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Stres to zdrowie?
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Stres wysysa z ludzi energie, przecigza ich, prowadzi do wypalenia zawodowego, chorob, a w skrajnych
przypadkach nawet do samobdjstw. Ale niektérzy psychologowie twierdza, ze dzieje sie tak, tylko wtedy, kiedy

wierzymy w niszczace dzialanie stresu.

TRESC ARTYKULU:

Stres wysysa z ludzi energie, przeciaza ich, prowadzi do wypalenia zawodowego, chorob, a w skrajnych
przypadkach nawet do samobdjstw. Ale niektorzy psychologowie twierdza, ze dzieje sie tak, tylko wtedy,
Kiedy wierzymy w niszczace dzialanie stresu. Gdy nie traktujemy go jako wroga, lecz niezbywalnego

kompana, mozemy z nim normalnie zyc i pracowac. I miec si¢ calkiem nieZle.

Ze wszystkich psychologicznych reakcji organizmu stres ma prawdopodobnie najgorszy PR. W mediach bywa
opisywany jako glowny powod spadku satysfakcji z zycia, choréb wiericowych czy depresji. Uznaje sie go
rowniez za gtdbwne Zrodto problemow pracowniczych. Stres zwigzany z pracq ma prowadzic¢ do obnizenia
jakosci pracy, wypalenia, pracoholizmu, nieuzasadnionych wybuchow agresji czy fatalnego odzywania. To

on jest przyczyna zawodowych niepowodzen, zahamowania rozwoju, rosnacej niecheci do korporacji.

7 przeprowadzonego kilka lat temu raportu firmy Melisana Klosterfrau wynika, ze 85 proc. aktywnych
zawodowo Polakow odczuwa w pracy stres. Jezeli wszyscy stresujacy sie mieliby do niego negatywne
nastawienie, oznaczatoby to, ze miazdzaca wiekszosc z nas jest smutna i rozgoryczona. A jezeli Kelly McGonigal

i amerykanscy badacze maja racje, takze niepokojaco bliska Smierci.

McGonigal to znana amerykarnska psycholog zdrowia, ktora od lat zajmuje sie badaniem tego, jak stres wplywa
na nasze zycie. Przez znaczna czesS¢ kariery zawodowej uczyla ludzi, w jaki sposob nalezy redukowac stres.
Uwazata bowiem, ze tylko unikanie stresorow, czyli bodZcow wywotujacych stres, lub minimalizowanie ich
szkodliwego dzialania moze utrzymac ludzi w dobrym zdrowiu. Po wielu latach uznala, ze sie myli. Ze stresu

nie nalezy unika¢. Wrecz przeciwnie — trzeba si¢ zZ nim zaprzyjaznic.
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Swoja teoriq podzielila sie m.in. podczas stynnej konferencji TED w 2013
roku. McGonigal powolala sie na trwajace 8 lat badanie, podczas ktorego sledzono zycie 30 tys. dorostych



Amerykanow. Na poczatku zadano im dwa pytania: jak czesto doswiadczasz stresu w Zyciu i czy uwazasz, ze
stres jest szkodliwy dla twojego zdrowia. Okazalo sie, ze u oséb, ktore wskazaty, ze czesto doswiadczajg stresu,
ryzyko sSmierci jest 0 43 proc. wyzsze niz u osob stresujacych sie rzadziej. Ale tylko u tych, ktore bytly
przekonane, ze stres jest szkodliwy dla ich zdrowia.Najnizsze ryzyko zgonu odnotowano natomiast u
badanych, ktoérzy deklarowali, Ze czesto doswiadczaja stresu, ale nie uwazajq, Zzeby dzialal on na nich

szkodliwie.

Bazujac na tym badaniu, McGonigal przekonuje, ze stres nie jest niczym zlym, pod warunkiem, ze w to
wierzymy. Naszych przodkow ostrzegal o niebezpieczenstwie, ale w nas powinien wywolywac ekscytacje — np.
podczas publicznych wystapien czy w obliczu wymagajacych zawodowych wyzwan. Wedlug

Amerykanki takie podejscie do stresu — czesto uznawanego za chorobe cywilizacyjng XXI wieku - nie

tylko chroni nas przed negatywnymi skutkami niewlasciwie odbieranych bodZzcow, lecz czyni nas ,,spotecznie
inteligentnymi”. Dzieki dawce stresu lepiej odczytujemy emocje ludzi, z ktérymi sie stykamy, sprawniej sie

komunikujemy, latwiej rozwiazujemy konflikty.

Takie podejscie jest by¢ moze rowniez przepustka do tego, by wies¢ zdrowe zawodowe zycie. Ludzie cierpiacy
w niedziele z powodu nadciggajacego tygodnia pracy, zmagajacy sie z mdiosciami przed wizyta w firmie czy
Czujacy sie wyzuci z mocy po wizycie w biurze zwykle cierpig nie z powodu stresu samego w sobie, lecz z uwagi

na prace, ktérg wykonuja — najwyrazniej bardzo daleko odbiegajaca od ich oczekiwan.

Czesto powodami stresu w pracy — choc¢ nie zdajemy sobie z tego sprawy — sg niespodzianki, niepozamykane
sprawy czy ogolny brak kontroli. A zatem nic, co mogloby niekorzystnie wplywac na nasze zdrowie, zaroOwno

fizyczne, jak i psychiczne. Oczywiscie pod warunkiem, ze bedziemy miec tego Swiadomosc.
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