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Jak stac sie stresozaradnym?
Czy mozna ,,zaprzyjaznic¢” sie ze stresem?

Warszawa, 7 maja 2019 — Problemy finansowe, choroba bliskiego cztonka rodziny, wykonywanie zadan
pod presjg czasu — to tylko kilka sytuacji, ktére wiele os6b bez wahania uzna za stresujgce. Tym samym
traktujemy stres jako negatywne doswiadczenie, ktére bardzo czesto przejmuje nad nami kontrole.
Tymczasem jest on naturalng reakcjg organizmu, ktérg przy odrobinie wysitku mozemy przekué w sukces.
W jaki sposob mozemy wyksztatci¢ w sobie stresozaradno$¢? Odpowiedzi udziela dr Ewa Jarczewska-
Gerc, psycholog, ekspert kampanii ,interAKTYWNIE po zdrowie”.

Poniedziatek — najbardziej stresogenny dzien tygodnia

Wedtug przeprowadzonego w 2016 r. przez Instytut GfK na zlecenie firmy Sanofi badania ,Polacy a stres™,
prawie kazdy Polak deklaruje jego odczuwanie — takg odpowiedz wskazato 98 proc. uczestnikéw. Niemal
co piaty z nas stresuje sie codziennie (18 proc.), blisko potowa przynajmniej raz w tygodniu (49 proc.),
a odpowiedz ,sporadycznie” wskazato jedynie 31 proc. ankietowanych. Warto rowniez zauwazy¢, ze
czesciej stresujg sie kobiety niz mezczyzni (99 proc. vs. 97 proc.), a dodatkowo przedstawicielki pici
pieknej odczuwajg go zazwyczaj w zyciu prywatnym (55 proc.), podczas gdy mezczyzni w zyciu
zawodowym (45 proc.). Wsréd przyczyn zwigzanych z pracg zawodowg nalezy wymieni¢: wykonywanie
zadan pod presjg czasu, nattok obowigzkdéw, niewtasciwg organizacje pracy, problem z realizacjg celow
oraz biurokracje. Z kolei do najczestszych powoddéw stresu w zyciu prywatnym zaliczamy: problemy
finansowe i problemy z organizacjg budzetu domowego, chorobe bliskiego cztonka rodziny (zwtaszcza
dziecka) czy obcigzenie obowigzkami domowymi. Z raportu wynika ponadto, ze najbardziej stresogennym
dniem tygodnia jest poniedziatek, ktory wskazato 41 proc. ankietowanych?.

Czym wiasciwie jest stres?

Z psychologicznego punktu widzenia stres stanowi naturalny mechanizm organizmu, ktéry w trudnych
sytuacjach pozwala zwiekszy¢ naszg efektywnos¢ i ksztaltowaé umiejetnos¢é konfrontowania sie
z problemami?. Wbrew pozorom nie oddziatuje wytgcznie na sfere psychologiczng, ale wptywa rowniez na
nasze ciato i zachowanie. W sytuacji stresogennej do krwi zostajg bowiem uwolnione trzy hormony -
kortyzol, adrenalina i noradrenalina, ktdrych zadaniem jest ,mobilizacja” organizmu, czyli zwiekszenie
efektywnosci oraz ksztaltowanie umiejetnosci skuteczniejszego konfrontowania sie z problemami.
Wydzielane hormony powodujg réwniez m.in. przyspieszenie akcji serca, wzrost tetna, wzmozong
potliwos¢, sptycony oddech, drzenie rgk czy ucisk w zotgdku, ktore sg sygnatem, ze nasz organizm
,wchodzi na wieksze obroty?”.

Chociaz w teorii stres powinien dziata¢ na nas pozytywnie (motywujgc do dziatania), bardzo czesto pod
jego wptywem robimy rzeczy, ktére w codziennej sytuacji zazwyczaj nam sie nie zdarzajg (np. ,gubimy”

! Raport z badania ilo$ciowego ,Polacy a stres” opublikowany na stronie GfK Polonia 20 kwietnia 2016 r. Cele badawcze: oszacowanie skali
zjawiska, jakim jest stres, poznanie postaw wobec i sposobdw radzenia sobie ze stresem. Metodologia: 1000 wywiadéw online z uczestnikami GfK
Access Panelu; préba reprezentatywna dla ogétu Polakéw pod wzgledem pici, wieku, wyksztatcenia, miejscowosci i regionu. Wszystkie
zaprezentowane dane sg estymowane na podstawie raportu z badania. Dane w posiadaniu firmy.

2 E. Jarczewska-Gerc, Jak obracac stres w dziatanie — ogélnie o idei stresozaradnosci, jak i kiedy mozemy ja wprowadzic w Zycie. Artykut w
posiadaniu firmy.
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mysli czy mamy problem ze swobodnym konstruowaniem wypowiedzi). To jednak od nas samych zalezy,
w jaki sposob wykorzystamy te ,nadprogramowg” energie3.

Jak ,,zaprzyjaznié¢” sie ze stresem?

Z badania wynika, iz niemal potowa Polakéw (48 proc.) uwaza, ze stres moze mobilizowa¢ do dziatania. Co
czwarty ankietowany twierdzi, ze istnieje taki poziom odczuwanego stresu, ktory jest dla nas nieszkodliwy,
a 33 proc. jest zdania, ze mozna go wykorzystaé na witasng korzys¢. Mimo tego, zdecydowanie tatwiej
wskaza¢ nam negatywne skutki stresu, poniewaz czesciej je odczuwamy. Do najczesciej przywotywanych
nalezg: zmeczenie (78 proc.), rezygnacja (63 proc.), niekontrolowane reakcje (61 proc.) oraz rozkojarzenie
(60 proc.). Dla poréwnania wsréd pozytywnych skutkdw wymienione zostaty: mobilizacja (61 proc.
wskazan), odpornos¢ fizyczna (29 proc.) i osigganie lepszych wynikéw (26 proc.). Z kolei niemal co czwarty
ankietowany (23 proc.) twierdzi, ze stres nie niesie ze sobg zadnych korzysci?.

»1ak duze rozbieznos$ci miedzy odczuwalnymi negatywnymi konsekwencjami, wynikajg przede wszystkim
Z niewfasciwej postawy wobec sytuacji stresogennych” — komentuje dr Ewa Jarczewska-Gerc,
psycholog, ekspert kampanii ,,interAKTYWNIE po zdrowie”. ,Stres to sytuacja, ktérg mozemy
Zinterpretowa¢ na dwa sposoby - jako zagrozenie lub wyzwanie. Pierwsza droga sprawia, ze wobec
zdarzen przyjmujemy postawe defensywng, ktéra paralizuje nasze dziatania. Przez to nie mozemy pokazac
pemi naszych mozliwosci np. podczas rozmowy kwalifikacyjnej czy spotkania biznesowego. Natomiast
druga powoduje, ze wszelkie stresujgce sytuacje traktujemy jako wyzwanie oraz impuls do dalszego
dziatania. Zamiast zamartwiac¢ sie zaistniatg sytuacja, traktujemy jg zadaniowo — ze $wiadomoscig, ze
mimo trudnosci potrafimy efektywnie dziatac. Im czeSciej bedziemy konfronfowac sie ze stresem, tym
szybciej zbudujemy pewnoSc siebie, skutecznoS¢ oraz wyksztafcimy kontrole nad naszym Zzyciem” —
dodaje.

Cztery kroki do stresozaradnosci

Stresu nie mozemy w petni wyeliminowa¢ z naszego zycia, dlatego powinnismy zaakceptowaé jego
obecnosc¢. Nie oznacza to jednak, ze nalezy tolerowac jego destruktywny wplyw na nasze zycie. Dlatego
warto przyjgé¢ wyzwanie i podjg¢ kroki zmierzajgce do $wiadomego ksztattowania wtasnych mysli i dziatani®.

»,Proces budowania stresozaradnosci sktada sie z czterech istotnych etapow. Po pierwsze musimy
uswiadomic sobie, ze dotychczasowy sposob reagowania na stres jest dla nas nie tylko niewfasciwy, ale
rowniez szkodliwy. W tym momencie podejmujemy decyzje o koniecznoSci zmiany i wcielenia jej w Zycie.
Drugim etapem jest wypracowanie rozwigzan m.in. sposobow na opanowanie emocji czy skutecznego
relaksu, ktére pozwolg nam skonfrontowac sie z problemem. Trzecim krokiem jest realizacja opracowanych
wczedniej zmian, obserwowanie ich skutkéw, a w razie potrzeby odpowiednie ich zmodyfikowanie.
Ostatnim niezbednym elementem jest podtrzymanie wprowadzonych rozwigzan, ktére w momencie
pojawienia sie kryzysu pozwolg wypracowac¢ niemal automatyczne reakcje” — podpowiada dr Ewa
Jarczewska-Gerc.

3 E. Jarczewska-Gerc, Cykl Stresomorfoz — czyli jak zostac stresozaradnym? Artykut w posiadaniu firmy.
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Zmiany $rodowiska naturalnego spowodowane dziatalnoscig cziowieka oraz styl zycia mogg oddziatywaé
negatywnie na nasze zdrowie i samopoczucie, dlatego budowanie $wiadomo$ci na temat zagrozen, jakie
niesie rozwdj cywilizacji ma coraz wieksze znaczenie. ,,interAKTYWNIE po zdrowie” to innowacyjna
kampania, ktorej celem jest pokazywanie wptywu cywilizacji na nasz organizm oraz edukowanie
w atrakcyjny i przystepny sposéb na temat tego, jak ksztattowac witasciwe codzienne nawyki, aby cieszy¢
sie petnig zycia i zdrowia.

Akcje wspierajg eksperci: psycholog Ewa Jarczewska-Gerc oraz dietetyk Klaudia Wisniewska.
Organizatorem kampanii ,,interAKTYWNIE po zdrowie” jest firma Sanofi.

Wiecej informacji mozna znalezé na stronie internetowej: https://www.sanofi.pl/pl/o-nas/inicjatywy-
wydarzenia/interaktywnie-po-zdrowie oraz na profilu SanofiPolska na Instagramie.

Informacje o Sanofi

Sanofi wspiera pacjentow w pokonywaniu wyzwan zdrowotnych. JesteSmy globalng firmg biofarmaceutyczng skoncentrowang na zdrowiu ludzkim.
Zapobiegamy chorobom za pomocg szczepionek, dostarczamy innowacyjne sposoby leczenia bélu i tagodzenia cierpienia. Wspieramy zaréwno
tych, ktorzy cierpig na choroby rzadkie, jak rowniez miliony pacjentéw zmagajgcych sie z chorobami przewlektymi. Dzieki zaangazowaniu ponad
100 000 pracownikéw w 100 krajach, Sanofi przeksztatca innowacje naukowe w rozwigzania opieki zdrowotnej dostepne na catym Swiecie. Jedna
z 112 fabryk Sanofi, jest zlokalizowana w Rzeszowie. Sanofi w Polsce zatrudnia blisko 1000 pracownikéw. Wedtug danych IQVIA Poland, Sanofi
zajmuje jedno z wiodgcych miejsc w krajowym rankingu najwiekszych firm farmaceutycznych.

Sanofi, Empowering Life

Wiecej informacji: www.sanofi.pl thanofi Polska%® @ SanofiPolska @ SanofiPolska

Dodatkowych informacji udzielaja:
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