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Omawiajàc temat stresu trzeba jasno po-
wiedzieç, ˝e jest on obecny w ˝yciu ka˝-
dego i nie da si´ uniknàç sytuacji, kiedy
nie b´dziemy mieli z nim do czynienia.
Wed∏ug klasycznej teorii Selyego stres jest
nieswoistà reakcjà organizmu na wszyst-
kie stawiane mu ˝àdania, np. koniecz-
noÊç rozwiàzania jakiegoÊ problemu czy
zaspokojenie silnej potrzeby. ˚eby przy-
stosowaç si´ do tych ˝àdaƒ, organizm
nasz uruchamia specyficzne reakcje. JeÊli
problem dotyczy natury psychicznej, zo-

stajà uruchomione inteligencja, pami´ç
i uwaga. Wszystkie te reakcje majà za za-
danie zmobilizowaç nasz organizm.
Oprócz tych form reakcji nasz organizm
równie˝ mobilizuje si´ sam. Nie mamy
na to wp∏ywu – ta mobilizacja zachodzi
czy tego chcemy, czy nie; jest niejako
wrodzona i wyst´puje automatycznie.
Stresowe reakcje mobilizacyjne prowa-
dzà zazwyczaj do utraty energii i do po-
gorszenia zdolnoÊci do pracy. Mo˝e si´ to
przejawiaç pod postacià wstr´tu do pracy,
do dzia∏ania, poczucia braku si∏y do ˝y-
cia, pogorszenia jakoÊci wykonywanej
pracy, uwagi, pami´ci, pogorszenia kon-
centracji i koordynacji wzrokowo-rucho-
wej. Dlatego te˝ d∏ugotrwa∏e pozostawa-
nie w stresie mo˝e spowodowaç zmiany
nastawienia do ludzi i Êwiata oraz do sa-
mych siebie. Wa˝ne jest nasze nastawie-
nie i cele, jakie sobie stawiamy, oraz pró-
ba odpowiedzi na pytania: czy sà one re-
alistyczne? Czy mamy odpowiednie za-
soby, ˝eby je osiàgnàç?

Co zrobiç, ˝eby ten stres zminimalizo-
waç? W jaki sposób si´ na niego przygo-
towaç w sytuacjach, kiedy mamy do wy-
konania jakieÊ zadanie, np. stajemy do
jakiegoÊ konkursu?
1. Analiza naszych mo˝liwoÊci i umiej´t-

noÊci – istotne jest, ˝eby daç sobie
mo˝liwoÊç pope∏niania b∏´dów, a po-
ra˝ki nie traktowaç jako czegoÊ zamy-
kajàcego drog´ do osiàgni´cia sukcesu

Stylista pod presjà
W drodze na podium

˚ycie stylisty paznokci sk∏ada si´ z wielu wyzwaƒ.
Sama praca z klientami to nie zawsze czysta
przyjemnoÊç, w koƒcu nawet najbardziej zaprzyjaêniona
z salonem bywalczyni mo˝e mieç gorszy dzieƒ.
Wielu ambitnych profesjonalistów próbuje tak˝e
swoich si∏ w rozmaitych konkursach i mistrzostwach,
podczas których emocje si´gajà zenitu. Przed nami
kolejna konkurencja NailArt Trophy (targi BEAUTY
FORUM & SPA 2010, 19.09.2010), zach´cam
wszystkich czytelników do udzia∏u, a co za tym idzie
tak˝e do zapoznania si´ z metodami redukcji stresu.

Serwis download
dla czytelników
Na naszej stronie internetowej
www.nailpro.com.pl w zak∏adce
download jest plik do pobrania,
w którym znajduje si´ artykuł „Filozofia
sukcesu”. Wystarczy si´ zalogowaç:
LLooggiinn:: Nailpro5
HHaassłłoo:: Kosmetyka
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– to mo ̋ e udo sko na liç nasz warsz tat pra cy. Mo ̋ e w tym po móc
uczest nic two w tre nin gu aser tyw no Êci ukie run ko wa nym na au to pre -
zen ta cj´ i ra dze nie so bie z po ra˝ ka mi.

2. Pró ba prze wi dze nia te go, co mo ̋ e si´ wy da rzyç pod czas ry wa li za cji.
3. Ze bra nie jak naj wi´k szej licz by in for ma cji od no Ênie za sad pa nu jà -

cych na ta kim kon kur sie, co da je po czu cie bez pie czeƒ stwa.
4. Do in we sto wa nie w swój warsz tat pra cy po przez ró˝ ne go ro dza ju for -

my szko le nio we.

Tech ni ka re lak sa cyj na Ja cob so na
Po zna nie tech ni ki re lak sa cyj nej Ja cob so na – uczy my si´ re lak sa cji i wy -
wo ∏u je my jà stop nio wo. Naj pierw zmniej sza my na pi´ cie mi´ Êni, np.
bi cep sów, po przez çwi cze nia na pi na nia i roz luê nia nia. Na st´p nie
uczy my si´ na pi naç i roz luê niaç in ne gru py mi´ Êni, np. nóg, i zmniej -
szaç w nich sta ny na pi´ cia oraz zmniej szaç sta ny na pi´ cia w tych gru -
pach mi´ Êni, któ re by ∏y ju˝ çwi czo ne. Po se rii sys te ma tycz nych çwi czeƒ
re lak sa cyj nych na bie ra my stop nio wo umie j´t no Êci au to ma tycz ne go od -
pr´ ̋ a nia mi´ Êni, czy li umie j´t no Êci nie ja ko au to ma tycz nej re lak sa cji.
Wpro wa dze nie sie bie w stan re lak su do star cza przy jem nych do znaƒ,
po pra wia sa mo po czu cie, wzmac nia za ufa nie do sie bie. Tech ni ki re lak -
sa cyj ne Ja cob so na do st´p ne sà na p∏y tach CD.

Tre ning au to gen ny Schult za
Jest to me to da od dzia ∏y wa nia na w∏a sny or ga nizm i psy chi k´, po le ga jà -
ca na wy zwa la niu u sie bie re ak cji od pr´ ̋ e nia i kon cen tra cji. Pierw szym
eta pem jest na ucze nie si´ przyj mo wa nia od po wied niej po sta wy cia ∏a,
u∏a twia jà cej uzy ska nie sta nu od pr´ ̋ e nia mi´ Êni, od pr´ ̋ e nia na czyƒ
krwio no Ênych, zwol nie nia ryt mu pra cy w∏a sne go or ga ni zmu. Przy j´ cie
od po wied niej po sta wy, za mkni´ cie oczu od ci na do p∏yw stru mie ni
bodê ców dzia ∏a jà cych z ze wnàtrz. Dru gim eta pem jest na ucze nie si´
kon cen tro wa nia na re ak cjach w∏a sne go or ga ni zmu i ˝y cia psy chicz ne -
go. Trze ci etap to çwi cze nie umie j´t no Êci ste ro wa nia re ak cja mi w∏a sne -
go or ga ni zmu oraz prze sta wia nia ryt mu or ga ni zmu i psy chi ki. Czwar -
ty etap obej mu je na by wa nie umie j´t no Êci prze kszta∏ ca nia i for mo wa nia
w∏a snej oso bo wo Êci zgod nie ze Êwia do my mi ce la mi i za mia ra mi.

Wi zu ali za cja
Wi zu ali za cja jest pro ce sem ak ty wi zo wa nia do Êwiad czeƒ zmy s∏o wych
(per cep cyj nych) i emo cjo nal nych w ce lu wy ko rzy sta nia za so bów psy -
chicz nych dla przy sz∏ych pla nów i ich re ali za cji. Mo˝ na po wie dzieç, ˝e
dzia ∏a ona po dob nie jak wy Êwie tla nie fil mu z prze sz∏o Êci w ce lu two -
rze nia prze wi dy waƒ co do przy sz∏o Êci. Pro jek cja ta ma wp∏yw nie tyl ko
na ocze ki wa nia co do przy sz∏ych zda rzeƒ, ale rów nie˝ na na sze dzia ∏a -
nie, na re ali za cj´ prze wi dy waƒ i pla nów. Nie jed no krot nie bez wied nie
sto su je my wi zu ali za cj´, nie ste ty jed nak cz´ Êciej wy Êwie tla my so bie fil -
my do ty czà ce nie po wo dzeƒ ani ̋ e li suk ce sów.
Wy bór kon kret nej tech ni ki czy me to dy ra dze nia so bie ze stre sem za le -
˝y od in dy wi du al nych po trzeb ka˝ de go z nas. War to po znaç wszyst kie
i wy braç t´, któ ra b´ dzie si´ nam wy da wa ∏a naj bar dziej sku tecz na. Za -
ch´ cam rów nie˝ do szu ka nia i two rze nia w∏a snych me tod mi ni ma li zo -
wa nia od dzia ∏y wa nia stre su.

Mar ta Po li ce wicz -Pod gór ska, psy cho log

„Stre so we re ak cje mo bi li za cyj ne pro wa dzà za zwy czaj
do utra ty ener gii i do po gor sze nia zdol no Êci do pra cy”


