'

~opTuM:

Jak radzic sobie ze
stresem i by¢ bardziej
produktywny

Czasami stres jest normalna reakcjg, ale ta intensywna pora roku moze
doprowadzi¢ nawet najbardziej zrelaksowana i dobrze przystosowana osobe na
skraj rownowagi, obnizajac nastrdj, poziom energii i wydajnos¢.

Oczekiwanie na nowy rok, przyzwyczajanie sie do czesto chtodniejszych, ciemniejszych i
krétszych dni i wszystko, co zwigzane z okresem poswigtecznym sprawia, ze ta pora roku
moze by¢ dla wielu 0séb szczegdinie stresujaca.

Co wiec powiesz na podarowanie sobie w tym roku daru spokoju i odpornosci? Oto siedem
sposobéw na przygotowanie sie na stres i ztagodzenie potencjalnych stresoréw przez caty rok.

1.Badz realista — i optymista

Jestes jedna osoba i masz tylko 24 godziny na dobe. Nie stawiaj sie na przegranej pozycji, wymagajac od siebie perfekgji.
Zamiast tego postaw sobie za cel zrobienie wszystkiego, co w twojej mocy.

Znajdz powody do pozytywnego myslenia. Mozna fatwo da¢ sie wciggnac w negatywne myslenie, zwtaszcza jesli
otaczaja cie negatywne osoby i pesymisci. Pozwolenie sobie na dume z osobistych i zawodowych osiagnie¢, jakkolwiek
mate by nie byty, moze da¢ ci energie i motywacje.

2.Wyznaczaj granice

Oprzyj sie presji lub checi bycia dostepnym w kazdej chwili. Nieustanne dziatanie ,,na najwyzszych obrotach” i préby
zrobienia wszystkiego w jeden dzien sprawia, ze bedziesz mniej skuteczny i ostatecznie doprowadza do wypalenia. Na

ile to mozliwe, zorganizuj swdj czas i zadania tak, aby przede wszystkim skupic sie na priorytetach. Na przyktad, jesli to
mozliwe, podziel zadania na trzy kategorie: ,,musze zrobi¢”, , powinienem zrobi¢” i ,nie musze robi¢”. Zastandw sie
rowniez nad oddelegowaniem tego, co mozesz — i czesto powinienes — wspodtpracownikom i bliskim w zyciu osobistym.



3.Znajdz czas dla siebie

Zarezerwuj troche czasu dla siebie — nawet jesli to tylko kilka minut, godzina lub dwie. Na przyktad podczas
normalnych cykli pracy, jesli pracujesz na stanowisku, ktére nie wymaga petnej dyspozycyjnosci, zezwol sobie na
wyfaczenie powiadomien e-mail i odmow przyjmowania spotkan i rozmoéw telefonicznych w zaplanowanym czasie
wolnym. Daj sobie réwniez pozwolenie na powiedzenie , nie, dziekuje” w przypadku prosb o dodatkowe zmiany
lub zaproszen na spotkania z rodzing i przyjaciétmi. Poswiecenie czasu na dotadowanie moze ostatecznie pomaoc
w zwiekszeniu optymizmu i ogdlnej produktywnosci.

4.0granicz rozpraszacze

Ludzie, ktérzy mysla, ze robia wiecej dzieki wielozadaniowosci, zwykle sa mniej produktywni niz ci, ktérzy skupiaja

sie na danym zadaniu. Staraj sie wiec ograniczac rzeczy, ktére rozpraszaja uwage. Zamiast odpowiadac na e-maile
pojedynczo, jak tylko trafiaja do twojej skrzynki odbiorczej, zaplanuj regularne godziny w ciagu dnia roboczego, aby
odpowiada¢ na nie w grupach. Jesli twoja praca wymaga koncentragji, zablokuj czas w swoim kalendarzu i zasygnalizu;
wspotpracownikom, aby ci nie przeszkadzali. Na przyktad zamknij drzwi, zawies$ tabliczke z napisem ,, Praca w toku,
prosze nie przeszkadzac” lub wylogu;j sie firmowego konta komunikatora.

Podobnie, jesli masz zwyczaj ciagtego sprawdzania osobistej poczty e-mail, odpowiadania na SMS-y lub przewijania
wiadomosci i serwiséw spotecznosciowych, oprzyj sie pokusie. Zamiast tego zaplanuj przerwy, kiedy jest to wiasciwe
i mozliwe, na ich sprawdzenie i odpowiedzi.

5.Zréb sobie przerwe

Poniewaz odpoczynek w naturalny sposdb przeciwdziata stresowi, pamietaj, aby robi¢ przerwy, ktére pomoga ci sie
odswiezy¢ i nabrac sit. Nawet krotkie przerwy poprawiaja nastroj, wydajnos¢ i samopoczucie. Wiec tak, wstan i idZ na
krotki spacer, porozmawiaj z kumplem, zatatw drobna sprawe, obejrzyj zabawny filmik o kotach lub zrob cokolwiek, co
sprawi ci przyjemnos¢. Zaplanuj réwniez zajecia nie majace nic wspoélnego z Twoja praca, kamieniami milowymi w zyciu
innych lub swietami. Na przyktad przeczytaj ksiazke, obejrzyj film lub wybierz sie na spacer. Jesli chodzi o zrobienie sobie
przerwy, nie tyle ma znaczenie co robisz, ile samo to, ze korzystasz z okazji, aby odpocza¢.

Jesli czujesz sie bardzo zestresowany, uzyj technik relaksacyjnych, takich jak gtebokie oddychanie, medytacja, joga lub
cokolwiek innego, co pomaga spowolni¢ oddychanie i tetno i przywrdéci¢ rbwnowage.

6.Dbaj o swoje zdrowie

Nawet jezeli twoj kalendarz zawodowy lub towarzyski peka w szwach, znajdz czas na regularne ¢wiczenia,
wystarczajaca ilos¢ snu i spozywanie zdrowych, zbilansowanych positkéw. To prawda — wszystko to moze pomac ci by¢
bardziej odpornym na stres i ogdlnie lepiej czuc¢ sie:
o Cwiczenia przynosza niezliczone korzysci fizyczne i psychiczne, od zwiekszania energii i podniesienia na duchu po
uspokojenie uktadu nerwowego i nie tylko.

e Zdrowsza dieta i regularne spozywanie matych positkdw moze pomdc zachowac energie i koncentracje,
jednoczesnie pomagajac uniknac ryzyka ospatosci lub pobudzenia w wyniku niskiego poziomu cukru we krwi.

e Dobry sen poprawi twoja wydajnos¢, kreatywnos¢, zdolnos¢ rozwiazywania probleméw i koncentracje.

7.Wyciagnij reke

Niezaleznie od tego, czy jest on osobisty, czy wirtualny, solidny system wsparcia wsréd wspotpracownikéw, przyjaciét i
bliskich moze pomoc ci by¢ mniej zestresowanym i bardziej produktywnym. W momencie duzego stresu sama obecnos¢
kogos, z kim mozesz porozmawia¢, kto wystucha tego, przez co przechodzisz, moze pomaoc ci sie uspokoic lub uspokoi¢
i zresetowac.

Ponadto utrzymywanie pozytywnych przyjazni generalnie koreluje ze zdrowiem psychicznym i szczesciem. Dzieje sie tak,
poniewaz zdrowe przyjaznie moga pomac ci podnies¢ sie na duchu, da¢ poczucie wiezi i poprawi¢ pewnosc siebie.

Bonus! Zasmiej sie

Nie bojmy sie tego powiedzie¢, Smiech jest przyjemnoscia, dzieki ktdrej czujemy sie dobrze. Zapewnia rowniez krotko- i
dtugoterminowe korzysci zdrowotne. Smiech stymuluje serce, ptuca i miesnie oraz wyzwala endorfiny, ktére poprawiaja
nastréj, a nawet chwilowo tagodza bol. Smiech réwniez uwalnia i tagodzi napiecie miesni, dzieki czemu moze pomaoc

ci sie zrelaksowac. Wzmacnia ukfad odpornosciowy, uwalniajac w organizmie substancje chemiczne, ktére pomagaja
zwalczac stres.



Smiech ma tez inne zalety. Moze wzmacnia¢ relacje poprzez tworzenie wiezi i wspdlnych doswiadczen. A odpowiednio
uzyty w okreslonych sytuacjach humor moze pomaoc roztadowac konflikt.

To tylko kilka sposobéw na zmniejszenie stresu i zwiekszenie produktywnosci w pracy.
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na
terenie Stanéw Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub udac sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej
albo porad spedjalisty. Ze wzgledu na mozliwos¢ konfliktu intereséw nie udzielamy porad prawnych zwiazanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge
sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spdtkom zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozmoéwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy
albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego elementy, zwtaszcza ustugi skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 r.z., moga nie by¢ wszedzie dostepne

i podlegaja zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikéw moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan
kontraktowych albo przepiséw obowiazujacych w danym kraju. Moga obowiazywac wytaczenia i ograniczenia swiadczen.

Optum® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktéw sa
znakami towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wiascicieli. Firma Optum realizuje polityke réwnych szans w zatrudnieniu.
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