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Wplyw pracy zmianowej na funkcjonowanie cztowieka

Praca zmianowa

Praca zmianowa, wedtug Kodeksu pracy, to wykonywanie pracy wedtug ustalonego rozktadu czasu
pracy przewidujgcego zmiane pory wykonywania pracy przez poszczegdlnych pracownikéw po
uptywie okreslonej liczby godzin, dni lub tygodni (Kodeks pracy, art. 128 §1).

Tryb pracy zmianowej obowigzuje w wielu zawodach, mozna sie z nim spotka¢ w przemysle,
ochronie zdrowia czy w pracy stuzb ratowniczych. Dostepne dane wskazuja, ze ok. 15—-25% oséb
aktywnych zawodowo w Europie i na Swiecie pracuje w trybie pracy zmianowej (Wright i in.,
2013).

Kodeks pracy wyrdznia kilka systeméw zmian:
= podstawowy (dobowy wymiar pracy wynosi 8 godzin w 5-dniowym tygodniu pracy)

= réwnowazny (w ktéorym dobowy wymiar pracy moze zosta¢ wydtuzony do 12, 16,
a nawet 24 godzin)

= przerywany (czas pracy wynosi 8 godzin na dobe, ale dopuszczalna jest przerwa do
8 godzin; Konopacka, 2016).

Rotacja zmian moze by¢ szybka, w przypadku zmian godzin pracy w obrebie jednego tygodnia, lub
wolna, gdy godziny pracy sg state przez tydzien lub kilka tygodni. Organizacja pracy rézni sie
w zaleznosci od potrzeb wynikajgcych z technologii produkcji lub koniecznosci zapewnienia odpo-
wiedniej, statej organizacji czasu pracy.

Wptyw pracy zmianowej na zdrowie

Wykonywanie pracy w niestandardowych godzinach wymaga dostosowania sie do nieregularnych
okreséw snu i czuwania, niezgodnych z naturalnymi rytmami biologicznymi. Utrzymujacy sie stan
takiej desynchronizacji negatywnie wptywa na samopoczucie i zdrowie pracownika (Zuzewicz,
Konarska, 2005). Konsekwencje mogg pojawiac sie w obrebie uktadu pokarmowego, uktadu ner-
wowego, ukfadu krazenia. Praca w niestandardowych godzinach moze takze doprowadzi¢ do pod-
wyzszonego poziomu cholesterolu oraz zwiekszenia ryzyka zachorowania na cukrzyce.

Praca zmianowa wptywa na funkcjonowanie psychiki. U oséb pracujgcych w niestandardowych
godzinach czesciej ujawniajg sie zaburzenia nastroju. Ucierpieé¢ z powodu systemu pracy moga
takze kontakty spoteczne i rodzinne. Z kolei pogorszenie stanu zdrowia prowadzi do wiekszej
absencji w pracy.

Praca w niestandardowych godzinach negatywnie wptywa na sposéb zaspokajania podstawowych
potrzeb — taczy sie z nieregularnoscig przyjmowania positkdw oraz nieregularnoscig snu. Pracowni-
cy zmianowi czesciej odzywiajg sie w niewtasciwy sposdb, czesciej wystepuje u nich podwyzszony
wskaznik masy ciata. Ich praca ma negatywny wpltyw na dtugos¢ i jakos¢ snu — $pig krdcej, niz po-
winni. Niedostateczna ilo$¢ snu przyczynia sie do bezsennosci, nadmiernej sennosci, wyczerpania.
Wszystko to wptywa na funkcjonowanie poznawcze pracownikow.
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Praca zmianowa w stuzbach ratowniczych

W niektdrych obszarach wyeliminowanie pracy zmianowej jest niemozliwe. Dotyczy to m.in. stuzb,
w ktérych konieczna jest stata gotowos¢ do niesienia pomocy, do ochrony innych, 24 godziny na
dobe. Pracownicy oddziatow ratowniczych w realiach polskich pracujg w réznym systemie zmia-
nowym. Ratownicy medyczni pracujg w trybie zmian 12-godzinnych (dziennych i nocnych), nato-
miast strazacy petnig stuzbe przez 24 godziny, po ktérych nastepujg dwa dni wolnego od pracy.

Z perspektywy ogdlnospotecznej wazne jest, by efektywnosé pracy stuzb ratowniczych i porzadku
publicznego byfa jak najwyzsza, by pracownicy tych zawoddéw zachowali sprawne funkcjonowanie
poznawcze. Na najwyzszym poziomie musi pozostaé ich zdolnos¢ do podejmowania szybkich decy-
zji, koncentracja i tempo reagowania. Z tego powodu wazne jest dbanie o stan zdrowia i kondycje
pracownikéw zmianowych.

Praca tgczaca sie z udzielaniem pomocy w sytuacjach nagtych i kryzysowych, gdy zagrozone jest
zycie i zdrowie ludzkie, powoduje, ze pracownicy nalezgcy do tych grup zawodowych doswiadczajg
silnego stresu. i sg narazeni na pogorszenie stanu zdrowia psychicznego. Czesciej niz w populacji
ogoblnej pojawia sie u nich zachorowalnos¢ na zespét stresu pourazowego, depresje, zaburzenia
lekowe. Cierpig takze na wypalenie zawodowe, chroniczne zmeczenie. Mogg ujawnié sie u nich
objawy somatyczne i psychosomatyczne bedgace skutkami stresu i przepracowania. Wzrasta takze
ryzyko uzaleznienia od alkoholu, gdy jest on traktowany jako sposéb poradzenia sobie ze stresujg-
cymi zdarzeniami (Petrie i in., 2018).
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Funkcjonowanie poznawcze w pracy

Osoby wykonujace prace w trybie zmianowym narazone sg na niedobdr snu i nadmiar stresu, co
przyczynia sie do gorszego funkcjonowania poznawczego (Pilcher i in., 2000). Sprawnos¢ funkcji
poznawczych jest istotnym elementem jakosci i efektywnosci wykonywanej pracy. Sprawne funk-
cjonowanie poznawcze to zachowana na odpowiednim poziomie zdolno$¢ koncentracji, umiejet-
no$¢ zapamietywania i przypominania sobie faktdw, zdolnos¢ szybkiego podejmowania decyzji,
odpowiednie i szybkie reagowanie na zdarzenia, skuteczne rozwigzywanie probleméw oraz komu-
nikatywnos¢ w mowie i dobra percepcja (Maruszewski, 1996).

Badania wskazujg na gorsze funkcjonowanie poznawcze pracownikéw zmianowych. Trudniej im
utrzymacd zdolnos$¢ koncentracji niz pracownikom zatrudnionym w systemie dziennym. Ich czasy
reakcji w trakcie zmiany nocnej i po jej zakonczeniu sg dtuzsze. Gorsza sprawnos¢ poznawcza moze
prowadzi¢ do zwiekszenia liczby wypadkdédw na nocnych zmianach, przyczynia¢ sie do obnizenia
jakosci wykonywanej pracy i zwiekszac ryzyko popetniania btedéw przez pracownikéw zmiano-
wych (Kazemiiin., 2016).

Sen a funkcje poznawcze

Dtugos$é i jakos¢ snu ma ogromny wptyw na funkcjonowanie poznawcze. Badania wykazaty, ze
u oso6b, ktdre $pig za krotko, czas reakcji ulega wydtuzeniu, pogarszajg sie pamiec i zdolnos¢ ucze-
nia sie (Caruso, 2014; Krishnan, Lyons, 2015).

Wyniki badan przeprowadzonych na duzej grupie oséb, ktére pracowaty badz pracujg w systemie
zmianowym, wykazaty, ze ci pracownicy, ktorzy obecnie funkcjonujg w takim trybie, wypadajg
gorzej od pozostatych badanych w zadaniach mierzgcych funkcjonowanie poznawcze (Titova i in.,
2016).
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Analiza wynikow badan pokazuje takze, ze osoby pracujgce na nocne zmiany lub w trybie zmiano-
wym rotacyjnym $pig $rednio o 1-2 godziny krécej niz pracownicy dzienni (Pilcher i in., 2000).
Deprywacja snu ma silny, niekorzystny wptyw na czujnos¢ i efektywnos¢ poznawczg, co moze byc¢
zwigzane z wyzszym wskaznikiem wypadkéw drogowych oraz btedami w pracy (Dinges, 1995).

W przypadku niedoboru snu obniza sie kreatywnos¢, umiejetnosé krytycznego myslenia
i rozwigzywania problemow. Brak snu przyspiesza proces starzenia sie mozgu i postep choréb neu-
rodegeneracyjnych. Jest takze powigzany z pogorszeniem funkcjonowania hipokampa, odpowie-
dzialnego za pamie¢ (Gorgoni i in., 2013). Skrécenie czasu snu juz o jedng godzine w tygodniu
skutkuje takim samym obnizeniem zdolnosci poznawczych jak 0,1 promila alkoholu we krwi, a nie-
przespana noc réwna sie efektowi dziatania nawet 1,9 promila. Niewystarczajgca ilos¢ snu o 36%
zwieksza szanse na wystgpienie chordb otepiennych lub obnizenie funkcji poznawczych (Cheniiin.,
2016). Tymczasem wtasnie osoby, ktdre doswiadczajg wiecej streséw zwigzanych z praca, skarzg
sie na gorszg jako$¢ snu (Buxtoniin., 2016).

Badania prowadzone przez CIOP ujawnity, ze ratownicy medyczni po 12-godzinnej zmianie nocnej,
podczas ktérej majg mniej mozliwosci odpoczynku, czujg wiekszg sennosé niz po zmianie dzienne;j.
S takze bardziej zmeczeni niz pracownicy zmian 24-godzinnych, a ponadto ratownikéw medycz-
nych charakteryzuje wyzszy poziom zmeczenia niz strazakdéw, co réwniez mozna tgczyc
z mniejszg mozliwoscig odpoczynku w trakcie zmiany. Ratownicy najnizej sposréd wszystkich ba-
danych oceniajg jako$¢ swojego snu, cierpig tez na niedobory snu. Jest to zwigzane z organizacjg
zmian, mniejszg regularnoscia pracy i szybszg rotacjg zmian (Nowak, tukomska, 2019).

Deprywacja snu a empatia

Deprywacja snu ma wptyw na zdolnosci poznawcze, a takze negatywnie oddziatuje na przetwa-
rzanie emocji. Niedobory snu obserwowane u pracownikéw zmianowych, w tym u ratownikow
medycznych i strazakéw, skutkujg obnizeniem empatii emocjonalnej, czyli zdolnosci wspodtod-
czuwania.

W jednym z badan zatozono, ze chroniczna niska jako$¢ snu moze mieé¢ wptyw na empatie u do-
Swiadczonych ratownikéw. Uczestnicy wypetniali zadanie komputerowe polegajgce na ocenie
zdjec poruszajacych i neutralnych emocjonalnie. Odpowiedzi ratownikéw zestawiono z odpowie-
dziami studentow ratownictwa i oséb niebedgcych ratownikami. U doswiadczonych pracownikdéw
zaobserwowano spadek empatii emocjonalnej w poréwnaniu do przedstawicieli pozostatych grup.
Wielu badaczy okresla taka redukcje empatii jako zespét utraty wspdtodczuwania, utrate zdolnosci
do empatycznej troski, opieki nad pacjentami i wigze jg m.in. z niska jakoscig snu (Guadagni i in.,
2018). Niedobor snu i wykonywanie pracy zmianowej sg wiec istotnymi czynnikami wptywajgcymi
negatywnie na sprawnosé ratownikéw medycznych, dla ktérych empatia jest bardzo wazng cecha
ze wzgledu na specyfike pracy w kontakcie z pacjentami.

Zachowania zdrowotne i nawyki zywieniowe

Badania dowodzg, ze praca w systemie zmianowym taczy sie ze stosowaniem niskiej jakosci diety,
paleniem papieroséw oraz nadwagg (Zhao, Turner, 2008). W badaniach prowadzonych przez CIOP
takze mozna zaobserwowac ten efekt. Ratownicy medyczni, ktérzy pracujg w systemie zmian
12-godzinnych, osiagajg nizsze wyniki w zakresie zachowan prozdrowotnych oraz prawidtowych



nawykéw zywieniowych od pracownikow dziennych oraz tych, ktorzy pracujg w systemie zmian
24-godzinnych. Sugeruje to, ze praca zmianowa, zwtaszcza taka, w ktérej duzy udziat majg zmiany
nocne, powigzana jest z gorszymi nawykami zywieniowymi i zdrowotnymi (Nowak, tukomska,
2019).

Badania potwierdzajg takze, ze mniejsza mozliwo$é odpoczynku w trakcie zmiany, brak czasu na
niezbedna drzemke powoduje rozregulowanie mechanizmu, ktéry odpowiada za uczucie gfodu
i sytosci. Moze to prowadzi¢ do zwiekszonego uczucia gtodu, zmian metabolicznych, a tym samym
do otytosci czy insulinoopornosci (Spiegel i in., 2009).

System zmian

Dowiedziono, ze pewne modyfikacje w systemie pracy zmianowej mogg by¢ korzystne dla funk-
cjonowania pracownika. Badania przeprowadzone na norweskich pracownikach wykazaty, ze wol-
na rotacja zmian (co 7 dni) sprzyja lepszej adaptacji do pracy w godzinach nocnych i poprawie
funkcjonowania poznawczego (Bjortvarn i in., 2006). Zbiezne wnioski mozna wyciggnac¢ z badan
przeprowadzonych na pielegniarkach — ich wyniki Swiadczg o tym, ze to wtasnie system szybkiej
rotacji zmian prowadzi do zwiekszonego ryzyka popetnienia btedéw medycznych, wynikajacego
z obnizenia sprawnosci poznawczej (Changiin., 2011).

Badania pokazujg takze, ze aby zachowa¢ wysoki poziom funkcjonowania poznawczego podczas
zmiany w godzinach nocnych, powinno sie wprowadzi¢ przerwy na odpoczynek, w tym na drzem-
ke, ktérej stosowanie moze zmniejszy¢ niekorzystny wptyw pracy w godzinach nocnych na pra-
cownika (Palermoiin., 2015).
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Badania prowadzone przez CIOP na ratownikach medycznych i strazakach wykazaty, ze tryb zmian
12-godzinnych i mniejsza mozliwos¢ odpoczynku w trakcie zmiany s3 mniej korzystne dla pracowni-
kdw niz zmiany 24-godzinne. Przyczyniajg sie do wiekszego zmeczenia, skrécenia czasu snu, gorszych
praktyk zdrowotnych oraz gorszego funkcjonowania poznawczego (Nowak, tukomska, 2019).

Badania potwierdzajg takze, ze dtugos¢ zmiany ma znaczenie dla funkcjonowania poznawczego.
Zmiany 8-godzinne wptywajg na kondycje pracownikdéw mniej negatywnie niz zmiany 12-godzinne
(Haidarimoghadam i in., 2017). Takze zmiany 24-godzinne wraz z mozliwoscig drzemki mogg by¢
dla pracownikéw bardziej korzystne niz zmiany 12-godzinne.

Okazuje sie, ze system pracy polegajgcy na wolno rotujgcych zmianach powoduje lepsze przysto-
sowanie do czuwania w nocy i spania w dzien. Dodatkowo mozliwos¢ drzemki regeneracyjnej
w trakcie pracy ma korzystny wptyw na samopoczucie i prace personelu medycznego.

Dla zachowania optymalnego zdrowia pracownicy powinni mie¢ co najmniej 7 godzin odpoczynku,
natomiast pracownicy, ktorzy pracujg na zmiany nocne, powinni mie¢ zapewnione 11 godzin na re-
generacje, z dodatkowym uwzglednieniem czasu na aktywnosci zwigzane z zyciem rodzinnym i spo-
tecznym. Dtuzszy konieczny czas na regeneracje wynika z tego, ze sen w ciggu dnia nie jest tak rege-
nerujacy jak sen w nocy, nie jest naturalny dla organizmu, nie jest zgodny z naszym rytmem okoto-
dobowym. Po zmianach nocnych, gdy pracownik ma mozliwo$¢ przespania nocy, jego sen jest na
ogot krétszy i ma gorsza jakosé w poréwnaniu do normalnego snu nocnego. Dlatego w przypadku
pracownikéw pracujgcych na zmiany nocne potrzebny jest dodatkowy czas na regeneracje miedzy
kolejnymi sekwencjami zmian. Zauwazono takze, ze krotkie i czeste przerwy w trakcie zmiany moga
by¢ bardziej korzystne niz jedna dtuga przerwa (Wong, Popkin, Folkard, 2019).

Badanie przeprowadzone na pielegniarkach, w ktédrym sprawdzano ich sen, nastrdj i satysfakcje
spoteczng w dniach wolnych od pracy, zarédwno po zmianie nocnej, jak i dziennej, wykazaty, ze po
zmianach nocnych wypadajg one gorzej we wszystkich badanych aspektach (Totterdell i in., 1995).
Powrét do dobrego samopoczucia trwat w takich przypadkach dtuzej niz oczekiwano i nie naste-
powat pierwszego dnia odpoczynku, a przewaznie pod koniec drugiego dnia odpoczynku. W zwigz-
ku z tym autorzy badan zalecili, aby osoby pracujgce na zmiany nocne otrzymywaty co najmniej
2 dni wolnego od pracy. Ponadto dowiedziono, ze czas reagowania i pamie¢ w dniach wolnych od
pracy po zmianach nocnych byt gorszy niz po zmianach dziennych, co moze wynika¢ z czestych
przesunie¢ okotodobowych.

Inne badania dowodzg, ze najwieksza sennos¢ jest zgtaszana podczas pierwszego dnia rekonwale-
scencji, a nie ostatniego dnia roboczego. Ich autorzy réwniez konkludujg, ze 1 dzien na powrét do
rownowagi nie jest wystarczajacy dla tej grupy pracownikéw (Akerstedt i in., 2000). Inni zalecaja
co najmniej 3 dni na regeneracje po 7 kolejnych nocnych zmianach (Kecklund i in., 1994).

Ponadto ryzyko wypadkow wynikajgcych ze zmeczenia rosnie wraz z dtugoscig zmiany. Badania
dowiodty, ze w pordwnaniu do zmiany 8-godzinnej prawdopodobieristwo wypadkéw wzrasta
0 13% dla zmian 10-godzinnych i 27% dla zmian 12-godzinnych (Wong i in., 2019). Stwierdzono
takze, ze jesli godziny pracy zostang wydtuzone, to nawet mimo zmniejszenia liczby kolejnych dni
pracy (np. do 4 dni na 12-godzinnych zmianach) ryzyko wypadku w miejscu pracy wzrosnie o 25%,
zwtaszcza na zmianach nocnych (Folkard, Lombardi, 2006).

Jak zatem radzi¢ sobie z negatywnym wptywem pracy zmianowej, jesli jej wyeliminowanie jest
niemozliwe? Drogg do poprawy samopoczucia jest dbanie o wtasne zdrowie, o kondycje fizyczng
i psychiczng. Konieczne jest wprowadzenie zdrowego stylu zycia, zadbanie o wtasciwg diete,
zwiekszenie aktywnosci fizycznej. Nalezy stosowac odpowiednie praktyki zdrowotne, zapobiegac
chorobom, zanim pojawig sie ich objawy. Zawsze trzeba znajdowaé czas na regeneracje, odpoczy-
nek; bez tego nasze samopoczucie nigdy nie bedzie dobre.



Jak sobie radzi¢ z negatywnymi skutkami pracy zmianowej?

Negatywnym skutkom pracy zmianowej mozna przeciwdziataé, wprowadzajgc zdrowy styl zycia
i zmieniajac negatywne nawyki. Trzeba zwrdci¢ uwage na kilka aspektéw naszego funkcjonowania:
zadbac¢ o odpowiednie odzywanie, nawodnienie, regeneracje i odpoczynek. Poniewaz nie zawsze
jest mozliwa zmiana systemu pracy na nietgczacy sie z réznymi zmianami, nalezy zadbac o pozosta-
te sfery zycia, by poprawi¢ wtasne samopoczucie, stan zdrowia oraz funkcjonowanie poznawcze.
Kluczem do tego jest efektywny sposéb
odpoczynku i dbanie o zaspokajanie wita-
snych potrzeb, a takze umiejetno$é radze-
nia sobie ze stresem. Warto zatem zadbac
o wprowadzenie pozytywnych nawykdw.

Odzywianie

Nasz sposdb odzywiania wptywa na wy-
twarzanie substancji neurochemicznych
potrzebnych do sprawnego funkcjonowa-
nia mozgu. Zeby zachowad energie
i utrzymac¢ koncentracje, warto zadbac
0 spozywanie positkdw bogatych w wyso-
kiej jakosci, petnowartosSciowe produkty.
W trakcie zmiany nocnej powinno sie uni-
ka¢ jedzenia ciezkostrawnych positkow,
a na co dzien lepiej zrezygnowac z dan
wysokoprzetworzonych, stodyczy, gazo-
wanych napojéw. Nalezy uwazaé¢ na wa-
hania poziomu insuliny w organizmie, nie
pomija¢ positkdw, jada¢ czesciej, ale
mniejsze porcje oraz spozywaé¢ weglowo-
dany o niskim indeksie glikemicznym.
Szczegdblnie niezdrowe jest pomijanie
positkéw, a zwtaszcza $niadan (McCrory, 2014), ktdre moze powodowac deficyty poznawcze,
trudnosci z koncentracjg i z pamiecig roboczg, czyli takg, ktérg wykorzystujemy w danym mo-
mencie przy rozwigzywaniu jakiegos problemu. Jadanie mniejszych positkdw, za to czesciej, po-
maga zapewnic sobie lepszg pamiec i stabilny nastrdj.

Macrovector/Bigstockphoto

Zwrd¢ uwage na to, czy nie spozywasz za duzo produktdw zawierajgcych cukier. Uzaleznienie od
cukru moze objawiac sie zawrotami gtowy, ostabieniem, sennoscig, spadkiem energii. Niebez-
pieczne dla zdrowia sg cukry dodawane do zywnosci, napojéw, sokow owocowych. Badania dowo-
dzg, ze nadmierne spozycie cukru wigze sie takze ze zwiekszonym ryzykiem prochnicy (Paglia i in.,
2016), otytosci (Costacurta i in., 2014), zachorowania na choroby sercowo-naczyniowe (Vos i in.,
2017), na cukrzyce typu 2, zespdt metaboliczny. Dieta bogata w cukry wptywa szkodliwie na funk-
cjonowanie médzgu, pogarsza zdolno$é uczenia sie i zapamietywania informaciji.

Ograniczenie spozycia cukréw rekomendowane jest przez WHO (WHO, 2015). Od dawna moéwi sie
o tym, ze energia pochodzgca z cukréw nie powinna przekracza¢ 10% catkowitej dziennej podazy
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energii, a ostatnio granica ta zostata przesunieta do 5%. Na nadmiar cukréw w diecie powinny
uwazac zwtaszcza osoby mato aktywnie fizycznie, obcigzone cukrzyca czy otytoscig. Zamiast biate-
go cukru mozna stosowac miod, ktéry dodatkowo ma dziatanie przeciwzapalne, oraz syrop klono-
wy bogaty w mangan. Stodycze mozna zastgpi¢ takze owocami — zaréwno surowymi, jak i suszo-
nymi, jes¢ np. daktyle, figi.

Spozywajgc weglowodany, staraj sie wybieraé te ztozone. Weglowodany proste, znajdujace sie
w cukrze, biatym pieczywie, powodujg szybki wzrost energii, ale takze szybkie tempo jej spadku.
Woybieraj zatem chleb petnoziarnisty, ryz brgzowy, rosliny strgczkowe. Spozywaj takze produkty
bogate w biatko.

Zwrdé¢ uwage na to, czy spozywasz produkty bogate w tryptofan. Jego niedobér w diecie uposledza
proces uczenia sie. Tryptofan znajdziesz w produktach z duzg zawartoscig biatka, takich jak ryby,
chude miesa, mleko, sery, soja, pestki dyni oraz nasiona roslin strgczkowych.

Wskazana jest rezygnacja z ttuszczéw nasyconych. Badania dowodzg, ze stosowanie przez dtugi
czas diety wysokottuszczowej zmienia w organizmie sposdb zarzadzania dopaming (jednym z tzw.
hormondw szczescia), a w konsekwencji prowadzi do licznych schorzen. Uwazaj na zte ttuszcze,
czyli ttuszcze trans, ktére dziatajg destrukcyjnie na nasz mozg, czego skutkiem sg deficyty w zakre-
sie funkcjonowania poznawczego. Ten rodzaj ttuszczéw czesto mozna znalezé w potrawach sma-
zonych, a ponadto w ciastkach, pgczkach, chipsach, krakersach, cukierkach czy majonezie.

Pamietaj o produktach poprawiajgcych koncentracje i pamieé, do ktérych zaliczajg sie m.in. owoce,
warzywa i produkty petnoziarniste. Dostarczaj organizmowi zdrowych ttuszczéw: wprowadz do
diety produkty bogate w kwasy omega-3 znajdujgce sie w rybach, np. tososiu, tuiczyku, dorszu
i sardynkach, oraz w siemieniu Inianym, nasionach chia i orzechach wtoskich. Kwasy omega-3
korzystnie wptywajg na funkcje poznawcze, poniewaz budujg ostonki komdrek nerwowych,
zapewniajgc im elastycznosc.

Designed by Freepik
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Ostatnie badania dowodzg, ze picie kawy jest zdrowe dla naszego organizmu. Kawy nie powinno
sie pi¢ w nadmiarze, czyli wiecej niz 4 filizanek w ciggu dnia (400 mg kofeiny dziennie). Kawa jest
zrédtem magnezu, dlatego cho¢ powoduje jego wyptukiwanie z organizmu, to w efekcie dostarcza
wiekszej jego ilosci. Korzystne jest tgczenie kawy z kakao lub gorzka czekolada. Kawa przyczynia sie
do zwiekszenia poczucia energii, niweluje zmeczenie oraz korzystnie wptywa na motywacje, a ka-
kao wptywa na poprawe krazenia w mdézgu i poprawia uwage, jednoczesnie zmniejszajac uczucie
niepokoju, pojawiajgce sie czesto po spozyciu zbyt duzej ilosci kawy.

Odpowiednia dieta moze tez by¢ pomocna w walce ze stresem. Warto zwrdci¢ uwage na produk-
ty bogate w kwas foliowy — ich spozywanie zmniejsza narazenie na depresje. Do kategorii tej
zaliczajg sie szpinak, jarmuz, szczaw, brokuty, szparagi. Terapie antystresowg wspomaga tez je-
dzenie pistacji, jak réwniez produktdw bogatych w magnez (np. suszonych moreli). Uczucie nie-
pokoju i stresu fagodzi witamina B, znajdujgca sie np. w awokado. Pomocna oczywiscie bedzie
tez gorzka czekolada.

Pamietaj, ze warto jes¢ jezyny, bordwki, truskawki, maliny i czerwone winogrona. Znajdujg sie
w nich antyoksydanty, ktére poprawiajg pamieé. Owoce powodujg oczyszczanie sie mobzgu
z toksyn i zbednych substancji, boréwka amerykarnska ma dziatanie przeciwutleniajgce, wiasciwo-
$ci przeciwzapalne wykazujg jagody.

W diecie kazdego z nas powinny sie znajdowac orzechy, ktdre chronig uktad nerwowy przed spad-
kiem zdolnosci poznawczych. Orzechy wtoskie zawierajag magnez oraz cynk, pozwalajacy cieszy¢ sie
dobrym humorem. Ich jedzenie chroni takze przed depresjg, a zawarte w nich zelazo przeciwdziata
anemii. Bogate sg rowniez w melatonine, ktéra reguluje cykl dobowy, dlatego polecane sg osobom
majacym problem ze snem.

Z kolei codzienne picie soku z burakéw poprawia krgzenie w mdzgu, co przyczynia sie do hamowa-
nia rozwoju demencji. Na spozycie burakéw uwazaé muszg jedynie osoby chore na cukrzyce, gdyz
warzywo to charakteryzuje sie wysokim indeksem glikemicznym.

W ramach przekasek lepiej siega¢ po te ttuszczowe, wysokoenergetyczne, np. orzechy, satatke wa-
rzywng z oliwg, awokado. Przekaski bogate w ttuszcze sycg na dtuzej niz weglowodanowe. Jesli
natomiast masz ochote na cos stodkiego, wybierz zdrowe weglowodany, np. banany, gorzka czeko-
lade czy daktyle.

Picie wody

Zwré¢ uwage na odpowiednie nawodnienie organizmu. Odwodnienie powoduje spadek funkcji
poznawczych, zapominanie, ktopoty z koncentracjg, prowadzi do bdéléw gtowy i zmeczenia. Przy-
czynia sie takze do zwiekszonego wydzielania kortyzolu, ktéry z kolei uposledza funkcje poznawcze
(Edmonds iin., 2018).

Dzien powinno zaczynac sie od wypicia szklanki wody. W nocy nie dostarczamy organizmowi wody,
wiec braki te trzeba uzupetni¢ rano. Do wody mozna dodac sok z cytryny — dla lepszego funkcjo-
nowania zotgdka — oraz sdl; lepiej sie wtedy wchtania.

Wode nalezy pi¢ takze w ciggu dnia, najlepiej 2 litry dziennie. Jej picie wptywa korzystnie na funk-
cje poznawcze, pamieé, uwage wzrokowg oraz na nastréj (Masento i in., 2014). Ponadto powoduje
rozszerzenie naczyn krwionosnych i zmniejszenie czestosci akcji serca, co moze stymulowaé ak-
tywnos¢ nerwowa.

Pamietaj zatem, zeby zawsze miec przy sobie butelke wody i regularnie uzupetnia¢ jej brak
w organizmie — ten jeden prosty nawyk moze mieé zbawienne skutki.
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Aktywnosc¢ fizyczna

Nie zapominaj o aktywnosci fizycznej. Cwiczenia fizyczne wspomagaja

prace mozgu: majg swoj wktad w proces jego budowy, w tym tworzenie

nowych neurondw,; ponadto i wptywajg na wydzielanie neuroprzekazni- < 3
kéow. Tym samym opdZniajg procesy starzenia sie mdzgu i poprawiajg na- & .
sze funkcje poznawcze, zwiekszajg czujnosé, uwage, elastycznos¢ poznaw-

s

czg oraz motywacje.

Cwiczenia fizyczne o niskiej albo $redniej intensywnosci chronig przed
chorobami uktadu sercowo-naczyniowego (Nocon i in., 2008), a ryzyko
zachowania zmniejsza sie juz przy niskiej czestosci podejmowania aktyw-
nosci fizycznej (Warburton, Bredin, 2016). Aktywnos¢ fizyczna w postaci
treningdw tlenowych prowadzi do wzrostu poziomu utlenowania naszego
mozgu i zmniejsza ryzyko wystepowania wielu schorzen, takich jak cukrzy-
ca lub choroby uktadu sercowo-naczyniowego (Williams, 2011).

Sport wptywa tez korzystnie na nasz mézg. Regularne ¢wiczenia fizyczne,
w trakcie ktérych uczymy sie czego$ nowego, powodujg pojawienie sie
nowych potgczen neuronalnych w hipokampie — obszarze mézgu odpo-
wiedzialnym za zapamietywanie.

Ptywanie z kolei wptywa na poprawe ukrwienia moézgu. Wynika to z na-
przemiennego gtebokiego oddychania i zatrzymywania oddechu. Ponadto
coraz wiecej dowoddw sugeruje, ze ¢wiczenia o duzej intensywnoéci mo- ~ Macrovector/Bigstockphoto
g3 wywotywaé wieksze korzysci zdrowotne przy ich niedtugim czasie

trwania. Intensywna 15-minutowa dzienna aktywnos$¢ przynosi podobne skutki, co 60 minut
umiarkowanej aktywnosci, a zajmuje duzo mniej czasu, warto wiec rozwazy¢ wprowadzenie tego
typu ¢wiczen do planu dnia (Weniin., 2011).

Angazuj sie zatem w wysitek tlenowy. Jednym ze sposobdéw bedzie jezdzenie do pracy rowerem
w umiarkowanym, statym tempie. Mozesz takze organizowa¢ wycieczki rowerowe w weekendy
i dni wolne od pracy.

Sen

Aby mdzg pracowat z petng wydajnoscia, konieczne jest zapewnienie odpowiedniej liczby godzin
na sen i odpoczynek. Sen ma zasadnicze znaczenie dla naszych funkcji poznawczych i stabilnosci
emocjonalnej, wptywa takze na procesy metaboliczne.

By organizm dziatat prawidtowo, $pij przynajmniej 7 godzin. Sen jest wazny dla zachowania zdro-
wia i dobrego samopoczucia, dla utrzymania plastycznosci mézgu. Jest potrzebny w procesie nauki,
do konsolidacji sladéw pamieciowych. Konsolidacja pamieci odbywa sie w fazie snu gtebokiego,
ktdra pojawia sie na pézniejszym etapie snu.

Sen jest konieczny do regeneracji organizmu. Jesli nie masz zapewnionej odpowiedniej ilosci snu
W nocy, staraj sie zorganizowac czas na krétkie drzemki, by zregenerowac organizm. Unikaj jednak

drzemek, gdy masz przed sobg catg noc na sen. Zadbaj o higiene snu, by budzi¢ sie wypoczetym
i petnym energii.
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Zasady higieny snu

= QOgraniczaj czas spedzany w tézku, nie wyleguj sie.

= Nie prébuj zasngc¢ na site; w momencie, gdy organizm jest zmeczony,
sen staje sie najbardziej efektywny.

= Wieczorem, przed snem nocnym, podejmuj aktywnos$¢ fizyczng, tak ~ Macrovector/Bigstockphoto
by sie zmeczy¢, ale nie pdzniej niz 3—-6 godzin przed snem, tak by
temperatura ciata zdazyta sie obnizy¢.

= Unikaj silnego swiatta wieczorem i ciemnych pomieszczen w ciggu dnia.
® Zadbaj o odpowiednie zaciemnienie i wyciszenie sypialni, zastaniaj okna, gdy $pisz w dzien.
® QOgranicz liczbe bodzcow docierajgcych do sypialni: Swiatto, odgtosy, zapachy.

® Jesli nie mozesz wyeliminowaé hatasu, np. Szczekania psa, wigcz urzadzenie, ktére wydaje
monotonne dzwieki, do maskowania hatasu, np. Wentylator.

® Przed snem usun zegarek z zasiegu wzroku, czeste sprawdzanie godziny dziata stresujgco.

= Nie umieszczaj w sypialni urzadzen emitujgcych swiatto (np. Telewizora).

® Zadbaj o odpowiednie przewietrzenie, temperature i wilgotnos¢ w pomieszczeniu, w ktérym
$pisz.

= |dealna temperatura do snu to 18—22 stopnie celsjusza.

= Przewietrz sypialnie, ale unikaj przeciggdw w okolicach gtowy.

= Nie $pij mniej niz 5 godzin; jesli ci sie to nie uda, zadbaj o drzemke.

= Materac, na ktérym $pisz, musi by¢ wygodny i zdrowy dla kregostupa, a posciel wykonana
z naturalnych tkanin.

= Jesli masz mozliwos¢ przespania nocy, unikaj drzemek w ciggu dnia.

= Staraj sie przed snem ograniczy¢ liczbe bodzcéw, nie korzystaé z urzadzen emitujgcych swia-
tto, unikaé czynnosci angazujgcych emocjonalnie.

= Staraj sie przesypia¢ zawsze wielokrotnos¢ 90 minut (np. 4,5 godziny, 6 godzin lub 7,5 godzi-
ny), tak by budzi¢ sie w fazie snu ptytkiego i pozosta¢ wypoczetym.

= Nie wykonuj w 16zku czynnosci zwigzanych z praca lub szkotg.

® Przed snem no$ luzne ubranie, wez relaksujgcyg kapiel (1-2 godziny przed snem), stuchaj
relaksujgcej muzyki.

= Pozbadz sie napiecia miesniowego: spréobuj akupunktury, masazu, sauny, jogi lub rozcig-
gania.

® Jesli nie mozesz zasngé, wyjdz z tdzika, przejdz sie, aby zmniejszy¢ temperature ciata.

13


https://www.bigstockphoto.com/pl/search/?contributor=Macrovector

Jedzenie na dobry sen

® Poéznym  popotudniem
unikaj kofeiny, nikotyny
i alkoholu.

= Zjadaj lekkostrawng ko-
lacje (nie jedz pdiniej
niz 2 godziny przed
snem, a produkty, ktére
sie dfugo trawig, np. Mieso, spozywaj nie pdzniej niz 4 godziny przed snem).

Macrovector/Bigstockphoto

= Wieczorem podnie$ poziom tryptofanu, spozywajgc ok. 1-2 godziny przed snem zawierajace
go produkty, takie jak biaty i brgzowy ryz, banany, pestki dyni, pestki stonecznika, sezam,
indyk, kurczak, jajka, orzechy, produkty petnoziarniste, soczewica, biata ryba i awokado.
Wchtanianie tryptofanu utatwia wapn i witamina B6.

= Potas obniza czesto$¢ skurczow nocnych; produkty bogate w potas to buraki, pomidory,
arbuzy, szpinak, fasola, tosos.

= Magnez utatwia zasypianie, warto spozywac go w takich produktach, jak awokado, orzechy
wioskie, banany, soczewica, otreby owsiane.

= Przed snem unikaj bekonu, sera, czekolady, baktazana, ziemniakdw, kiszone]j kapusty, kietba-
sy, szpinaku, pomidoréw.

= Pij rumianek przed snem.

= Mozesz przyrzadzi¢ przed snem przekaske: zmieszaj rozdrobnione awokado z pestkami dyni,
migdatami, bananem. Mozesz dodac¢ do tego herbate relaksacyjng lub rumianek.

® Przed péjsciem spac nie jedz produktéw, ktdre zawierajg cukier i sél.

= Unikaj cukru i weglowodandéw prostych.

Odpoczynek

Daj sobie prawo do odpoczynku. Angazuj sie w czynnosci wymagajgce kreatywnosci, tgczace sie
z nabywaniem nowych umiejetnosci, angazujgce prawa pétkule mdzgu. Uczac sie czegos nowego,
tworzymy nowe potaczenia neuronalne. Nabywanie nowych umiejetnosci sprawia, ze wypadamy
lepiej w zakresie funkcjonowania pamieci ogdlnej oraz w sytuacjach wymagajgcych od nas wielo-
zadaniowosci. Dobrym pomystem jest takze dziatalnos¢ artystyczna i kreatywna: malowanie, me-
dytacja, gra na instrumencie muzycznym. W trakcie tych czynnosci odpoczywa lewa pétkula mo-
zgu, co wzmacnia skupienie. Muzyka stymuluje z kolei te czes¢ modzgu, ktora jest odpowiedzialna
za pamie¢, mowe i ruch. Przyktadéw dobroczynnego wptywu takiej aktywnosci dostarczajg zyciory-
sy znanych oséb: Einstein w czasie wolnym grat na skrzypcach, a Churchill malowat. Stymulowali
tym samym cze$¢ mdzgu odpowiedzialng za emocje i myslenie abstrakcyjne, a pozwalali odpoczgc
tej odpowiedzialnej za logiczne myslenie.
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Czas wolny warto spedzac na tonie natury. Nagromadzenie bodzcéw, ktére otaczajg nas w miescie,
utrudnia relaks — nasza uwaga pozostaje wcigz wzmozona i nasz mdzg nie odpoczywa. Warto za-
pewni¢ mu ten komfort i ograniczyé ilo$¢ dostarczanych bodzcéw.

Dudarev Mikhail/Bigstock

Warto odpoczywac aktywnie. Aktywne formy wypoczynku dodajg nam energii, powoduja, ze od-
poczywamy lepiej i bardziej efektywnie. Dlatego w weekend lepiej np. zorganizowaé sobie
wycieczke rowerowa niz leze¢ przez caty dzien na kanapie.

Angazuj sie w aktywnosci sprawiajgce Ci przyjemnos¢ i znajdz idealny dla siebie sposéb odpoczy-
wania. By¢ moze bedzie to jakis rodzaj aktywnosci sportowej, by¢ moze nauka gry na instrumencie
lub garncarstwo. Poznawaj nowe formy aktywnosci i sprawdzaj, co jest najlepsze dla Ciebie. Anga-
Zowanie sie w czynnosci sprawiajgce przyjemnos¢ bedzie skutkowato tym, ze nie odczujesz tego
czasu jako straconego; dzien wolny od pracy bedzie wykorzystany w odpowiedni sposdb, a Twoj
organizm — zregenerowany. Znalezienie pasji dla siebie zapewni Ci dawke pozytywnych emoc;ji,
wprawi w dobry nastréj i pomoze radzi¢ sobie z wymaganiami zawodowymi i stresem dnia
codziennego.
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W trakcie dnia warto zadba¢ o odpowiedni odpoczynek, a w przypadku niedoboru snu nocnego —
zorganizowac sobie czas na drzemki. Drzemka przeciwdziata efektom zmeczenia, zwiekszajac czuj-
nos$¢, poprawiajgc funkcje poznawcze i psychomotoryczne (Lovato, Lack, 2010). W trakcie drzemki
dochodzi do transferu informacji z pamieci krétkotrwatej do dtugotrwatej, dlatego na przyktad wie-
logodzinna nauka bez snu powoduje, ze zapamietanie kolejnych partii informacji staje sie coraz
trudniejsze, a wreszcie niemozliwe. Dopiero po uzupetnieniu niedoboréw snu mozliwe jest wzno-
wienie tego procesu.

Sen poprawia funkcjonowanie pamieci krétkotrwatej, a drzemki o dtugosci od 5 minut do 2 godzin
wptywajg pozytywnie takze na nastréj (Brooks, Lack, 2006). Krétkie drzemki przynoszg efekty bez-
posrednio po przebudzeniu, w przeciwienstwie do drzemek dtugich. Wykazano, ze 10-minutowa
drzemka przynosi korzysci natychmiastowe, ktére utrzymujg sie do 3 godzin. Moze ona wptyngé na
ztagodzenie zaréwno subiektywnie odczuwanej, jak i obiektywnej sennosci, zwiekszy¢ poczucie
wigoru, zmniejszy¢ zmeczenie, wptyngé na zwiekszenie doktadnosci i szybkosci wykonywania za-
dan poznawczych (Brooks, Lack, 2006). Drzemki trwajgce 10—20 minut tagodzg sennos¢, zwiekszajg
czujnos¢ i dodajg energii. Natomiast drzemki trwajace ok. 30 minut mogg powodowac gorsze sa-
mopoczucie po przebudzeniu. Pétgodzinna drzemka sprzyja za to lepszemu zapamietywaniu fak-
tow, twarzy i nazwisk. Z kolei 90 minut drzemki, czyli odbycie catej fazy cyklu snu prowadzi do po-
prawy pamieci emocjonalnej i proceduralnej (zwigzanej np. z jazdg na rowerze, grg na instrumen-
cie) oraz kreatywnosci.

Drzemki dtugie, czyli trwajgce powyzej 2 godzin, mogg juz nie by¢ tak korzystne. Po dtugiej drzem-
ce spada nasza efektywnos¢ — jesli zaraz po wybudzeniu zabierzemy sie za wykonanie jakiego$ za-
dania, mozemy wypasé o wiele gorzej niz podczas pracy w okresie czuwania nieprzerwanym
drzemka. Stan taki moze sie utrzymywacé az do 24 godzin po przebudzeniu, w ktérym to czasie mo-
g3 sie jednak pojawia¢ momenty poprawy funkcjonowania i lepszego samopoczucia.

Recepta na udana drzemke
= Unikaj kofeiny i innych uzywek na 1-4 godziny przed drzemka.
= Bezposrednio przed drzemka wypij filizanke kawy.
m  Ustaw alarm na 20 minut (z kofeing lub bez) lub 90 minut (bez kofeiny).
®= Mozesz zakry¢ oczy opaska.

® Uzyj zatyczek do uszu, jesli nie mozesz wyeliminowac zrédta hatasu.

Zwracaj uwage na swoje samopoczucie, dbaj o dobry nastrdj, staraj sie kazdego dnia budowac po-
zytywng samoocene. Podkreslaj, wzmacniaj nawet drobne sukcesy, tak by unikngé poczucia spad-
ku osobistych osiggniec.

Dbaj o relacje w zyciu zawodowym i prywatnym. Otrzymywane wsparcie spoteczne jest pomocne dla
zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego. Relacje z innymi pozwalajg nam przezwyciezy¢ zrédta
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stresu. Dbanie o relacje z ludZmi jest wazne nie tylko dla zachowania dobrostanu psychicznego, ale
takze dla sprawnego funkcjonowania poznawczego. Angazowanie sie w interakcje spoteczne stymu-
luje nasz mdzg i usprawnia pamiec. Wsparcie spoteczne zapewnia lepsze funkcjonowanie emocjo-
nalne, sprzyja wolniejszej degradacji pamieci. Mdzgi oséb, ktdre majg wiekszg liczbe znajomych, sg
bardziej rozwiniete w obszarach odpowiedzialnych za pamiec i reakcje emocjonalne.

Lekarstwem dla naszego mézgu moze by¢ smiech, ktéry sprzyja kreatywnosci, usprawnia proces
zapamietywania i zbierania informacji. W dobrym nastroju tatwiej nam kojarzyé fakty i wykraczac
poza schematy myslowe. Zdecydowanie warto wiec sie Smiaé — nie tylko dla zdrowia, ale takze dla
efektywnego funkcjonowania poznawczego.

Radzenie sobie ze stresem

Jak wiadomo, stres negatywnie wptywa na
nasze zdrowie i funkcje poznawcze. Przewle-
kty stres powoduje state zmiany w mdézgu —
niszczy komérki nerwowe, uszkadza strukture
mozgu odpowiedzialng za tworzenie nowych
wspomnien i przywotywanie z pamieci sta-
rych. Aby poprawi¢ swoje funkcje poznawcze,
konieczne jest wyeliminowanie Zrédet stresu
lub nauczenie sie radzenia sobie ze stresem.

Staraj sie korzystaé ze wsparcia kolegdéw
i 0s6b bliskich. Rozmowy z kolegami z pracy
na tematy trudne i angazujgce emocjonalnie

sprzyjaja roztadowaniu napiecia i poprawiajg i ——
samopoczucie. Bigstock

W trakcie pracy staraj sie nie koncentrowac¢ na doswiadczanych emocjach, tylko na zadaniu, ktére
masz do wykonania. Znajdz odpowiednig dla siebie forme radzenia sobie z emocjami — moze by¢
to sport, joga, medytacja, spacery. Nie blokuj negatywnych emocji, daj sobie prawo do ich
doswiadczania, ale ucz sie radzi¢ sobie z nimi w konstruktywny sposob.

Dbaj o swoje zdrowie psychiczne. Nie obawiaj sie prosi¢ o pomoc specjalisty, gdy czujesz, ze jest
taka potrzeba. W przypadku powaznych ktopotdw zawsze mozesz zgtosi¢ sie po wsparcie do psy-
chologa, psychiatry czy innego lekarza. Pamietaj, ze jednym z objawdéw depresji czy leku sg trudno-
sci w koncentracji, podejmowaniu decyzji, pogorszenie pamieci. Bgdz wrazliwy na wtasny stan psy-
chiczny.

Pomocne w radzeniu sobie ze stresem sg techniki relaksacji. Stuza odprezeniu, roztadowaniu
napiecia, odpoczynkowi. Warto nauczy¢ sie je stosowaé, by funkcjonowaé efektywniej. Jest kilka
popularnych metod relaksacji, m.in. relaksacja metodga Jacobsona, trening autogenny Schultza czy
kontrola oddechu. Znajdziesz tutaj krétki ich opis — by¢ moze ktéras przypadnie Ci do gustu.
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Techniki relaksacyjne majg na celu wprowadzenie organizmu w stan odprezenia, zredukowanie
napiecia (Kokoszka, 1993). Relaksacji moze nauczy¢ sie kazdy. Poprzez nauke napinania miesni,
z czasem opanowujemy zdolnos¢ ich odprezania, co jest bardzo pomocne w chwilach stresu, gdy
jestesmy napieci. Podczas relaksacji spada aktywnos¢ uktadu nerwowego, pojawia sie rozluznienie.
Angazujac sie w trening relaksacyjny, trzeba zadbac o odpowiednie miejsce, ciche i spokojne, kom-
fortowg pozycje ciata, pozbycie sie zbednych mysli.

Jakie korzysci ptyna ze stosowania technik relaksacji?

® Serce zwalnia, jego rytm sie uspokaja.

= QOddech staje sie wolniejszy i gtebszy.

= QObniza sie cisnienie krwi.

= Rozluzniajg sie miesnie.

= Zwieksza sie przeptyw krwi do mdzgu.

® Poprawia sie trawienie.

= QObnizajg sie poziomy hormondéw stresu (adrenalina, kortyzol) oraz cukru we krwi.
= Poprawia sie koncentracja, nastrdj i jako$¢ snu.

= Zmniejsza sie ogdlne zmeczenie.

W czasie wykonywania metody relaksacji wprowadzamy nasze ciato w stan odprezenia. Mdzg pra-
cuje woéwczas w czestotliwosci alfa, czyli fal, ktdre pojawiajg sie wtasnie w stanie relaksu, przed
snem, po przebudzeniu. Relaksacja powoduje, ze poziom kortyzolu — hormonu stresu — ulega obni-
zeniu, czego efekty utrzymuja sie przez dtuzszy czas. Innymi stowy relaksacja stuzy redukcji odczu-
wanego stresu.

Techniki te dodatkowo poprawiajg naszg zdolnos¢ koncentracji. Cwiczenia polegajace na skupianiu
sie jedynie na obrazie stworzonym we wiasnej gtowie pomagajg kontrolowac niechciane mysli
i skoncentrowac sie na zadaniu.

Relaksacja jest idealnym sposobem na odpoczynek. Juz 15-minutowe éwiczenia zwiekszajg poziom
odczuwanej energii i rozluzniajg miesnie, powodujgc uczucie przyjemnosci. Techniki relaksacyjne
mozna wzbogacié o stuchanie muzyki z dudnieniami réznicowymi, czyli dzwiekami o identycznych
czestotliwosciach podawanymi do obojga uszu, ktére pomagajg w synchronizacji pétkul mdzgo-
wych.

Relaksacja Jacobsona

Metoda relaksacji Jacobsona polega na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu miesni. Napiecie
konkretnego miesnia utrzymujemy przez kilka sekund. Napinanie i rozluznianie obejmuje kazdg
grupe miesni w ciele. Rozluzniajgc miesnie, trzeba skupiac sie na odczuwaniu stanu odprezenia,
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relaksu. Cwiczenie relaksacji powinno trwaé okoto 20 minut, powinno sie je powtarza¢ raz dzien-
nie. Systematyczne ¢wiczenie sprawi, ze relaksacja stanie sie nawykiem.

Pamietaj, ze wazne jest, aby podczas éwiczen nikt nie przeszkadzat. Powinna panowaé cisza, ewen-
tualnie moze Ci towarzyszy¢ spokojna muzyka. Cwiczenia powinno sie wykonywaé w wygodnym
miejscu — na t6zku lub w fotelu, tak by ciato mogto catkowicie sie rozluzni¢. W trakcie relaksacji
staraj sie odprezyc i ograniczy¢ myslenie o innych sprawach, a takze skupianie sie na technicznych
aspektach relaksacji. Napinaj miesnie przez 5 sekund, a rozluzniaj przez 10 sekund, cieszac sie sta-
nem zrelaksowania.

Systematyczne stosowanie éwiczen sprawi, ze osoba je stosujgca nauczy sie odczuwaé miesnie,
a nastepnie Swiadomie je rozluznia¢, nawet bez wczesniejszego napinania. Umiejetnos¢ Swiado-
mego odprezania miesni mozna wycéwiczy¢. Rozluznienie miesni spowoduje, ze organizm bedzie
zuzywat mniej energii, ciato bedzie bardziej zrelaksowane, a koncentracja ulegnie poprawie.

Instrukcja:

P Na poczatku we? 2 gtebokie wdechy. Powietrze wydychaj powoli. Zacisnij piesci obu rak.
Poczuj napiecie, przytrzymaj na okoto 5 sekund... i odpusé. Daj sobie chwile, aby zwrdécic¢
uwage na przyjemne uczucie odprezenia w tym miejscu.

P Napnij wszystkie mieénie obu rak, przyciskajac przedramiona do barkéw. Przytrzymaj...
i odpusc.

Napnij barki. Przytrzymaj napiecie... i rozluznij je.

Podnies brwi i zmarszcz czoto. Przytrzymaij... i odpusc.

Zacisnij powieki i napnij wszystkie miesnie wokot oczu. Napinaj je przez chwile... i odpusé.

v Vv Vv Vv

Zacisnij mocno zeby, jednoczesnie przyciskajac silnie jezyk do podniebienia. Przytrzymaj...
i zrelaksuj je.

P Skieruj gtowe do tytu i napnij tylne miesnie swojej szyi. Poczekaj chwile... i odpusé. To éwi-
czenie wykonaj dwukrotnie, poniewaz miesnie szyi zwykle sg najbardziej napiete.

» Napnij miesnie plecéw. Przytrzymaj... i odpusé.

> Wesz gteboki wdech, przytrzymaj powietrze i napnij miesnie klatki piersiowej. Przytrzymaij,
a po chwili wraz z wydechem rozluznij te miesnie.

Napnij miesnie brzucha. Przytrzymaj... i odpusc.

Napnij miesnie posladkéw. Przytrzymaj... i rozluznij je.

Zaci$nij miesnie ndg: najpierw ud, nastepnie tydek. Przytrzymaj... i odpusc.

Napnij miesnie stdp, kierujac palce w kierunku twarzy. Przytrzymaij... i zrelaksuj je.

Skurcz palce u stdp, silnie napinajgc znajdujgce sie tam miesnie. Przytrzymaj... i odpusc.

v Vv Vv VvV Vv Vv

Odczuj swiadomie stan, w jakim znajduje sie Twoje ciato. Poczuj gtebokie odprezenie. Jesli
jeszcze jakis miesien jest chod troche napiety — zacisnij go mocno i odpusé.

P Ciesz sie tym przyjemnym stanem przez kilka minut, wizualizujgc sobie, ze jeste$ na plazy,
w lesie lub na tgce. Skup sie teraz na tej wizualizacji, widzac, styszac i czujgc to wyobrazenie.
Po kilku minutach wez gteboki oddech i wstan — to juz koniec éwiczenia.
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Kolejne grupy miesniowe do napinania i rozluzniania:
1. prawa stopa,
2. lewa stopa,
3. prawa tydka,
4. lewa tydka,
5. prawe udo,
6. lewe udo,
7. podbrzusze,
8. posladki,
9. brzuch,
10. klatka piersiowa,
11. plecy,
12. prawe ramie (prawy biceps),
13. prawa dton,
14. lewe ramie (lewy biceps),
15. lewa dton,

16. ramiona
(podnies ramiona do gory, do uszu, policz do 10, powoli opus¢, poczuj rozluznienie miesni),

17. szyja
(przechyl gtowe mocno do tytu, policz do 10, powoli opus¢ gtowe na klatke piersiowg, niech chwile
swobodnie wisi, a Ty poczuj, jak rozciggajg Ci sie miesnie szyi),

18. szczeka
(mocno zacisnij zeby, policz do 10, powoli rozluznij miesnie szczeki),

19. jezyk

(poczuj, ze Twéj jezyk jest ,,przyklejony” do podniebienia — bo u wiekszosci ludzi zwykle jest, jest
to jeden z miesni, ktdrego zachowanie swiadczy o naszym niepotrzebnym statym napieciu — przy-
cisnij go jeszcze mocniej, policz do 10, rozluznij jezyk — niech opadnie na dét),

20. oczy
(zamknij oczy i zaci$nij mocno miesnie wokat nich, policz do 10, powoli rozluznij miesnie).
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Trening autogenny Schultza

Dziatanie treningu autogennego polega na wzbudzaniu uczucia ciepfa i ciezkosci w kolejnych cze-
Sciach ciata za pomoca odpowiedniego doboru stéw i zdan.

Instrukcja:

1. Wez kilka gtebokich oddechdw. Zamknij oczy.

2. Powiedz lub pomysl:
,Jestem catkowicie spokojny/spokojna”.

3. Skoncentruj uwage na swoich rekach. Powiedz lub pomysl:
»,Moje rece sg bardzo ciezkie”. Powtérz 6 razy.

4. Powiedz lub pomysl:
,Jestem catkowicie spokojny/spokojna”.

5. Ponownie skoncentruj uwage na swoich rekach. Powiedz lub pomysl:
»Moje rece sg bardzo ciepte”. Powtoérz 6 razy.

6. Powiedz lub pomysl:
,Jestem catkowicie spokojny/spokojna”.

7. Powtdrz dla kolejnych partii ciata: nogi.

8. Powiedz lub pomysl:
,Moje serce bije spokojnie i miarowo”. Powtdrz 6 razy.

9. Powiedz lub pomysl:
»Jestem catkowicie spokojny/spokojna”.

10. Powiedz lub pomysl:
,0ddycham spokojnie i miarowo”. Powtérz 6 razy.

11. Powiedz lub pomysl:
,Jestem catkowicie spokojny/spokojna”.

12. Skoncentruj uwage na swoim brzuchu. Powiedz lub pomysl:
,MO0j brzuch jest ciepty”. Powtoérz 6 razy.

13. Powiedz lub pomysl:
,Jestem catkowicie spokojny/spokojna”.

14. Skoncentruj uwage na swoim czole. Powiedz lub pomysl:
»Moje czoto jest przyjemnie chtodne”. Powtdrz 6 razy.

15. Powiedz lub pomysl:
,Jestem catkowicie spokojny/spokojna”.

Konczac sesje relaksacji, naciesz sie stanem gtebokiego relaksu. Pobadz chwile w tym stanie. Zau-
waz, jak rozluznione jest Twoje ciato i jaki masz spokojny oddech. Polez przez jakis$ czas, zanim
otworzysz oczy. Pdzniej wstan powoli.
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Technika kontroli oddechu

Stan relaksu mozna takze osiggnaé, kontrolujgc oddech. Zaczerpniecie gtebokiego oddechu obniza
poziom kortyzolu i powoduje chwilowy spadek ci$nienia krwi.

Instrukcja:

» Potdz jedng reke na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu, na wysokosci przepony
(powyzej zotadka). Dzieki takiemu umiejscowieniu rak bedziesz czu¢, ktérych mie-
$ni uzywasz do oddychania. Chodzi o to, zeby za oddychanie byty odpowiedzialne
miesnie przepony (reka na brzuchu), a nie miesnie klatki piersiowej (reka na
klatce).

»  Przymknij oczy.

» WezZ powolny gteboki wdech, najlepiej przez nos. Obserwuj swoje dtonie — powin-
na poruszy¢ sie ta na brzuchu, nie ta na klatce piersiowej. Napetnij ptuca do 80%
pojemnosci (nie do 100%, bo wtedy miesnie za bardzo sie napinajg i paradoksalnie
trudniej sie oddycha).

Nie wstrzymuj oddechu. Powoli wypus¢ powietrze przez lekko rozchylone usta.
Wykonaj 10 takich oddechdw.
Daj sobie chwile. Naciesz sie stanem gtebokiego relaksu, w ktérym teraz jestes...

Poczuj, jak swobodne i rozluznione jest Twoje ciato, jaki spokojny masz oddech...

v Vv Vv Vv V9

Kiedy bedziesz gotowy/gotowa, otwdrz oczy i wstan powoli, zeby nie zakrecito Ci
sie w glowie.

Wykonuj to ¢wiczenie 2 razy dziennie. Po tygodniu, dwdch bedziesz mistrzem tej techniki
relaksacji.

Oprécz wdrazania zdrowego stylu zycia istniejg tez inne metody wspomagania funkcji poznaw-
czych, koncentracji uwagi, pamieci, procesu uczenia sie. Metody psychologiczne opierajg sie na
treningach funkcji poznawczych lub na stosowaniu zasad wspomagania pamieci. Rozwaz mozli-
wos¢ stosowania treningu funkcji poznawczych. Cwiczenia poznawcze powoduja, ze zwieksza sie
przeptyw krwi w mézgu, a tym samym ulega poprawie zdolno$é¢ do rozumowania, rozwigzywania
probleméw. Uczenie sie nowych umiejetnosci, stymulowanie mdzgu, zapewnianie mu nowych
bodZcow sprawiajg, ze mdzg wcigz sie rozwija. Pamie¢ musi by¢ stale ¢wiczona, uzywana, by nie
obnizyta sie skutecznos¢ jej dziatania. Cwiczenie zapamietywania nowych informacji bedzie wiec
skutkowato lepszg pamiecia. Staraj sie np. zapamietywac produkty, jakie musisz kupié, zamiast
robic¢ liste zakupdw, zapamietuj daty i nazwy. Czytaj i zdobywaj nowe informacje. Rozwigzuj krzy-
zowki lub tamigtowki.
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Treningi komputerowe

Na rynku istniejg aplikacje online i programy komputerowe stuzgce treningowi funkcji poznaw-
czych. Celem tego typu treningdw jest ¢wiczenie uwagi, spostrzegania, zapamietywania, przypo-
minania informacji. Mozesz skorzystac¢ z oferujacych je platform internetowych, takich jak m.in.:

= Neurogra. Programy treningowe
https://www.neurogra.pl/trening-mozgu

= Akademia Umystu. Programy i gry edukacyjne
https://www.akademia-umyslu.pl/

= Brain Max. Wirtualny trener mézgu

http://brainmax.pl/

Rido81/Bigstock

Zasady wspomagania pamieci

Istniejg zasady, ktérych stosowanie przyczyni sie do lepszego zapamietywania informacji i lepszego
ich przypominania. Jedli zauwazasz u siebie ktopoty w tej sferze, mozesz spréobowaé sie do nich
stosowac i sprawdzi¢, czy nastgpita poprawa.

Zeby informacja zostata zapamietana, trzeba na nig zwrdci¢ uwage. W tym celu stosuje sie treningi
koncentracji i selekcji informacji, majace na celu nauczenie kierowania uwaga. Warto korzystac
z nastepujgcych rad:

23



m Jesli musisz zapamieta¢ wiele informacji jednoczesnie, staraj sie tworzy¢ z nich sensowng
cato$é, zapamietuj informacje grupowo.

= Powtarzaj informacje, ale nie réb tego mechanicznie. Mys$l o nich swiadomie.

= Kojarz. Wigz nowa wiedze z wiedzg juz posiadang, staraj sie zapamietywac, tworzac skoja-
rzenia.

® Poswiecaj odpowiednig ilos¢ czasu na opracowywanie informacji, ktére prezentowane
byty w $rodku zestawienia, poniewaz je zapamietujemy z najwiekszg trudnoscig — lepiej reje-
strujemy informacje podawane na poczatku (efekt pierwszenstwa) oraz na koncu (efekt
Swiezosci).

= Wykorzystuj swojg wyobraznie, poniewaz obraz najczesciej zapamietujemy lepiej niz stowo.

®  QOd razu staraj sie okredli¢, do czego mozesz wykorzystaé dang informacje w swoim zyciu.
Odnoszenie informacji dla siebie sprawia, ze fatwiej zapamietujemy.

= tatwiej utkwi nam w pamieci co$, co nas interesuje, nie nudzi nas. Lepiej zapamietujemy to,
co faczy sie z emocjami, szczegdlnie tymi pozytywnymi — cos, co jest dla nas emocjonujace,
jest tez interesujace.

= Podczas nauki rob przerwy — wtedy tatwiej przyswoisz wiedze.

= Jedli masz ktopot z przypomnieniem sobie czegos, poszukuj wskazéwek, ktére pomoga Ci
przywotaé informacje z pamieci.

Podsumowanie

Jak efektywnie odpoczywac?

= Stosuj techniki relaksacyjne.

® QOgranicz korzystanie z telefonu i tabletu i staraj sie nie poswiecac czasu na zbedng aktyw-
nos$¢ (np. bezcelowe korzystanie z Internetu).

® Znajdz czas na odpoczynek. Zaplanuj z géry zaréwno odpoczynek dtuzszy (odpowiednio dtugi
urlop), jak i codzienny. Niech nic nie zaktéca Ci tych plandw.

= Podczas urlopu nie mysl o pracy. Przed wyjazdem zréb liste rzeczy, ktérymi bedziesz mu-
siat/musiata zajac sie po urlopie, ale nie staraj sie pamietac o nich przez caty czas. Nawet jesli
zapomnisz, bedg zapisane na kartce.

= W czasie wolnym staraj sie wykonywa¢ aktywnos¢ odmienng od tej, ktérg zajmujesz sie
na co dzien, tak by oderwac sie od wykonywanych zadan. Jedli pracujesz fizycznie, w czasie
wolnym np. poczytaj ksigzke, a w éwiczenia fizyczne czy spacery angazuj sie, jesli masz
siedzacg prace.

= Spedzaj jak najwiecej czasu na fonie natury.

= Unikaj rutyny, spedzanie wolnego czasu musi by¢ dla Ciebie interesujace. Réb to, co lubisz
i co sprawia Ci przyjemnosc.
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m  Uprawiaj sport. Regularne ¢wiczenia fizyczne pozwalajg dtuzej pozosta¢ w lepszej kondycji
fizycznej, ale takze psychicznej i poznawczej, zachowac sprawnosé proceséw poznawczych.

= Pomysl o wykorzystaniu aromaterapii dla poprawy nastroju, uspokojenia, poprawy koncen-
tracji.

= Wprowadz zasady higieny snu.
= Korzystaj z masazy.
= QOgranicz spozywanie alkoholu.

= W pracy rob sobie przerwy, by zachowac petng koncentracje. Przerwy réb co péttorej godzi-
ny lub stosuj sie do zasady Pomodoro: na 25 minut pracy zréb sobie 5 minut odpoczynku.

® Znajdz sposdb na motywowanie sie do dalszego dziatania. Nagradzaj sie za wykonang prace.
= Praktykuj ok. 20-minutowe drzemki, by zregenerowac sity.

= Dbaj o wiezi spoteczne, spedzaj czas z bliskimi i przyjaciétmi.

= Pij duzo wody.

= Pamietaj, ze na dobry sen majg wptyw wysokiej jakos$ci pozywienie i odpowiednia ilo$é wypi-
tych ptynéw.

W trakcie zmiany nocnej:

® spozywaj regularnie positki,

= unikaj jedzenia ttustego i ciezkiego, co 3—4 godziny zjedz co$ matego i sycgcego (aby zapew-
ni¢ organizmowi regularne dostarczanie glukozy),

= dbaj o kondycje oczu (jedz produkty bogate w luteine, beta-karoten; stosuj krople nawilzajg-
ce do oczu; dbaj o odpowiednie oswietlenie),

= w miare mozliwosci znajduj czas na odpoczynek i krétkie drzemki, jesli Twoja zmiana trwa
wiele godzin.

W czasie wykonywania pracy umystowe;j:

® stosuj techniki poprawiajgce koncentracje,

= pozwdl swobodnie btgdzi¢ myslom w czasie odpoczynku,

= dbaj o poprawe humoru — dobry nastrdj sprzyja kreatywnosci,

= zapewnij sobie odpowiedni poziom dystrakcji (np. radio moze by¢ dla niektérych pomocne),

= zadbaj o komfort pracy i odpowiednig temperature w pomieszczeniu.
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Ustalanie zmian pracownikow
Jesli masz wptyw na ustalanie zmian pracownikéw, pamietaj o ponizszych zasadach:

= Wolna rotacja zmian (co 7 dni) sprzyja lepszej adaptacji do pracy w godzinach nocnych
i poprawie funkcjonowania poznawczego.

®= Harmonogram powinien zapewnia¢ pracownikom mozliwos¢ regeneracji, a takze wypetnia-
nia rél rodzinnych i spotecznych.

®= Harmonogram powinien zapewnia¢ odpowiednig ilo$¢ czasu na sen; przerwy w pracy odgry-
waja kluczowa role w regeneracji i tagodzeniu zmeczenia.

®= Przerwy w pracy sg konieczne dla zachowania efektywnosci pracy, unikniecia btedéw
i wypadkéw.

m  Jesli dtugos$é zmiany, ilo$é godzin pracy jest zwiekszana, trzeba wydtuzyé takze przerwe mie-
dzy zmianami.

= Nalezy zapewnic co najmniej 2 dni odpoczynku miedzy serig zmian, a w przypadku pracowni-
kéw pracujacych na zmiany nocne — nawet 3 dni wolnego od pracy.

= Pracownikom trzeba daé szanse na regeneracje, odpoczynek w trakcie zmiany.

= Aby zachowad wysoki poziom funkcjonowania poznawczego podczas wykonywanej zmiany
w godzinach nocnych, powinno sie wprowadzi¢ przerwy na odpoczynek, a takze na drzemke,
ktora jest w stanie zmniejszy¢é niekorzystny wptyw pracy w godzinach nocnych.

= Tryb zmian 12-godzinnych i mniejsza mozliwo$¢ odpoczynku w trakcie zmiany sg mniej
korzystne dla pracownikéw niz zmiany 24-godzinne z uwzglednieniem czasu na odpoczynek.

= Zmiany 8-godzinne wptywajg mniej negatywnie na kondycje pracownikéw niz zmiany
12-godzinne.

= Warto dbac o relacje z pracownikami i zwracac¢ uwage na relacje miedzy pracownikami.
= Pracownikom nalezy zapewnié odpowiednie warunki pracy i bezpieczenstwo.

= Warto zorganizowac dla pracownikéw szkolenie w zakresie zdrowego stylu zycia, rytmu oko-
todobowego i snu, higieny snu.

Pracowniku, dbaj o siebie!

= Dbaj o swdj komfort psychiczny.

®  Zapobiegaj wypaleniu zawodowemu.

= Pamietaj, zeby Twoje cele byty realistyczne.

® Traktuj swoje obowigzki jako wyzwania, a nie przeszkody.

®  Koncentruj sie na pozytywnych aspektach Twojej pracy, a nie na negatywnych.
= Unikaj rutyny.

= Badz asertywny.

= Zdobywaj nowe kompetencje zawodowe.
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m  Ucz sie radzi¢ sobie ze stresem, odreagowuj emocje na biezgco.
= Rob przerwy w pracy.

= Unikaj osobistego traktowania zdarzen.

= Dbaj o wiasne potrzeby.

= Odpoczywaj i relaksuj sie.

= Dbaj o réwnowage miedzy pracg a zyciem prywatnym.

= Dbaj o relacje.
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