy potrzebna jest bardziej systematyczna praca.

Warto tez wczesniej wiedzie¢, gdzie mozna uzyska¢ pomoc. W sytuacji duzego kryzysu sama po-
trzeba wyszukania specjalisty, telefonu czy miejsca konsultacji moze by¢ dodatkowym obcigze-
niem. Znajomos¢ dostepnych zasobdw zwieksza szanse, ze rzeczywiscie z nich skorzystamy.

Istotnym elementem profilaktyki jest takze kultura srodowiska. Jezeli w grupie, zespole czy na
uczelni mozna méwié o przecigzeniu bez wstydu, tatwiej reagowac wczesniej. Jesli natomiast nor-
ma jest udawanie, ze wszyscy zawsze sobie radzg, ludzie moga dtuzej ukrywac trudnosci.

Wsparcie nie oznacza oddawania innym odpowiedzialnosci za wtasne zycie. Jest raczej rozszerze-
niem zasobdéw. Mozna podejmowac wtasne decyzje i jednoczesnie korzystac z wiedzy, obecnosci
i pomocy innych osoéb.

W profilaktyce wazne jest wiec nie tylko pytanie, co potrafimy zrobi¢ sami, ale réwniez czy wiemy,
do kogo mozemy sie zwrdécic¢ wtedy, gdy wtasne zasoby zaczynaja sie konczy¢.

GtOWA MA ZNACZENIE




10. Méj osobisty plan dbania o gtowe

Profilaktyka staje sie najbardziej uzyteczna wtedy, gdy przektadamy ogdlne zalecenia na wtasny,
konkretny plan. Nie musi by¢ rozbudowany. Powinien przede wszystkim pomaga¢ zauwazac zmia-
ne i przypominac¢ o dziataniach, ktdre faktycznie wspierajg nasze funkcjonowanie.

MOJE PIERWSZE SYGNALY PRZECIAZENIA

Najczesciej zauwazam u siebie:

Moze to dotyczy¢ snu, koncentracji, drazliwosci, napiecia w ciele, wycofania z relacji albo rosnacej
niecheci do obowigzkdw.

CO NAJCZESCIEJ ZWIEKSZA MOJE PRZECIAZENIE

Warto uwzgledni¢ nie tylko wydarzenia zewnetrzne, ale réwniez wtasne sposoby reagowania, na
przyktad perfekcjonizm, trudnos¢ w odmawianiu, prokrastynacje czy brak granic.

MYSL, KTORA NAJCZESCIEJ DODAJE MI PRESJI

Przyktadem moze by¢ przekonanie, ze trzeba wszystko zrobi¢ samodzielnie albo ze odpoczynek
jest mozliwy dopiero po zakonczeniu wszystkich obowigzkow.

BARDZIEJ ZROWNOWAZONA ODPOWIEDZ

Powinna by¢ realistyczna, a nie sztucznie pozytywna. Moze przypominaé, ze nie wszystkie zadania
maja taki sam priorytet albo Ze regeneracja jest czes$cig skutecznego funkcjonowania.

CO NAJLEPIEJ MNIE REGENERUJE

Warto wpisac¢ dziatania, ktdére rzeczywiscie zmniejszajg napiecie i przywracaja energie, a nie jedy-
nie takie, ktére kojarza sie z odpoczynkiem.

Stres pod kontrolg



MOJE GRANICE OCHRONNE
Chce chroni¢ przede wszystkim:

Moze to dotyczy¢ snu, jednego wieczoru bez pracy, czasu z bliskimi, aktywnosci fizycznej albo
ograniczenia wiadomosci po okreslonej godzinie.

LUDZIE, KTORZY SA MOIM ZASOBEM
Osoba, z ktérg moge porozmawiaé:

KIEDY CHCE ZAREAGOWAC WCZESNIEJ

Nie chce czeka¢ do momentu, w ktérym:

Nie trzeba czekaé na kryzys, zeby zacza¢ dbac o siebie.

GLOWA MA ZNACZENIE.

Takze wtedy, kiedy wszystko pozornie dziata.




KIEDY SKORZYSTAM Z PROFESJONALNEGO WSPARCIA
Jezeli zauwaze, ze:

Dobrze, jesli jest konkretna i mozliwa do wykonania. Profilaktyka rzadko wymaga rewolucji. Cze-
Sciej opiera sie na matych dziataniach powtarzanych wystarczajgco dtugo.

Osobisty plan warto co jaki$ czas aktualizowaé. To, co pomagato rok temu, nie musi by¢ najlepsza
strategig dzisiaj. Zmieniajg sie obowiazki, relacje i mozliwosci. Profilaktyka powinna by¢ réwnie
elastyczna.

NA KONIEC

Zdrowie psychiczne nie jest stanem, ktéry raz osiggamy i pézniej po prostu utrzymujemy. Zmie-
nia si¢ wraz z obcigzeniem, relacjami, zdrowiem, wydarzeniami zyciowymi i dostepnymi zasobami.
Dlatego dbanie o nie wymaga nie tyle perfekcyjnego planu, ile regularnego zauwazania zmian.

Profilaktyka zaczyna sie wtedy, kiedy nie czekamy na catkowite wyczerpanie. Kiedy zauwazamy,
ze od kilku tygodni gorzej $pimy, czesciej reagujemy irytacjg albo coraz trudniej odtgczy¢ sie od
pracy, mozemy potraktowac te sygnaty jako informacje, a nie przeszkode, ktérg trzeba po prostu
zignorowac.

Z perspektywy CBT szczegdlnie wazne jest rozpoznawanie btednych két. Jesli zmeczenie prowa-
dzi do jeszcze dtuzszej pracy, lek do coraz wigekszego unikania, a poczucie winy do rezygnacji
z odpoczynku, sam problem zaczyna sie utrwalaé. Przerwanie jednego elementu tego cyklu moze
stopniowo zmienia¢ caty sposéb funkcjonowania.

Warto réwniez pamietad, ze profilaktyka nie oznacza konieczno$ci radzenia sobie samodzielnie. Re-
lacje, konsultacje i profesjonalna pomoc sg czescig dbania o zdrowie, a nie dowodem na jego brak.

Nie musimy czu¢ sie dobrze przez caty czas, aby funkcjonowac¢ zdrowo. Potrzebujemy jednak moz-
liwosci powrotu do réwnowagi, dostepu do regenerac;ji i Swiadomosci, ze w razie potrzeby mozemy
zmieni¢ sposéb dziatania albo skorzystac¢ ze wsparcia.

Stres pod kontrolg
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GtOWA
MA ZNACZENIE

Nie czekaj na kryzys, zeby zaczaé o siebie dbaé.
GDZIE SZUKAC POMOCY?

Zeskanuj kod i sprawdz aktualne formy wsparcia dostepne dla spoteczno$ci akademickiej.

pb.edu.pl/centrum-wsparcia/

Ministerstwo Nauki
1 i Szkolnictwa Wyzszego -

Zadanie publiczne wspétfinansowane ze srodkéw otrzymanych w 2026 r. od Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
w ramach konkursu ,Organizowanie i animowanie dziatan na rzecz srodowiska akademickiego”.



