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Program majacy na celu zapobieganie, przeciwdziatanie, obnizanie poziomu stresu
oraz dostarczenie wsparcia dla pracownikéw opieki medycznej. mgr Michat Kupczyk
Osoby wykonujace zawody zwigzane z opiekg medyczng mogg by¢ bardzo narazone na negatywny wptyw
dziatania stresu. Stres jakiego doznaja moze by¢ skutkiem odpowiedzialnosci jaka pracownicy sektora
medycznego muszg wzig¢ za wykonywana prace.

Codziennie walcza o ludzkie zycie, czesto ich relacje z pacjentami s mocno nacechowane silnymi emocjami
do tego dochodzi presja czasu oraz stawiane przed nimi wysokie oczekiwania ze strony spoteczenstwa. Bycie
swiadkiem $mierci, obserwacja bélu i cierpienia, dtuga ekspozycja na dynamiczne, niespodziewane sytuacje
oraz wymagania, ze zawsze musza by¢ w petnej gotowosci moga powodowac ogromny dyskomfort psychiczny,
stres jak réowniez prowadzi¢ powstawania traum.

Pracownicy opieki zdrowia codziennie w pocie czota wspierajgc potrzebujgcych sami narazajg sie na ogromne
ryzyko utraty zdrowia a czasem nawet zycia. Bedac na pierwszej linii frontu obarczeni sg ogromna
odpowiedzialnoscig oraz stresem co moze przekfadac sie na ich wtasne dobro. Nadmierny stres, ktéry jest
bardzo mocno zwigzany z takg charakterystyka pracy moze prowadzi¢ réznego rodzaju choréb. Szczegdinym
niebezpieczenstwem obarczony jest uktad sercowo-naczyniowy, ktéry poddawany w sposéb ciagty
negatywnemu dziataniu stresu moze pracowac nieprawidtowo. Pod katem psychiki istnieje spore ryzyko
wystepowania zaburzen lekowych, zaburzenh nastroju, zataman nerwowych. Brak czasu na prowadzenie zdrowej,
odpowiednio zbilansowanej diety moze réwniez przetozy¢ sie na gorszy stan zdrowia. Przyttoczenie praca

oraz brak wsparcia moze odbic¢ sie na zyciu prywatnym i ostabic relacje z bliskimi. Negatywna kondycja
psychiczna i zdrowotna moze mie¢ wptyw na jakos¢ wykonywanej pracy a to z kolei moze mie¢ wptyw na dobro
pacjentéw. Jak mozna zauwazy¢ zawody opieki zdrowotnej sg obarczone réznymi czynnikami ryzyka dlatego
majgc na celu ich dobro oraz dobro catego spoteczenstwa nalezy zapewni¢ kompleksowe wsparcie dla
przedstawicieli tych zawodow.
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Niniejszy program ma na celu zapobieganie, przeciwdziatanie oraz pomoc w obnizeniu poziomu stresu
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u pracownikéw opieki zdrowia oraz przede wszystkim udzielenia im wsparcia. Ponizej znajduja sie propozycje
dziatan, ktére moga okazac sie pomocne w prewencji oraz w walce ze stresem. Jednak aby skutecznie nauczy¢
sie przeciwdziata¢ temu zjawisku nalezy zapoznad sie czym tak naprawde stres jest i w jaki sposéb dziata.

Do tego celu przydatna moze okazac sie literatura przedmiotu jak réwniez wstepna informacja znajdujgca sie
ponizej.

Stres jest zjawiskiem wszechobecnym. Wystepuje w kazdej dziedzinie zycia, jest bardzo potrzebny

w okreslonych sytuacjach lecz jego nadmiar i zbyt dtugi czas wystepowania moze dziata¢ destruktywnie na nasz
organizm. Hans Selye byt jedng z pierwszych oséb, ktéra zdefiniowata zjawisko stresu oraz wprowadzita

je na state do zainteresowan nauk o zdrowiu. W jego definicji stres jest odpowiedzig organizmu na stawiane
przed nim wyzwania pochodzace otoczenia. Nazwany zostat zespotem stresu biologicznego lub ogdlnym
zespotem przystosowania (Selye,1977).

Wyzej wymieniony Selye wymienia réwniez 2 rodzaje stresu: eustres - stres dobry, dystres - stres zty. Dokonat
réwniez rozréznienia stresu pod wzgledem jego czasu trwania hypostres- stadium wystepujace

przed wystgpieniem petnej reakcji stresowej oraz hiperstres - nadmierny stres. W tym momencie nalezy réwniez
wspomnied, iz badacz ten opisat wzorzec reakcji na stres, ktéry nosi nazwe Ogélny Zespét Adaptacyjny (General
Adaptation Syndrome, GAS) oraz jest pierwszym elementem obronnym chronigcym nasz organizm

przed bodZzcami zewnetrznymi, ktére moga zagraza¢ jednostce. GAS skfada sie z trzech faz.

Pierwsza faza to stadium reakcji alarmowej podczas, ktérej pojawia sie silna reakcja w odpowiedzi
na wystepujacy stresor. W tej fazie wzrasta poziom hormondw zwigzanych ze stresem oraz aktywizacja
proceséw biochemicznych umozliwiajgce nam podjecie walki oraz poradzenie sobie z zaistniatym problemem.

Druga faza nazwana stadium odpornosci polega na przystosowaniu sie do nowej sytuacji podczas,

ktérej odczuwalna jest reakcja obronna. Trzecia faza nazywana stadium wyczerpania wystepuje w momencie
gdy stres okazat sie na tyle silny iz znacznie obcigzyt nasz organizm. Charakter tej fazy zwigzany jest

z wyczerpaniem mechanizméw obronnych oraz ostabieniem organizmu (fizycznie, psychicznie). Przyczynami
wyczerpania moga by¢ nadmierny czas ekspozycji na bodziec stresowy oraz gdy jego sita przekracza nasze
wewnetrzne zasoby (Selye, 1976).

Dobrze zapoznac sie z koncepcja stresu Selyego ze wzgledu na jego wktad w dorobek tej dziedziny i ciekawe
podejscie jednak nie mozna na tym zaprzestac. Obecnie istnieje wiele teorii dotyczacych stresu, ktére rzucaja
nowe $wiatto i inne spojrzenie na ten temat. Koncepcje, ktérg nalezy szczegdlnie wyrdznic jest poznawczo-
transakcyjna koncepcja stresu zaproponowana przez badaczy takich jak Lazarus i Folkman. Opisywany stres
przez tych autoréw okreslany jest jako relacja wystepujgca pomiedzy osobg a otoczeniem. Relacja ta zostaje
poddana ocenie przez jednostke jako obcigzenie lub przekroczenie jej zasobdw oraz mogaca zagrazacd jej
petnemu dobrostanowi (R. Lazarus, 1984). O tym czy dana transakcja zostanie uznana za stresowa decyduje
ocena poznawcza, ktéra zostanie dokonana przez osobe biorgca udziat w relacji z otoczeniem.

Nalezy podkresli¢ iz, charakter oceny jest w petni subiektywny. Po uruchomieniu oceny poznawczej zostaje
podjeta decyzja czy dana sytuacja jest klasyfikowana jako stresogenna. Ocena poznawcza dzieli sie na ocene

pierwotng oraz ocene wtdrna. Pierwotna ocena poznawcza odpowiedzialna jest za dokonanie oceny wymagan,
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ktére postawione sg przez otoczenie. Wtérna ocena poznawcza odpowiedzialna jest za oszacowanie swoich
wtasnych mozliwosci poradzenia sobie ze stresem.

Wracajac do oceny pierwotnej, jednostka moze dokonac oceny transakcji jako: nie majacej wiekszego znaczenia,
sprzyjajgco-pozytywna lub jako stresujgca. Jezeli relacja ze srodowiskiem oceniona zostanie jako stresujaca,
moze zostac poddana klasyfikacji: krzywda lub strata, zagrozenie lub wyzwanie. Rozmyslajac na temat oceny
poznawczej nalezy pamietad, iz zaréwno ocena pierwotna jak i wtérna sg scisle ze sobg zwigzane

oraz sa to niezwykle dynamiczne procesy. W wyniku oceny poznawczej uruchomiony zostaje proces polegajacy
na radzeniu sobie ze stresem, ktéry moze by¢ skoncentrowany na emocjach lub problemie.

Nalezy réwniez wspomnie¢, iz to jaki sposéb radzenia sobie ze stresem zostanie wybrany zalezy w duzym

stopniu od oceny sytuacji i moze réowniez spowodowa¢ modyfikacje jej wczesniejszej oceny. (Lazarus, 1993).
Warto réwniez zapoznad sie z koncepcjg stresu Hobfolla. Wedtug autora, Zrédtem powstawania stresu jest
zaburzenie balansu w wymianie zasobéw pomiedzy osobg a srodowiskiem. Koncepcja zachowania zasobdéw
Hobfolla okredla stres jako reakcje w stosunku do otoczenia zwigzang z ryzykiem utraty zasobéw, utraty
zasobow czy tez braku wzrostu zasobdw po ich zainwestowaniu (Hobfoll, 1989). Definicja stresu w tym ujeciu
powstata opierajac sie na teorii zachowania zasobdw, méwiacej o tym Ze ludzie kieruja sie checig zyskania,
utrzymania lub uchronienia tego co jest dla nich wartoSciowe.

Przygladajac sie tej koncepcji warto réwniez wyrdznic jakie sg typy zasobéw. Wystepuja zasoby przedmiotowe,
okolicznosciowe, osobowe, energetyczne. Zdrowie w tym podejsciu to stan réwnowagi pomiedzy stresorami

a zasobami odpornosciowymi jednostki. Koncepcja ta opiera sie na gospodarowaniu zasobami. Dobre
wyjasnienie tego podejscia to przyréwnanie niniejszego zjawiska do spirali zyskdéw i strat. Hobfoll twierdzi,
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zasobOw sg bardziej narazone na ich utrate (Hobfoll, 2006).

Aby miec petniejszy obraz zjawiska stresu warto réwniez przyjrzec sie koncepcji salutogenetycznej
Antonovsky'ego. Podejscie to méwi o zaniechaniu podziatu na zdrowie i chorobe przy jednoczesnym utozeniu ich
na kontinuum, powigzanym zaréwno ze sferg somatyczna jak i psychiczna. Antonovsky duzy nacisk stawia

na czynniki, ktére decydujg o tym w jaki sposéb poradzimy sobie w trudnej sytuacji. Nosza one miano
Uogdlnionych Zasobdédw Odpornosciowych. Ich przyktadami sg zasoby fizyczne oraz biochemiczne takie jak

np. odpornos¢, materialne takie jak pienigdze, poznawcze i afektywne takie jak osobowos¢, inteligencja, poziom
wiedzy, wartosci, relacje miedzyludzkie, przynaleznos¢ do danej grupy spotecznej. Niniejsze zasoby majg na celu
redukcje, przezwyciezanie czy tez unikanie stresoréw.

Antonovsky zbierajgc wyzej wymienione zasoby w jedng catos$¢ nazwat je poczuciem koherencji. Oficjalna
definicja tego zjawiska to

»globalna orientacja cztowieka, wyrazajgca stopien, w jakim cztowiek ma dojmujace, trwate, cho¢ dynamiczne
poczucie pewnosci, ze bodZce naptywajgce w ciggu Zycia ze srodowiska wewnetrznego i zewnetrznego maja
charakter ustrukturowany, przewidywalny i wyttumaczalny. Dostepne sg zasoby, ktére pozwolg mu sprostac
wymaganiom stawianym przez te bodzce, wymagania te sag dla niego wyzwaniem wartym wysitku

i zaangazowania.”

— Antonovsky, 1995, s.34

Jako uzupetnienie wiedzy w tym temacie warto wyr6zni¢ sktadowe poczucia koherencji. Sa to: poczucie
zrozumiatosci, poczucie zaradnosci, poczucie sensownosci (Antonovsky, 1995). Psycholog Tomaszewski réwniez
nawigzuje do tematyki stresu w swojej koncepcji sytuacji trudnej, ktéra jak uwaza jest to taka sytuacja w,

ktérej zachodzi rozbieznos¢ pomiedzy potrzebami cztowieka lub zadaniami do wykonania a mozliwoscig
zaspokojenia takowych potrzeb lub domkniecia zadan. Trudna sytuacja to wykonywanie zadan ponad sity,
przeszkodach, konfliktach, niejasnosciach. Tego typu sytuacje mogg przyjmowac charakter stresu
psychologicznego (Tomaszewski, 1975).

Majac na uwadze stres warto réwniez zapoznac sie ze stylami radzenia sobie ze stresem. Styl radzenia sobie jest
to wzgledna statos¢ proceséw radzenia sobie dla danej osoby w zréznicowanych sytuacjach. Styl nalezy wigzac

z uwarunkowaniami osobowosciowymi. Jest to catos¢ wtasciwosci danej jednostki warunkujaca réznice
indywidualne ukazujgce sie w podejmowanym dziataniu w reakcji na stresor.

Koncepcja badaczy Endler oraz Parker dotyczaca styléw radzenia sobie ze stresem wyrdznia trzy sktadowe. Styl
skoncentrowany na zadaniu (SSZ), Styl skoncentrowany na emocjach (SSE), Styl skoncentrowany na unikaniu (
SSU). Pierwszy styl SSZ polega na aktywnym dziataniu, ktére ma za zadanie doprowadzi¢ do rozwigzania
problemu. Drugi styl SSE polega na koncentracji na wtasnej osobie oraz wtasnych emocjach. SSU przejawia sie
zachowaniami majgcymi na celu unikanie, blokowanie mysli na temat danej sytuacji stresowe;j i jej przezywania.
Ten styl moze ukazywac sie w dwdch odstonach. Pierwsza to angazowanie sie w czynnosci zastepcze (ACZ),
drugi to poszukiwanie kontaktéw towarzyskich (PKT) (Endler & Parker, 1994).
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Myslac o stresie nie sposdb omina¢ zagadnienia jakim jest stres organizacyjny. Charakter, forma pracy czy tez
jej natezenie silnie wptywaja na jednostke. Pracownicy narazeni sa na czynniki, ktére wynikaja z wykonywanej
pracy, ze swojej roli w pracowniczym Srodowisku oraz ich relacjami z resztg personelu. Aby lepiej zobrazowad

to zjawisko warto przyjrzec sie kilku koncepcjg dotyczacym stresu organizacyjnego.

Kahn okresla stres organizacyjny jako proces pieciopoziomowy. Pierwszy poziom to zdarzenia stresowe
przedorganizacyjne: sygnaty sygnalizacyjne stres -charakter organizacji struktura oraz wielko$¢. Drugi poziom
to typ stresoréw zwigzanych z praca: hatas, temperatura, oswietlenie, sSrodowisko psychospoteczne (konflikty

w pracy, nie jasnos¢ wykonywanej roli). Trzeci poziom to Swiadomos¢ stresu i jego ocena. W sktad tego poziomu
mogg wchodzi¢: ocena ryzyka, ocena wtasnych mozliwosci radzenia sobie ze stresem). Czwarty poziom

to bezposrednie skutki, ktdrych przyktadami moga by¢ skutki somatyczne (choroby uktadu sercowo-
naczyniowego, problemy miesniowo- szkieletowe itp.) skutki mogga réwniez by¢ psychologiczne jak np. depresja,
zaburzenia lekowe itp. Moga réwniez wystepowac skutki objawiajgce sie w zachowaniu jednostki jak

np. rezygnacja z pracy, biernos¢, nieumiejetnos¢ przystosowania sie. Pigtym i ostatnim poziomem

sg konsekwencje stresu. Wyrézniamy konsekwencje somatyczne, psychosomatyczne jak réwniez psychologiczne
i spoteczne ( Kahn, 1992).

Innymi badaczami, ktérzy podjeli prace nad stresem w miejscu pracy byli Levi oraz Frankenhauser. Uwazali oni,

ze moze wystepowac wiele czynnikéw jednoczesnie, ktére maja wptyw na powstawanie stresu. Niniejsi badacze
pogrupowali czynniki pod wzgledem ich charakterystyki. Moga wystepowac czynniki stresowe wynikajace

Z samej pracy, sa to min. presja czasu, przecigzenie, warunki i Srodowisko pracy, praca zmianowa,
dostosowywanie sie do szybkich zmian.
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nieumiejetnos¢ dostosowania sie do polityki organizacji, niezdolno$¢ do podporzadkowania sie, brak wsparcia.
Struktura organizacyjna oraz klimat emocjonalny to kolejna grupa czynnikéw, w jej sktad moga wchodzic¢:
poczucie osamotnienia, braki w komunikacji, brak wsp6todpowiedzialnosci. Bardzo wazna grupa czynnikdéw jest
tez miejsce w organizacji, jako przyktady czynnikéw z tej grupy mozemy wyrédznié: sktonnos¢ do popadania

w konflikty, nieadekwatnos¢ roli do przydzielonych zadan, zbyt duza odpowiedzialnos$¢, zaleznos¢

od pracownikéw wyzszego szczebla. Innym typem czynnikéw sg Zrddtg ekstraorganizacyjne w ktérych sktad
wchodza: konflikty w zyciu prywatnym, problemy rodzinne, kryzysy zyciowe, trudna sytuacja materialna, brak
wsparcia ze strony instytucji.

Ostatnig réwnie wazna grupa czynnikdw jest kariera zawodowa, jako przyktady z tej grupy mozemy wyréznic:
brak mozliwosci rozwoju, przewyzszajgce kwalifikacje i wyksztatcenie do aktualnie wykonywanego zajecia,
niemoznos¢ realizacji ambicji. Wedtug autoréw tej koncepcji warto réwniez przyjrzec sie pewnym
predyspozycjom osobowosciowym, ktédre moga mie¢ wptyw na poziom stresu. Moga to by¢ miedzy innymi :
niska kontrola emocji, problemy z adaptacjg, mata elastycznos¢ w dziataniu, niski poziom motywacji (Levi,
Frankenhaeuser, 1986).

Zatozenia programu

Planowanie: planowanie zaje¢, dziatan

W momencie kiedy mamy bardzo duzo obowigzkéw mozemy czu¢ sie przyttoczeni ich nadmiarem, mozemy czu¢
presje czasowg, chaos. Nadmiar obowigzkéw moze okazac sie niesamowicie stresujgcy. Aby temu zapobiegac

i obnizy¢ poziom stresu zwigzany z praca skuteczne moze okazac sie systematyczne planowanie swoich
codziennych obowigzkéw oraz odznaczanie ich na liscie. Pomocne moze by¢ prowadzenie kalendarza, listy
zadan ustalanej wedtug dziennych priorytetéw. Zapisujgc nasze obowigzki na papierze mamy poglad

na to co juz zrobiliSmy i co jeszcze mamy zrobi¢. Mozna powiedzie¢ ze mamy catkowitg jasnos$¢ poniewaz

0 niczym nie zapominamy i doznajemy spokoju kiedy widzimy punkty na liscie, ktére zdazyliSmy odznaczy¢.
Planowanie moze przyczynic¢ sie do lepszej organizacji czasu co przetozy sie na mniejsze odczuwanie stresu.

Cwiczenia fizyczne

Aktywnosc fizyczna jest jedng z najprostszych oraz najbardziej powszechnych metod wptywajgcych na obnizenie
poziomu stresu. Regularnie podejmowana aktywnos¢ ma realny wptyw na radzenie sobie ze stresem nagle
pojawiajgcym sie czy tez stresem przewlektym. Mozna powiedzieé, ze buduje w nas wiekszg zasobnos$¢

oraz wieksza tolerancje na sytuacje stresowe. Regularne ¢wiczenia fizyczne tagodza negatywne skutki stresu
oraz poprawiajg nastroj.

Skoro wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna ma dobroczynny wptyw na wsparcie organizmu w walce z czynnikami
stresogennymi trzeba zadac sobie pytanie jaka forma aktywnosci fizycznej jest najbardziej korzystna.
Odpowiedz jest prosta: kazda. Najwazniejsze aby forma aktywnosci byta skrojona pod kazdego indywidualnie,
chodzi o to aby czerpac z niej przyjemnos¢ i satysfakcje. Wybrana forma aktywnosci musi by¢ dla tego przez nas
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robi¢ to regularnie a jak wiadomo systematycznos¢ jest tu bardzo wskazana. Przyktaddw aktywnosci fizycznej
jest cata masa moze to by¢ : bieganie, jazda na rowerze (réwniez stacjonarnie), spacery, nordic walking,
sitownia, aerobik. Istniejg réwniez bogate zasoby zestawdw ¢wiczen, ktére mozemy wykonywac w domu

bez zadnych dodatkowych sprzetéw. Juz okoto 30- 45 min intensywnych ¢wiczen dziennie moze przynies¢
pozytywne skutki.

Przyktadowe ¢wiczenia ktére mozemy wykonywaé w domu, ktére nie wymagajag zadnych naktadéw

Bieg w miejscu
»Pajacyki”
Rozcigganie sie
Pompki
Aerobik

Joga

Czytanie

Czytanie moze by¢ bardzo owocna forma zdobywania zasobdéw aby lepiej radzi¢ sobie ze stresem

oraz samopomocy. Istnieje ogrom ksigzek, artykutéw dotyczacych problematyki stresu. Swiadomo$¢ w jakie
sg mechanizmy uruchamiajgce reakcje stresowg, wiedza o tym w jaki sposéb mozna sobie radzi¢ ze stresem,
jakie mogg by¢ jego konsekwencje moga okazad sie niesamowicie pomocne w przeciwdziataniu temu zjawisku.

Przydatna literatura :

Jon Kabat Zinn -,Zycie piekna katastrofa”

Mark Williams, Danny Penman - “Mindfulness, trening uwaznosci”

Bob Stahl, Elisha Goldstein -,Uwaznos¢. Trening redukcji stresu metoda mindfulness”
Melanie Greenberg - ,Mdzg odporny na stres”

Kelly McGonigal - ,Sita stresu, jak stresowac sie dobrze?”

Irena Heszen - ,,Psychologia stresu”
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Program majacy na celu zapobieganie, przeciwdziatanie, obnizanie poziomu stresu

oraz dostarczenie wsparcia dla pracownikéw opieki medycznej. mgr Michat Kupczyk

Sen i regeneracja

Sen jest najwazniejszym procesem odpowiedzialnym za regeneracje organizmu. Zyjac pod wptywem stresu nasz
sen moze by¢ zaburzony. Sen moze by¢ nie petny, mozemy mie¢ problemy z zasnieciem lub z powodu nattoku
pracy i pedu zycia mozemy po prostu nie dosypiac.

Co moze zaburza¢ nasz sen oraz utrudniac zasypianie ?

Nadmierna ilos¢ spozywanej kofeiny w ciggu dnia (kawa, napoje energetyczne)
PrzebodZcowanie, nadmierna stymulacja przez elektronike

Nattok mysli

Przenoszenie pracy do domu. Zaciera sie granica pomiedzy pracg a miejscem relaksu.

Co moze poprawiac jako$ naszego snu ?

Ograniczenie spozywania kofeiny w ciggu dnia a szczegdlnie w godzinach popotudniowych

Ograniczenie korzystania z elektroniki. Unikanie ogladania telewizji, czy korzystania z komputera badz
smartfona bezposrednio przed spaniem, poniewaz powoduje to u nas stymulacje uktadu nerwowego zamiast
go uspokajaé. Warto wytaczy¢ wszelkie urzadzenia przynajmniej na godzine przed péjsciem spac.
Wyciszenie organizmu przed spaniem. Moze to by¢ krétka medytacja, praca z oddechem, relaksacja
Zamiana komputera na ksigzke. Czytanie przed snem moze by¢ bardzo relaksujgce i nie dostarcza tyle
stymulacji co urzgdzenia elektroniczne.

Przewietrzenie sypialni przed spaniem
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Program majacy na celu zapobieganie, przeciwdziatanie, obnizanie poziomu stresu

I

Napar z melisy zamiast herbaty

oraz dostarczenie wsparcia dla pracownikéw opieki medycznej. mgr Michat Kupczyk

Wskazane warunki do snu

Wietrzenie sypialni przed spaniem
Zaciemnienie sypialni (rolety, zastony)
Wytgczenie wszelkiej elektroniki w sypialni (lampki, diody )

Modyfikacja wieczornego odpoczynku

Rezygnacja z oglagdania telewizji, serialéw w internecie czy tez zabawy smartfonem.
Godzine przed snem warto zajg¢ sie czyms mniej stymulujgcym : ksigzka, krétki spacer, relaksacyjna muzyka

Nalezy zadba¢ o tak wazny element naszego zycia jakim jest sen. Odpowiednia regeneracja moze przyczynic sie
do wiekszej odpornosci na czynniki stresowe oraz dodac wiecej energii zyciowe

Dieta

Jak sie okazuje odpowiednio zbilansowana dieta moze w znacznym stopniu poprawi¢ nasza kondycje fizyczna,
poprawi¢ samopoczucie, doda¢ wiecej energii do zycia jak réwniez wspomagad prace organizmu do walki

ze stresem. Wiele badan wykazuje, iz pod wptywem stresu chetnie siegamy po co$ do jedzenia. Okazuje sie,

ze hormon odpowiedzialny za reakcje stresowa kortyzol wptywa na zwiekszenie apetytu. Aby zaspokoi¢ gtéd
czesto siegamy po cos co jest najbardziej dostepne, cos$ co szybko przyniesie nam uczucie sytosci. Nie zawsze
jednak kierujemy sie zasada aby wybierac to co jest zdrowe dla naszego organizmu. Czesto siegamy po batonik
badz inng stodka przekaske, ktérg mozemy szybko dosta¢ w automacie badZ w kafejce aby jak najszybciej
poczuc sie lepiej lecz czesta powtarzalnos¢ takich zachowah moze miec kluczowe przetozenie na nasze zdrowie.
Otytos¢, nadcisnienie tetnicze, cukrzyca to tylko kilka z wielu zagrozeh wynikajacych z nieprawidtowych
nawykdéw zywieniowych. Aby wspoméc swoje zdrowie oraz zyskac wiekszg odpornos¢ na stres warto pamietad
o dobrze zbilansowanej diecie bogatej w petnowartosciowe biatko, zdrowe ttuszcze oraz odpowiednig ilos¢
wartosciowych weglowodandw. Aby czud sie petnym energii i nie odczuwad uporczywego uczucia gtodu nalezy
roztozy¢ positki tak aby jes¢ co 3/4h pamietajgc aby liczba positkédw w ciggu doby byta okoto 4/5.

Przydatna jest réwniez informacja o naszym dziennym zapotrzebowaniu kalorycznym dzieki, ktérej mozemy
przygotowywac positki o takiej kalorycznosci jaka jest odpowiednia dla naszego organizmu. Sporym utatwieniem
moze okazac sie przygotowywanie positkéw na caty dzien, np. w poprzedzajacy wieczor.

Dieta wspomagajaca uktad nerwowy

Produkty bogate w witaminy z grupy B wspomagaja uktad nerwowy. B1 poprawia nastrdj, wspomaga
neurogeneze : fasola, stonecznik, kasze, B2 poprawia sity witalne: awokado, brokuty, pieczywo razowe,

B6 wspomaga dziatanie magnezu, pomaga w syntezie serotoniny: dréb, mieso wotowe, ryby.

Magnez wspomaga prace mézgu oraz uktadu nerwowego. Dziata relaksujgco, ma korzystny wptyw na procesy
pamieciowe i myslowe. Wspomaga organizm podczas wyczerpania psycho-fizycznego. Znajdziemy go miedzy
innymi w czekoladzie, orzechach, szpinaku jak réwniez zéttym serze.

Cynk wzmacnia uktad nerwowy, wspomaga prace mdzgu i jest niesamowicie potrzebny do produkcji wielu
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hormondw czy tez enzymdw. Wystepuje w drobiu, podrobach, grochu, fasoli.

Program majacy na celu zapobieganie, przeciwdziatanie, obnizanie poziomu stresu
oraz dostarczenie wsparcia dla pracownikéw opieki medycznej. mgr Michat Kupczyk

Ztozone weglowodany odpowiedzialne sg za utrzymywanie poziomu cukru na statym, optymalnym poziomie.
Dziatajg one bardzo energetycznie. Wybierajgc weglowodany ztozone unormujemy poziom glukozy we krwi

co przetozy sie bezposrednio na lepsze samopoczucie, wieksze zdolnosci poznawcze jak réwniez wiekszg
energie.

Waph jest bardzo waznym elementem wspomagajacym uktad nerwowy. Bierze udziat w procesach zwigzanych
z neurotransmisjg. W przypadku jego niedoboru, uktad nerwowy moze charakteryzowac sie duzg wrazliwoscia.
Ograniczenie kofeiny. Kofeina moze dziata¢ stymulujgco lecz jej nadmiar moze powodowac roztargnienie,
rozdraznienie, wieksza nerwowos¢ jak rowniez ktopoty z zasypianiem

Kwasy ttuszczowe omega-3. Wystepuja w oleju Inianym, rybach morskich, orzechach wtoskich

Witamina d3 nazywana potocznie witaming stonca.

Tryptofan jest aminokwasem wptywajgcym na wydzielanie sie serotoniny. Wystepuje miedzy innymi w kakao,
przetworach mlecznych, roslinach straczkowych.

Domowe sposoby na stres

W dzisiejszych czasach istnieje spory wybdr oraz dostepnos¢ do suplementéw diety oraz ziét. Jednak nie zawsze
to co najbardziej wyszukane i egzotyczne idzie na réwni ze skutecznoscia. Ponizej znajduje sie propozycja
sprawdzonych ziét, ktére mogg postuzyé wspierajgco podczas okreséw gdy stres jest nasilony.

Melisa - Sprawdzona oraz skuteczna w tagodzeniu stanéw pobudzenia nerwowego, pomocna réwniez moze
okazac sie przy problemach z zasypianiem.

Chmiel- moze by¢ kojarzony z przemystem piwowarskim aczkolwiek w tym przypadku chodzi o samg rosline
pozbawiong wszelkich dodatkdw. Chmiel ma wtasciwosci uspokajajace, utatwiajace zasypianie, wyciszajace.
Dziurawiec- Ma wtasciwosci antydepresyjne, wykazuje pozytywny wptyw na homeostaze emocjonalng. Nalezy
pamietac iz, dziurawiec wzmaga wrazliwos¢ na Swiatto, dlatego polecany jest szczegdlnie w okresie jesienno-
zimowym.

Lawenda- Herbatka lawendowa ma wtasciwosci uspokajajace.

Ashwagandha- ajurwedyjska roslina, majaca wtasciwosci przeciwstresowe, uspokaja, relaksuje, wptywa

na obnizenie kortyzolu.

Nalezy pamietac aby przed wyborem odpowiedniego ziota warto skonsultowaé wybér z lekarzem lub
farmaceutom aby wykluczy¢ potencjalne przeciwskazania.

Aromaterapia

Nie od dzi$ wiadomo, iz niektdre zapachy mogg mie¢ wptyw na nasze samopoczucie. Aromaterapia to przydatne
uzupetnienie arsenatu, ktéry uzywamy do walki ze stresem. Uspokajajace ziota, olejki eteryczne mozemy
wykorzystac do kapieli, kadzidetek, inhalacji czy tez do masazu.

Religia

Wiele badan potwierdza, iz wiara i przekonania religijne sg bardzo pomocne podczas przechodzenia trudnych
chwil zyciowych oraz podczas radzenia sobie ze stresem. Jezeli ktos jest osobg wierzgca warto o tym pamietad,
ze wsparcia mozna doznac¢ w codziennej modlitwie.
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I

Muzyka relaksacyjna

oraz dostarczenie wsparcia dla pracownikéw opieki medycznej. mgr Michat Kupczyk

Muzyka ma ogromny wptyw na to jak sie czujemy. W zaleznosci od gatunku moze pobudza¢, uspokaja¢,
wprowadzac w nostalgiczny nastrdj, powodowad rados¢ i dziata¢ energetycznie. Muzyka relaksacyjna

ma wspaniaty wptyw na nasze samopoczucie. Dziata uspokajajaco, relaksacyjnie, odprezajaco ale réwniez
potrafi stymulowa¢ mézg do bardziej wydajnej pracy. Aby zminimalizowa¢ odczuwalny stres warto wples¢

do naszych codziennych aktywnosci troche muzyki. Relaksacyjne utwory mozemy stuchac czytajac ksigzke,
medytujac, ¢wiczac, przed pracg, w trakcie przerwy, po pracy, przed spaniem. Whasciwie nie ma zadnych
ograniczen, muzyki mozemy stucha¢ kiedy tylko chcemy. W dobie XXI wieku nie musimy wychodzi¢ z domu aby
zaopatrzy¢ sie w ptyte z utworami. Czesto gotowe sktadanki relaksacyjne mozemy znalez¢ na znanych
internetowych platformach catkowicie za darmo. Oczywiscie nie warto ograniczac sie tylko do muzyki
relaksacyjnej. Kazdy ma inny gust muzyczny i kazdego moze relaksowac co$ innego. Jedni siegna po muzyke
klasyczna, inni po jazz, jeszcze inne osoby po gtosng muzyke rockowa. Musimy pamietad, ze jesteSmy
catkowicie indywidualni dlatego wybierajmy doktadnie to co nam sprawia przyjemnos¢.

Hobby

Jak wiadomo w zyciu najwazniejsza jest rownowaga. Aby by¢ w petni efektywnym w pracy lub aby odreagowac
stres z nig zwigzany bardzo pomocne okazuje sie oddanie swoim pasjg, znalezienie swojego hobby. Poswiecajac
Czas czemus co sprawia nam przyjemnos¢ mozemy fadowac nasze ,akumulatory”, ktdére czesto sg roztadowane
przez nattok obowigzkdéw zwigzanych z praca. Posiadanie pasji pomaga oderwac sie chociaz na chwile od trudéw
dnia codziennego i dziata relaksujaco. Przy wyborze hobby nalezy kierowac sie odczuciem przyjemnosci i tym

co sprawia nam rados¢. Nalezy unikac rzeczy do, ktérych bedziemy sie przymuszac. Przyktady :

Ksiazki : czytanie ksigzek jest rozwijajace, i pozwala oderwad sie chociaz na chwile od rzeczywistosci
Filmy

Praca w ogrodzie

Sport

Muzyka

Przy wyborze hobby nie nalezy sie zniechecaé. Warto prébowad réznych doswiadczen wtedy sami odkrywamy
€O nam sprawia najwiekszg przyjemnosc.

Cwiczenia relaksacyjne

Cwiczenia relaksacyjne pomagaja obnizy¢ poziom stresu i odprezy¢ organizm. Sa wskazane dla 0séb na co dzien
poddawanych czynnikom stresogennym. Cwiczen relaksacyjnych moze by¢ bardzo duzo od ¢wiczen
oddechowych po ¢wiczenia powodujgce rozluznienie organizmu.

Rozcigganie- pomaga rozluzni¢ spiete miesnie

Strzasanie napiecia - ta technika moze by¢ wykonywana w rézny sposéb ale najbardziej popularna jej forma
polega na zacisnieciu piesci, oraz powolnym spinaniu mie$ni catego ciata w pozycji stojacej, przy jednoczesnym
robieniem wdechu. Nastepnie wydychajac powietrze rozluzniamy miesnie przy jednoczesnym wstrzgsaniu
Praca z oddechem- regulowanie oddechu poprzez gtebokie wdechy nosem i wydech ustami.

Praca z wyobraznig - Przyjmujemy wygodna dla nas pozycje, zamykamy oczy, uspokajamy oddech, skupiamy
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sie na wdechu i wydechu, przy jednoczesnym wyobrazaniu sobie przyjemnych doznah (moga to by¢ np. miejsca

Program majacy na celu zapobieganie, przeciwdziatanie, obnizanie poziomu stresu
oraz dostarczenie wsparcia dla pracownikéw opieki medycznej. mgr Michat Kupczyk

w ktorych bylismy lub do ktérych chcemy pojecha¢, piekne wspomnienia itp.)

Mindfulness

Mindfulness oznacza uwaznosé, bycie swiadomym, zycie ,tu i teraz”, bycie w danej chwili, skupienie sie

na terazniejszosci, bez dokonywania osgdu, oceny czy tez préby wartosciowania czy ta chwila jest dobra czy zta.
Naszg uwaznos¢ mozemy wykorzystywaé podczas relaksujacej medytacji ale réwniez w kazdym aspekcie
swojego zycia, chodzi o to aby w danym momencie skupi¢ sie na tej jednej konkretnej czynnosci, ktérg
wykonujemy. Na przyktad jezeli myjemy naczynia to skupiamy sie doktadnie na tej czynnosci. Obserwujemy
lecacy strumien wody, kierujemy nasze doznania na jej temperature, czy jest ciepta czy zimna, skupiamy sie

na procesie czyszczenia. Innym przyktadem aktywnej formy uwaznosci moze by¢ ,$Swiadomy spacer”.
Obserwacja stawianych krokéw, obserwacja otoczenia, zapach unoszacy sie w powietrzu, pogoda, krajobraz.
Mozna powiedzied, ze jest wykorzystywanie danej chwili do maksimum. Kiedy jestesmy ,, tu i teraz” nie myslimy
o tym co sie dzieje w pracy, nie wybiegamy myslami do tego co byto wczoraj, do tego co bedzie jutro, skupiamy
sie na chwili obecnej i jej przezywaniu. Mindfulness moze mie¢ réwniez forme bardziej zaplanowanga i majaca
pewng strukture . Nalezy do niej medytacja polegajgca na wyciszeniu naszego zabieganego umystu

oraz wprowadzenia do naszego samopoczucia réwnowagi i spokoju. Proces ten opiera sie na pracy oddechowej,
skupianiu sie na swoim oddechu, obserwacji doznan z ciata, obserwacji mysli, ktére przychodzg automatycznie.
Jednak chodzi tu o obserwacje a nie o analize, przychodzace mysli akceptujemy nie nadajgc im zadnej oceny
jednoczesnie pozwalajac im odejs¢ wraz z kolejnym oddechem.

W mindfulness liczy sie regularnos¢, im bardziej jestesmy systematyczni tym wieksze korzys$ci mozemy
osiggna¢. Mindfulness jest metoda, ktérej skutecznos¢ zostata udowodniona naukowo.
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oraz dostarczenie wsparcia dla pracownikéw opieki medycznej. mgr Michat Kupczyk

Propozycje ¢wiczeh mindfulness

Cw.1

. Przyjmij wygodna dla siebie pozycje. Mozesz sie potozy¢, usias¢ na ziemi na poduszce (np. po turecku) tak aby
plecy byty wyprostowane, mozna réwniez wybra¢ krzesto z oparciem (w tym przypadku nalezy delikatnie
odsuna¢ plecy od oparcia, trzymad kregostup w pozycji wyprostowanej lecz nie spietej oraz nalezy pamietac aby
stopy byty cate postawione na ziemi). Zadbaj o to abys czut/a sie dobrze i komfortowo w wypranym przez Ciebie
pomieszczeniu oraz zadbaj o cisze. Zamknij oczy

. Postaraj skupic sie cata swojg uwage na oddechu. Poczuj jak powietrze wptywa do Twojego ciata i jak z niego
wychodzi. Rejestruj ruchy klatki piersiowej, poczuj jak przy kazdym wdechu klatka piersiowa unosi sie do géry

a przy wydechu powoli opada. Wazne jest abys caty czas starat/ta obserwowac swéj oddech. Poczatkowo mozesz
tatwo sie rozpraszad dlatego jako utatwienie mozesz zastosowac liczenie oddechéw : , 1 wdech”, ,2 wydech”.
Liczac w ten sposéb dojdZ do 10 i zacznij od nowa.

. W momencie kiedy jesteSmy sami ze sobg, w ciszy nasz umyst moze dawac o sobie zna¢ i moga pojawiac sie
réznego rodzaju mysli. Moga to by¢ wspomnienia z przesztosci, zdarzenia dnia poprzedniego, obawy

0 przysztos¢ badz zwyczajnie mysl co zjem na obiad. Mysli moga przybiera¢ forme obrazéw lub forme
wewnetrznego dialogu. W medytacji wazne jest to aby by¢ Swiadomym, w momencie kiedy dana mysl sie
pojawia. W chwili kiedy zauwazamy nalezy z powrotem skupi¢ swojg uwage na oddechu. Jest to naturalny
proces.

. Po wykonaniu catej sesji powoli otwieramy oczy, Swiadomie obserwujemy nasze otoczenie i wracamy

do rzeczywistosci. Catos¢ mozemy zakonczy¢, krétkim rozcigganiem lub rozluznieniem miesni oraz szklanka
wody.
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Istotne jest to aby nie przejmowac sie tym, ze co$ nam sie nie udaje, ze w trakcie pracy oddechowej

oraz dostarczenie wsparcia dla pracownikéw opieki medycznej. mgr Michat Kupczyk

przychodzity nam jakie$ mysli do gtowy. Pojawianie sie mysli jest naturalnym procesem, ktéry wraz

z regularnoscia naszej praktyki bedzie tatwy do uchwycenia. Najwazniejsze jest to aby po kazdej uchwyconej
mysli wréci¢ do oddechu. W mindfulness liczy sie systematycznos¢. Regularna praktyka przyczyni sie

do osiggania gtebszej relaksacji, realnego obnizenia stresu oraz wiekszej odpornosci na jego niekorzystny
wptyw.

Aby wdrozy¢ sie w powyzsze ¢wiczenie wskazane jest zaczynanie od 5min i sukcesywne zwiekszanie czasu sesji
np. do 30min. Wazne jest aby trenowad regularnie w miare mozliwosci codziennie.

Zaczecie dnia od porannej medytacji moze da¢ nam wiecej sity aby uporac sie z trudnym dniem ale zakonczenie
dnia medytacjg réwniez moze przyczyni¢ sie do wyciszenia organizmu przed snem i w wyniku da¢ nam lepsza
jakos¢ regeneracji. Mozna réwniez wykorzysta¢ powyzsza technike w trakcie przerwy w pracy czy w ciggu dnia -
wystarczy zatrzymac sie na 1min, zamkng¢ oczy i skupi¢ sie na oddechu.

Cw. 2

. W tym ¢wiczeniu istotne jest to aby przyjac pozycje lezaca. Wybierz do lezenia miejsce, ktére jest dla ciebie
wygodne i komfortowe oraz w ktérym nic nie bedzie Ci przeszkadzato. Moze to by¢ np. t6zko, dywan, karimata.
Jezeli jest ci chtodno przykryj sie kocem lub zatéz cos cieplejszego, zadbaj o cisze w otoczeniu. Chodzi o to abys
czut/a sie w petni komfortowo i aby nic nie zaktécato Twojego czasu.

. Podobnie jak w ¢wiczeniu 1 uspokdj prace swojego organizmu poprzez skierowanie catej uwagi na oddech.
Swiadomie wdychaj powietrze i wydychaj.

. Kiedy poczujesz wyciszenie powoli zacznij wyobrazac sobie, ze kazdy oddech kierujesz do danej czesci ciata.
Zacznij od gtowy, przejdz przez srodek ciata az dotrzesz do stép. Wyobrazaj sobie, iz oddech trafia doktadnie

to tego miejsca w Twoim ciele do, ktérego chcesz zeby trafit.

4. Obserwuj odczucia ptynace z Twojego ciata : mrowienie, ciepto, zimno, napiecie miesniowe, skurcze.

. Podobnie jak w ¢wiczeniu 1 Twéj umyst w trakcie sesji bedzie uruchamiat rézne mysli. Badz tego Swiadomy

i w momencie kiedy spostrzezesz mys|, postaraj sie nakierowac swojg uwage na oddech i cze$¢ ciata na,
ktorej w danej chwili sie skupiasz.

. Po przejsciu przez wszystkie elementy Twojego ciata, zostah jeszcze przez chwile w pozycji lezacej i utrzymu;j
uwage na oddechu.

. Catos¢ mozna zakonczy¢ rozcigganiem, rozluznieniem miesni, szklankg wody.

To ¢wiczenie ze wzgledu na to, iz jest silnie relaksujgce moze powodowad sennos¢. W momencie kiedy
poczujesz sie senny/a otwdrz oczy. Staraj sie by¢ caty czas swiadomy/a.

Cw. 3 - Medytacja w ruchu

Wybierz sobie zestaw ¢wiczen rozciggajgcych, w ktdrych czujesz sie najbardziej komfortowo. Mogg to by¢
sktony, kotyska czy tez inne techniki rozciggania miesni. Przy kazdym ¢wiczeniu pamietaj o Swiadomym
oddechu. Np. Przy robieniu sktonéw : wdech przy pochyleniu sie i wydech przy wyproscie. Poczuj napiecie
swoich miesni, rejestruj wszelkiego rodzaju doznania ptyngce z Twojego ciata.

Wszystkie powyzsze propozycje ¢wiczeh mozemy wzbogaci¢ o muzyke relaksacyjna, ktéra bedzie puszczona
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oraz dostarczenie wsparcia dla pracownikéw opieki medycznej. mgr Michat Kupczyk

Zrédta inspiracji : Jon Kabat Zinn- , Zycie piekna katastrofa”, Mark Williams, Danny Penman - “Mindfulness,
trening uwaznosci”

Wsparcie bliskich

Nieoceniony wptyw na obnizenie poziomu stresu, lepsza kondycje psychiczna czy tez po prostu na utrzymanie
réwnowagi zyciowej ma wsparcie bliskich oséb. Rodzina i przyjaciele to osoby u, ktérych powinnismy szukac
wparcia. Czasem jedna rozmowa moze zmieni¢ wiele. Opowiedzenie komus$ o naszym problemie, przezyciach,
trudnych chwilach moze spowodowac u nas wielkg ulge.

Wynikiem zwyczajnej rozmowy moze by¢ zrzucenie naszego ciezkiego balastu emocjonalnego i lepsze
samopoczucie. Mozemy otrzymad wsparcie w rozwigzaniu konkretnego problemu bgdz wsparcie aby wytrwac
badz przezwyciezy¢ trudna sytuacje. Nalezy réwniez pamietaé, ze samo spedzanie czasu ze swoimi bliskimi
zastosowanie sie do zasady ,work life balance” polegajacej na oddzieleniu pracy od zycia prywatnego jest
ogromna korzyscia.

0 czym nalezy pamietac ? :

Rozmowa z bliskimi na temat swoich problemdw, trudnych emociji
Proszenie o pomoc to nie zaden wstyd
Szczeros¢

Wsparcie psychologiczne

Czasem stres jest na tyle duzy i na tyle intensywny, ze nie jesteSmy w stanie sobie sami z nim poradzi¢. Moze
brakowa¢ nam pewnych zasobéw, wiedzy badz odpowiedniego wsparcia. Warto siegng¢ po porade i pomoc
psychologiczna. W sytuacjach kiedy jestesmy wyczerpani przewlektym stresem tego typu wsparcie moze okazac
sie niesamowicie skuteczne. Istnieje wiele form pomocy psychologicznej, dobrodziejstwa XXI wieku dostarczajg
nam wiele mozliwosci kontaktu z psychologiem bez koniecznosci wychodzenia z domu. Wszystko mozna
zaaranzowac przy pomocy Skype, Microsoft Teams Zoom i wielu innych platform. Przyktadami spotkan
odbywajgcych sie przy uzyciu technologii moga by¢:

Telefoniczna infolinia psychologiczna
Spotkania z psychologiem (Skype, Ms. Teams)
Spotkania grupowe (Skype, Ms. Teams)
Grupy Balinta (Skype, Ms. Teams

W ramach dziatalnosci Towarzystwa Edukacji Psychosomatyczne;j

Indywidualne wsparcie psychologiczne online (Skype, ms. Teams, telefoniczne)
Indywidualne konsultacje psychologiczne online
Spotkania grupy Balinta online (Skype, ms. Teams)
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