Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Wskazowki, jak uchronic
sie przed stresujacymi
chwilami

Odczuwanie stresu jest zupetnie normalne, sg jednak
chwile, kiedy nawet najbardziej zrelaksowana i dobrze
przystosowana osoba moze czuc sie przyttoczona
psychicznie i fizycznie.

Przedstawiamy kilka sposobow, jak zmniejszyC i chronicC sie przed
czynnikami wywotujgcymi stres.

¥ . PP .
& 1. Badz realista — i optymista

Jestes jedng osobg, a doba ma tylko 24 godziny. Nie skazuj sie na porazke, wywierajac na siebie
presje bycia idealnym. Zamiast tego postaw sobie za cel zrobienie wszystkiego, co w Twojej
mocy. Szukaj tez powoddéw do pozytywnego nastawienia. Latwo jest popasé w negatywne
myslenie, zwlaszcza jesli otaczasz sie osobami, ktére myslg negatywnie. Jednak szukanie
powoddw do poczucia dumy z osobistych i zawodowych osiggnieé, jakkolwiek mate by nie byty,
moze dodac¢ Ci energii i motywaciji.

2. Stawiaj granice

Oprzyj sie presiji lub checi bycia stale dostepnym(-g). Bycie stale dostepnym i planowanie
zrobienia wszystkiego w jeden dzien moze doprowadzi¢ do mniejszej skutecznosci i ostatecznie
do wypalenia. Zréb wszystko, co w Twojej mocy, aby zorganizowac swoj czas i zadania tak, aby
skupic¢ sie przede wszystkim na najwyzszych priorytetach. Na przyktad, jesli to mozliwe, podziel
zadania na trzy kategorie: ,musze zrobi¢”, ,powinienem/powinnam zrobi¢” i ,nie musze robi¢”.
Zastanow sie réwniez, co mozesz — i czesto powinienes/powinnas — przekazac¢ do zrobienia
wspoétpracownikom w pracy i bliskim w zyciu osobistym.



Wsparcie o krytycznym znaczeniu

o 3. Znajdz czas dla siebie

Koniecznie znajdz czas dla siebie — nawet jesli bedzie to tylko kilka minut, godzina lub
dwie. Jesli na przykfad, podczas normalnych cykli pracy, petnisz role, ktéra nie wymaga
bycia oficjalnie pod telefonem, daj sobie pozwolenie na wytgczenie powiadomieh e-mail
i odmawiaj spotkan i przyjmowania potgczen w zaplanowanym czasie wolnym. Daj
sobie réwniez pozwolenie na méwienie ,nie, dziekuje” na prosby o wziecie dodatkowej
zmiany lub zaproszenia na spotkania z rodzing i przyjaciotmi. Zapewnienie sobie
spokojnego i relaksujgcego czasu na ponowne nabranie sit moze ostatecznie poméc

w zwiekszeniu optymizmu i ogéinej produktywnosci.

@ 4. Ogranicz czynniki rozpraszajace

Osoby, ktére uwazajg, ze poprzez wielozadaniowos$¢ moga zrobi¢ wiecej, sg zazwyczaj
mniej produktywne niz osoby, ktére koncentrujg sie na jednym zadaniu. Staraj sie wiec
ograniczac rzeczy, ktére rozpraszajg uwage. Zamiast odpowiadacé

na kazdg wiadomosci e-mail od razu, gdy pojawi sie w skrzynce, wyznacz okreslong
godzine w ciggu dnia pracy na odpowiadanie na wiadomosci w grupach. Jesli Twoja
praca wymaga koncentracji, zarezerwuj okreslony czas w kalendarzu i zasygnalizuj
wspotpracownikom, aby Ci wtedy nie przeszkadzali. Na przyktad zamknij drzwi, wywies$
kartke ,praca w toku, prosze nie przeszkadzac¢” lub wyloguj sie z wewnetrznej platformy
przesytania wiadomosci btyskawicznych w pracy. Podobnie, jesli masz zwyczaj
ciggtego sprawdzania prywatnych wiadomosci e-mail, odpowiadania na sms-y i/

lub przeglgdania wiadomosci i mediéw spotecznosciowych, postaraj sie temu

oprze¢. Zamiast tego zaplanuj odpowiednio przerwy, aby sprawdzi¢ i odpowiedzieé

na wiadomosci.

o
.a 5. Zréb sobie przerwe

Pamietaj, ze relaks jest naturalnym srodkiem przeciwdziatajgcym stresowi. Robienie
sobie przerw jest bardzo wazne, pozwalajg sie odswiezy¢ i natadowac baterie. Nawet
krotkie przerwy moga poprawic nastréj, wydajno$¢ i dobrostan. A wiec wstan i idz

na kroétki spacer, porozmawiaj z przyjacielem, zatatw swoje sprawy, obejrzyj Smieszny
filmik z kotem lub zréb cokolwiek, co sprawi Ci rado$¢. Zaplanuj takze czynnosci, ktére
sprawiajg Ci przyjemnos¢, a ktoére nie majg nic wspodlnego z pracg, wydarzeniami
waznymi dla innych osoéb lub urlopem. Na przyktad przeczytaj ksigzke, obejrzyj film
lub idz na wycieczke. W zrobieniu sobie przerwy nie chodzi o to ,co” robisz, ale ,ze”
korzystasz z okazji, aby sie zregenerowaé. Jesli czujesz sie bardzo zestresowany(-a),
skorzystaj z technik relaksacyjnych, takich jak gtebokie oddychanie, medytacja, joga lub
cokolwiek innego, co pomaga Ci spowolni¢ oddech i tetno i przywréci Ci rwnowage.

) 6. Skontaktuj sie

Posiadanie solidnego systemu wsparcia, osobistego lub wirtualnego, wsréd
wspotpracownikéw, przyjacioét i bliskich moze pomoéc w ograniczeniu stresu i wiekszej
produktywnosci. W chwilach duzego stresu juz sama obecno$¢ kogos, z kim mozna
porozmawia¢, kto wystucha tego, przez co przechodzisz, moze pomaéc Ci uspokoi¢ sie
i zresetowac.

Ponadto utrzymywanie pozytywnych przyjazni ogoélnie sprzyja zdrowiu psychicznemu
i szczesciu. Dzieje sie tak, poniewaz zdrowe przyjaznie mogg miedzy innymi podnies¢
na duchu, da¢ poczucie wiezi i poprawi¢ pewnos¢ siebie.

R

Na stronie
optumwellbeing.com
mozna znalez¢ wiele
zasoboéw dla siebie

i swoich bliskich

Nasze Centrum Krytycznego
Wsparcia oferuje zasoby

i informacje o wsparciu
emocjonalnym, gdy jest ono
najbardziej potrzebne. Mozna
tam znalez¢ informacje z réznych
obszardéw tematycznych, w tym
dotyczace zdrowia psychicznego,
traumatycznych wydarzen,

klesk zywiotowych, zatoby

i straty, wspierania nastolatkdw
w Kryzysie i nie tylko.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/pl-PL
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Q. 7. Dbaj o zdrowie

Nawet jesli Twoj harmonogram staje sie maksymalnie wypetniony pracg lub w inny
sposOb, musisz znalez¢ czas na regularne éwiczenia, wystarczajgcg ilos¢ snu i zdrowe,
zbilansowane positki. To prawda — wszystko to moze zapewni¢ Ci wiekszg odpornosc¢
psychiczng na stres i pomoze ogdlnie lepiej sie poczué:

+ Cwiczenia przynosza niezliczone korzysci fizyczne i psychiczne, od zwigkszenia
energii i podniesienia na duchu po uspokojenie uktadu nerwowego i nie tylko.

» Dokonywanie zdrowych wyborow zywieniowych i spozywanie regularnych, matych
positkébw moze poméc w utrzymaniu energii i koncentracji, a jednoczes$nie unikngc
ryzyka wystgpienia ospatosci lub pobudzenia w wyniku niskiego poziomu cukru
we Krwi.

* Dobra jako$¢ snu poprawia produktywnosé, kreatywnos$¢, umiejetnosci
rozwigzywania problemow i koncentracje.

@ Bonus — sSmiej sie

Spojrzmy prawdzie w oczy, Smiech jest przyjemny, dzieki niemu czujemy sie dobrze.
Zapewnia réwniez krétkotrwate i dtugotrwate korzysci dla zdrowia. Smiech stymuluje
serce, ptuca i miesnie, a takze wyzwala endorfiny, ktére poprawiajg nastroj, a nawet
tymczasowo tagodzg bél. Smiech réwniez uwalnia i tagodzi napiecie mieéni, dzieki
czemu pomaga sie zrelaksowaé. Wzmacnia rowniez uktad odpornosciowy poprzez
uwalnianie substancji chemicznych w organizmie, ktére pomagajg zwalczac stres.

Smiech daje réwniez inne korzysci. Moze wzmocnié relacje poprzez tworzenie wiezi
i wspolne doswiadczenia. Poczucie humoru, odpowiednio uzyte w okreslonych
sytuacjach, moze réwniez pomaéc roztadowac konflikt.
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Qo Krytyczne wsparcie wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com mozna znalez¢ dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu
o krytycznym znaczeniu.

Q Zadzwon, aby uzyskac¢ wsparcie

Materiaty zrodtowe:

American Psychological Association. Psychologists’ advice for newly remote workers. apa.org/news/apa/2020/03/newly-remote-workers.
American Psychological Association. Give me a break. apa.org/monitor/2019/01/break.

HelpGuide.org. Relaxation techniques for stress relief. helpguide.org/articles/stress/relaxation-techniques-for-stress-relief.htm.
HelpGuide.org. Making good friends. helpguide.org/articles/relationships-communication/making-good-friends.htm.

KidsHealth. ,Stress” for teens. kidshealth.org/en/teens/stress.html?ref=search.

HelpGuide.org. The mental health benefits of exercise? helpguide.org/articles/stress/stress-in-the-workplace.htm.

HelpGuide.org. Stress at work. helpguide.org/articles/stress/stress-in-the-workplace.htm.

American Psychological Association. Coping with stress at work. apa.org/topics/work-stress.
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Nie nalezy korzystac¢ z tego programu w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach zadzwon
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