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Rezyliencja
VWV PRACY ZDALNEJ

KLUCZEM DO SKUTECZNEGO FUNKCJONOWANIA w warunkach
pracy zdalnej jest REZYLIENCJA, czyli odpornosc na stres spowodowany
zmiang. Czy wiesz, ze juz z niej korzystasz i mozesz jg rozwijac?

chodzimy w 2021 rok inaczej niz dotychczas. Mnicj

mamy postanowieri i planéw noworocznych, bo

do$wiadczylismy ich ulotnosci. Wigcej za to w nas

nadziei na powrdt normalnosci, od ktérego to
stowa poprzednio wiato nuds i stagnacja, dzisiaj znalazto sic na
liscie najbardziej upragnionych zyczer.

Normalno$é ma wiele aspektéw i dla kazdego ma nieco inne
znaczenie. Normalna praca to dla wielu z nas praca, do ktérej
wychodzimy, do biura, do szkoty, na uczelnie, do redakeji, do
szpitala.

Mozliwo$¢ pracy zdalnej, ktéra stanowita benefit oferowany
przez wielu nowoczesnych pracodawcéw, przestata by¢ wyborem,
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stata si¢ koniecznoscig. Praca zdalna zostanie z nami po pandemii
w stopniu znacznie wigkszym, niz to miato miejsce przed lutym 2020
r. Firmy dostrzegty zbyt wiele oszczednosci w ograniczaniu kosztéw
powierzchni biurowych, zeby catkowicie z tej formy zrezygnowad.

Przez ostatnie dwanascie miesigcy w naszych domach zagoscity:
zdalna szkota dla dzieci, biuro naszego partnera/wspétmatzonka
oraz niezliczone wizyty dostawcédw przesylek i internetowych
zakupdéw. Nasze domy z oaz spokoju przeksztalcity si¢ w sceny
rodem z dreszczoweca.

W jednym czasie wystepujemy w roli pracownika, kucharki (nie
poprosimy przeciez dzieci, zeby zaczekaty z positkami do 17.00),
korepetytorki, fachowca IT (bo cos si¢ zawiesito na taczach),



hydraulika (bo przecieka kran) i asystentki odbierajacej/nadajace;
przesytki. Co gorsza ten podziat rél i zadan w zwigzkach, towa-
rzyszacy pracy zdomu pod hastem ,,moja praca jest wazniejsza niz
twoja”, jest jednym z gtéwnych czynnikéw naszego stresu.

Relatywnie mata powierzchnia przypadajaca zazwyczaj na jedng
osobeg, brak wyraznego podziatu przestrzeni do pracy i relaksu,
ograniczenie bezposrednich kontaktéw migdzyludzkich to do-
datkowe czynniki przeciazajace nasza psychike. Godziny spedzane
nieruchomo przed monitorem w niefizjologicznych pozach to
meczarnia dla naszych oczu, migsni i kregostupéw.

SKUTECZNI, ALE ZESTRESOWANI?

Wedtug raportu HAY’s az 85% pracownikéw ocenito wtasng
skutecznosé w pracy zdalnej jako wysoka, a niemal potowa
z nich jako wyzszg niz w biurze. Jakim kosztem si¢ to odby-
wa? Az 45% badanych skarzy si¢ na brak réwnowagi micdzy
zyciem prywatnym a pracg zawodowa, 37% cierpi z powodu
braku kontaktéw osobistych ze
wspotpracownikami, a dla 27%
skoncentrowanie uwagi stanowi
duze wyzwanie (1). Najnowsze
badania Babickiego, przepro-
wadzone na polskiej populacji
prawie 2500 oséb pokazuja, ze
w wyniku pandemii trzy na czte-
ry osoby dos§wiadczaja zaburzen
lekowych (2).

Zdalne (sic!) gabinety psycho-
terapeutéw i coachéw przepet-
nione sg klientami, ktérzy nie
radzg sobie z regulowaniem coraz
silniejszych emocji, ztosci, stra-
chu, gniewu.

CO JEST KLUCZEM
DO SKUTECZNOSCI | EMOCJONALNEGO
DOBROSTANU?
Rezyliencja. Stowo to zostalo zaczerpnicte przez psychologéw
zfizykii oznacza elastycznosé. Dla lepszego zrozumienia postuze si¢
metaforg gatezi wierzby. Galezie wierzby jako rezylientne sg odporne
na dziatanie nawet najsilniejszych wiatréw. Nie tamia si¢, tylko
uginaja i wracaja do stanu poprzedniego, kiedy sita wiatru ustaje.
Osoby rezylientne to takie, ktére wyksztalcity w sobie odporno$¢
na stres spowodowany zmiana, i potrafia szybko dostosowac si¢
do nowych warunkéw. Jednoczesnie sg Swiadome swoich ogra-
niczen i akceptuja je, dzigki czemu nie zatamuja si¢ pod cigzarem
przeciwnosci losu.

CZY JESTES OSOBA REZYLIENTNA?
Wiesz i akceptujesz, ze niepowodzenia i kryzysy sa

czescig zycia, i umiesz szybko wrécic¢ do rownowagi?

Rozpoznajesz, akceptujesz
i regulujesz swoje emocje?

wskazdéwki, w jaki sposdb mozesz sobie pomoc.

Osoby rezylientne
to takie, ktore
wyksztalcity w sobie
odpornosc¢ na stres
spowodowany zmiana,
1 potrafia szybko
dostosowac sie do
nowych warunkow.

STRES, CZY ZAWSZE NAM SZKODZI

| CZY ,ZLE” EMOCIE SA ZtE?

Pewien poziom stresu (i zwigzany z nim poziom adrenaliny
i kortyzolu, czyli tzw. hormondw stresu) jest niezbedny do
prawidtowego funkcjonowania, motywuje do dziatania. Ten
fizjologiczny poziom stresu to eustress. Kiedy bodZzce z otoczenia
sg przez nas odbierane jako zbyt obciazajace, zaczynamy czué si¢
zagrozeni, przytioczeni, tracimy poczucie spokoju i bezpieczen-
stwa, zaczynamy wchodzi¢ w faze zwang distress. Wzrastajacy
poziom adrenaliny i kortyzolu powoduja przyspieszony rytm
serca, oddech staje si¢ plytki, co nasila niedotlenienie i odzywianie
mézgu, dowodzenie przejmuja obszary mézgu odpowiedzialne
za emocje i reakcje instynktowne, a przedczotowa cz¢éé kory
mézgowej, odpowiedzialna za procesy logicznego myslenia i ra-
cjonalng ocene faktéw, zmniejsza swoja aktywnosé.

Twéj mézg, jak u naszych gadzich i prassaczych przodkéw, chro-
ni ci¢ przed zagrozeniem. Wchodzisz w tryb: uciekaj, walcz albo
znieruchomiej. Zwierzgtom to
si¢ optacato w zetknieciu z sil-
niejszym drapieznikiem. Dla
ludzi korzystniejsza jest strategia
polegajaca na wykorzystaniu in-
formacji, ktére przynosza nam
emocje, i podjeciu racjonalnych
dzialan.

Zmiany i kryzysy nie przy-
darzaja ci si¢, bo masz pecha.
Sa nieodtaczng czedcig zycia
zaréwno w skali indywidual-
nej, jak i globalnej. Osoby z wy-
sokim poziomem rezyliencji
potrafia przyjrzed si¢ kryzyso-
wi z szerszej perspektywy, na
przyktad kiedy odbierasz pan-
demig, jej nieprzewidywalnosé,
konieczno$¢ pracy w warunkach domowych jako Zrédto twojej
frustracji i poczucia braku sensu, sprébuj sobie wyobrazié, ze
unosisz si¢ balonem tak wysoko, ze widzisz caty ziemski glob.
Bombardowania i $mierci w Syrii, gtéd i brak wody, cierpienie
ludzi w krajach Afryki. Jak widzisz teraz swoje zycie? Zmiana per-
spektywy zmienia zazwyczaj podejscie do oceny faktéw i sytuacji.

Emogje, ktérymi reagujemy na zmiany w naszym otoczeniu,
w tym wspomniang juz konieczno$¢ pracy w domu przepetnionym
wspétmieszkaricami, z ktérych kazdy réwniez reaguje emocjami
to... w istocie nasz ogromny skarb i zaséb. Pod warunkiem, ze
go whasciwie wykorzystamy. Przyjeto sic méwic o tzw. ztych
emocjach, takich, zktérymi jest nam trudno, sg to: ztos¢, strach,

Wybierasz, na czym koncentrujesz swoja uwage
- skupiasz sie na tym, na co masz wptyw,
zostawiasz to, na co nie masz wptywu?

Potrafisz wycisza¢ umyst, osiggac stan spokoju,
bedac ,tu i teraz”?

Jezeli na te cztery pytania odpowiedziatas twierdzaco, masz wysoki poziom rezyliencji. Jezeli nie, dalej znajdziesz
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gniew, smutek i wstyd. Te najchetniej chcemy usunaé, zastonid,
wyrzucié. Na drugim biegunie umieszczamy tzw. dobre emocje,
takie jak rado$¢, ekstaza, ufno$é, ulga, ktére najchetniej zatrzy-
maliby$my na zawsze.

Osoby rezylientne wiedza, Ze emocje nie dzielg si¢ na zte i dobre,
bo wszystkie nam stuza. Kazda z nich niesie wartosciows informacje.

Smutek méwi ci, ze stracita$ cos/kogo$ istotnego dla ciebie. By¢
moze jakas twoja wazna potrzeba nie jest zaspokojona. Moze chcesz
by¢ zauwazona, zrozumiana,
moze sama potrzebujesz wiccej
rozumieé? Smutku nie warto
przykrywaé spotkaniem towa-
rzyskim, lampka wina, bowiem
szybko wréci. Warto natomiast
zatrzymac sie, wzigé uwazny
oddech, zauwazy¢, w ktdrej cze-
$ci twojego ciata osadzit si¢ ten
smutek. Emocje wbrew temu,
co sadzi wigkszo$¢, nie znajduja
si¢ w naszych glowach. Emocje
to reakcja naszego ciata na jakas
sytuacje. Moze smutek odczuwasz jako ucisk w okolicy serca, moze
jako mrowienie? Po prostu zauwaz. Z troska i empatig do siebie
same;j. Kiedy juz poczujesz, zapytaj sicbie, czego strate odczuwasz
w tej chwili, czego potrzebujesz?

Jezeli pojawia sic ztos¢, ktos zapewne przekroczyt twoje granice.
Moze czyjes zachowanie naruszyto twoje wartosciz Osoby rezy-
lientne ,tapia” ten moment, kiedy pojawia si¢ zto$¢ (w ciele moze
manifestowad si¢ uciskiem w gtowie, mimowolnym zaciskaniem
picsci, zaciskaniem szczek). Szybko identyfikuja, co naruszylo ich

Relaksujacy oddech przeponowy. \Wez wdech, liczac
do trzech, i wydychaj spokojnie powietrze ustami,
liczac do szesciu. Taki oddech obniza tetno, cisnienie
krwi, uspokaja. Badania kliniczne Streetera pokazaty,
ze stosowanie relaksacyjnych technik oddechowych
u pacjentdw z objawami stresu pourazowego, depresja
i lekiem wyraZnie obniza cisnienie tetnicze krwi,
spowalnia czynnosc¢ serca.

Praktyka wdziecznosci. UsiadZ wygodnie, wez
gleboki wdech i wydech.

zarowno sobie, jak i innym. Okazato sie, ze praktyki
wdziecznosci istotnie zmniejszaja poziom leku i poprawiaja
wskazniki zaburzen depresyjnych. Co wiecej, we ,Frontiers
Psychology” opublikowano wyniki badan, w ktérych
stwierdzono korelacje miedzy praktykowaniem wdziecznosci
a skutecznoscig i produktywnoscia pracownikow,
odnotowano zwiekszenie czestosci prospotecznych
zachowan (3).

Osoby rezylientne
wiedza, ze emocje nie
dziela si¢
na zte i dobre, bo
wszystkie nam stuza.

Zastanow sie nad trzema rzeczami, za ktére jestes wdzieczna,

osobistg granice, i komunikuja to. Zamiast przejawiaé agresywne
zachowanie, jak na przyktad krzyk na dzieci, ze znowu wbiegty do
pokoju, w ktérym trwa wazne spotkanie z zespotem; pasywno-
-agresywne, typu karanie matzonka milczeniem i wymowna
mimika; lub wypiera¢ ztos¢, jesli w dziecinstwie bylismy karani za
reagowanie zltoscig, asertywnie poinformuj o swoich potrzebach
i granicach.

Empatyczne otaczanie troskg swoich emocji uruchamia poziom
oksytocyny i serotoniny, neu-
roprzekaznikéw szczescia i po-
czucia spokoju. Badania mézgu
w MR (funkcjonalny rezonans
magnetyczny) pokazuja, ze kiedy
jestes uwazny na swoje emocje,
»stuchasz” ich bez krytykowania
siebie, wzmacniajg si¢ potaczenie
nerwowe w tej czesci kory méz-
gowej, ktora jest odpowiedzialna
za logiczng oceng sytuacji i two-
rzenie rozwigzan.

CZY Z REZYLIENCJA SIE RODZIMY,

CZY MOZNA SIE JEJ NAUCZYC?

Zapewniam cig, ze juz nig dysponujesz, skoro czytasz ten artykut
i funkcjonujesz w tym szalonym $wiecie. Najwazniejsze, Ze umie-
jetnos¢ szybkiego powrotu do skutecznego funkcjonowania mozna
rozwija, powickszaé. Odpornos¢ psychiczna nie oznacza, ze pod-
czas burz i wichréw pozostaniesz bez emocji. Wrecz przeciwnie,
bedziesz je odczuwat w catym ich spectrum. Ale te emocje juz cig
nie wyczerpia. Wykorzystasz je w trosce o siebic. m

TYCH KILKA PROSTYCH METOD POMOZE CI SZYBKO WYREGULOWAC EMOCIE.

Patrzenie na sytuacje stresujaca z realnej perspektywy,
empatyczne akceptowanie wtasnych emocji, nadawanie
im znaczenia, umiejetnosc ich regulacji utatwiaja

nam przejscie przez kryzysowe sytuacje i skuteczna
prace. Pamietajmy tez, jak wazne jest budowanie

i utrzymywanie zdrowych, karmiacych nas relacji
zardwno w pracy, jak i w zyciu prywatnym. Relacje

z ludzmi, przez ktorych jesteSmy widziani, doceniani, przy
ktorych czujemy sie bezpiecznie, bedac soba. Za nich
warto czu¢ wdziecznoscé.

Rozpoznawanie i autoempatyczne akceptowanie

emocji. Zauwaz, jak twoje ciato reaguje na trudnag
sytuacje. Nazwij te emocje i otocz ja troska i empatia.
Zapytaj siebie, czego teraz potrzebujesz? Czego ci
brakuje? Zaakceptuj wszystko, co przyjdzie. Po tej
praktyce aktywizuje sie kora mdzgowa odpowiedzialna
za logiczne myslenie, nastepuje obnizenie poziomu
hormondw, wzrasta efektywnos¢ myslenia.
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