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W drodze na podium

Stylista

pod presjg

Zycie stylisty paznokci skfada sie z wielu wyzwan.

Sama praca z klientami to nie zawsze czysta

przyjemnosé, w koncu nawet najbardziej zaprzyjazniona
z salonem bywalczyni moze mie¢ gorszy dzien.

Wielu ambitnych profesjonalistow probuje takze
swoich sit w rozmaitych konkursach i mistrzostwach,
podczas ktorych emocje siggajq zenitu. Przed nami
kolejna konkurencja NailArt Trophy (targi BEAUTY

FORUM & SPA 2010, 19.09.2010), zachecam

wszystkich czytelnikéw do udziatu, a co za tym idzie
takze do zapoznania sie z metodami redukcji stresu.

Omawiajac temat stresu trzeba jasno po-
wiedzied, ze jest on obecny w zyciu kaz-
dego 1 nie da si¢ uniknaé sytuacji, kiedy
nie bedziemy mieli z nim do czynienia.
Wedlug klasycznej teorii Selyego stres jest
nieswoista reakcja organizmu na wszyst-
kie stawiane mu zadania, np. koniecz-
nos§¢ rozwigzania jakiego$§ problemu czy
zaspokojenie silnej potrzeby. Zeby przy-
stosowal si¢ do tych zadan, organizm
nasz uruchamia specyficzne reakcje. Jesli
problem dotyczy natury psychicznej, zo-

staja uruchomione inteligencja, pamie¢
1 uwaga. Wszystkie te reakcje maja za za-
danie zmobilizowal nasz organizm.
Oprocz tych form reakeji nasz organizm
réwniez mobilizuje si¢ sam. Nie mamy
na to wplywu — ta mobilizacja zachodzi
czy tego chcemy, czy nie; jest niejako
wrodzona 1 wystgpuje automatycznie.
Stresowe reakcje mobilizacyjne prowa-
dza zazwyczaj do utraty energii 1 do po-
gorszenia zdolnosci do pracy. Moze si¢ to
przejawial pod postacig wstretu do pracy,
do dzialania, poczucia braku sily do zy-
cia, pogorszenia jakoSci wykonywanej
pracy, uwagi, pamigci, pogorszenia kon-
centracji 1 koordynacji wzrokowo-rucho-
wej. Dlatego tez diugotrwale pozostawa-
nie w stresic moze spowodowaé zmiany
nastawienia do ludzi 1 $wiata oraz do sa-
mych siebie. Wazne jest nasze nastawie-
nie 1 cele, jakie sobie stawiamy, oraz pro-
ba odpowiedzi na pytania: czy sg one re-
alistyczne? Czy mamy odpowiednie za-
soby, zeby je osiagnac?

Co zrobié, zeby ten stres zminimalizo-

waé? W jaki sposdb si¢ na niego przygo-

towal w sytuacjach, kiedy mamy do wy-
konania jakie§ zadanie, np. stajemy do
jakiego$ konkursu?

1. Analiza naszych mozliwosci 1 umiejet-
noSci — istotne jest, zeby daé sobie
mozliwo$¢ popelniania bledéw, a po-
razki nie traktowaé jako czego$§ zamy-
kajacego droge do osiagniecia sukcesu

/Serwis download
dla czytelnikow

Na naszej stronie internetowej
www.nailpro.com.pl w zaktadce
download jest plik do pobrania,

w ktorym znajduje sie artykut ,Filozofia
sukcesu”. Wystarczy sie zalogowac:
Login: Nailpro5

Hasto: Kosmetyka
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BEAUTY FORUM NAILPRO 5/2010



— to moze udoskonali¢ nasz warsztat pracy. Moze w tym pomoc
uczestnictwo w treningu asertywnosci ukierunkowanym na autopre-
zentacje 1 radzenie sobie z porazkami.

2. Proba przewidzenia tego, co moze si¢ wydarzyé podczas rywalizacji.

3. Zebranie jak najwigkszej liczby informacji odnosnie zasad panuja-
cych na takim konkursie, co daje poczucie bezpieczenstwa.

4, Doinwestowanie w swdj warsztat pracy poprzez réznego rodzaju for-
my szkoleniowe.

Technika relaksacyjna Jacobsona

Poznanie techniki relaksacyjnej Jacobsona — uczymy si¢ relaksacji i wy-
wolujemy ja stopniowo. Najpierw zmniejszamy napigcie migsni, np.
bicepséw, poprzez ¢Ewiczenia napinania i rozluZniania. Nastgpnie
uczymy si¢ napinaé i rozluznia¢ inne grupy mig$ni, np. ndg, i zmniej-
sza¢ w nich stany napigcia oraz zmniejszac stany napi¢cia w tych gru-
pach migsni, ktére byly juz éwiczone. Po serii systematycznych ¢wiczen
relaksacyjnych nabieramy stopniowo umiej¢tnosci automatycznego od-
prezania migsni, czyli umiejetnosci niejako automatycznej relaksacji.
Wprowadzenie siebie w stan relaksu dostarcza przyjemnych doznan,
poprawia samopoczucie, wzmacnia zaufanie do siebie. Techniki relak-
sacyjne Jacobsona dost¢pne s3 na plytach CD.

,Stresowe reakcje mobilizacyjne prowadzg zazwyczaj
do utraty energii i do pogorszenia zdolnosci do pracy”

Trening autogenny Schultza

Jest to metoda oddzialywania na wlasny organizm 1 psychike, polegaja-
ca na wyzwalaniu u siebie reakeji odprezenia i koncentracji. Pierwszym
etapem jest nauczenie si¢ przyjmowania odpowiedniej postawy ciala,
ulatwiajacej uzyskanie stanu odprezenia migsni, odprezenia naczyh
krwiono$nych, zwolnienia rytmu pracy wlasnego organizmu. Przyjecie
odpowiedniej postawy, zamkni¢cie oczu odcina doplyw strumieni
bodZcéw dzialajacych z zewngtrz. Drugim etapem jest nauczenie si¢
koncentrowania na reakcjach wlasnego organizmu 1 zycia psychiczne-
go. Trzeci etap to ¢wiczenie umiejetnosci sterowania reakcjami wlasne-
go organizmu oraz przestawiania rytmu organizmu i psychiki. Czwar-
ty etap obejmuje nabywanie umiej¢tnosci przeksztatcania i formowania
wlasnej osobowosci zgodnie ze Swiadomymi celami 1 zamiarami.

Wizualizacja

Wizualizacja jest procesem aktywizowania do$wiadczefi zmyslowych
(percepcyjnych) i emocjonalnych w celu wykorzystania zasoboéw psy-
chicznych dla przyszlych planéw i ich realizacji. Mozna powiedzieé, ze
dziala ona podobnie jak wySwietlanie filmu z przeszlosci w celu two-
rzenia przewidywan co do przyszlosci. Projekcja ta ma wplyw nie tylko
na oczekiwania co do przyszlych zdarzen, ale rowniez na nasze dziala-
nie, na realizacj¢ przewidywan 1 planéw. Niejednokrotnie bezwiednie
stosujemy wizualizacje, niestety jednak czeSciej wySwietlamy sobie fil-
my dotyczace niepowodzen anizeli sukcesow.

Wybér konkretnej techniki czy metody radzenia sobie ze stresem zale-
zy od indywidualnych potrzeb kazdego z nas. Warto poznac wszystkie
1 wybrac t¢, ktéra bedzie si¢ nam wydawata najbardziej skuteczna. Za-
checam réwniez do szukania i1 tworzenia wlasnych metod minimalizo-
wania oddzialywania stresu.

Marta Policewicz-Podgoérska, psycholog
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