BEZPIECZENSTWO PRACY

Jednym z wyzwar wspoétczesnego Swiata jest przeciwdziatanie
negatywnym skutkom stresu. Metody radzenia sobie ze stresem,
ktore znamy i stosujemy, bywaja zawodne. Czesto stres osiaga
taki poziom, przy ktorym nie potrafimy juz sobie z nim poradzic.
Wi1asnie dlatego tak wazne jest nauczenie si¢ — poprzez udziat w od-
powiednich treningach i interwencjach - skutecznych metod dbania
o zdrowie psychiczne.

Stres, ktéry przez diugi czas utrzymuje sie na wysokim poziomie, prowadzi
do ktopotéw ze zdrowiem — zaréwno fizycznym, jak i psychicznym. Chro-
niczny stres przyczynia sie m.in. do zwiekszonego ryzyka depresji i zaburzef
lekowych', a gdy jest spowodowany wymaganiami pracy — stanowi jedno
z gtéwnych Zrodet wypalenia zawodowego, na ktére szczegdlnie narazone
s3 0soby pracujgce z ludZmi2. Wedtug raportu ,Sytuacja zdrowotna ludnosci
Polski i jej uwarunkowania”, opublikowanego w 2020 r., najczestsza grupa
rozpoznania wrdd oséb leczonych w ramach psychiatrycznej opieki ambula-
toryjnej sa zaburzenia nerwicowe — zwigzane ze stresem i somatoformiczne

— oraz zaburzenia nastroju, co nie zmienia sie od kilku lat.
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Kurs MBSR opiera sie na medytacji mindfulness
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W artykule oméwiono coraz popularniejsze, efektywne dziatania
— takie jak medytacja mindfulness, techniki oddechowe i regularna aktyw-
nos¢ fizyczna - ktérych praktykowanie prowadzi do korzystnych zmian
w funkcjonowaniu naszego organizmu.

Medytacja mindfulness

Mindfulness (inaczej uwazno$¢) oznacza $wiadome, uwazne dodwiad-
czanie danego momentu. Poprzez praktykowanie medytacji lub swiadomej
jogi uczymy sie kierowa¢ uwage na chwile obecng. Uwaznie obserwujemy
doznania ptynace z naszego ciata oraz jestesmy $wiadomi dZwiekéw poja-
wiajacych sie w otoczeniu | wptywéw innych ludzi. Swiadomos¢ wtasnych
emocji i mysli pomaga nam lepiej sobie z nimi radzi¢. Praktykowanie uwaz-
nosci sprzyja zmianie nawykowych reakcji pojawiajgcych sie w sytuadji stresu,
poniewaz dzieki temu potrafimy zauwazy¢ nasze emocje, myslii zachowania,
ale za nimi nie podgzamy. Obserwacja tych emocjii myslitaczy sie z brakiem
ich negatywnej oceny?.

Medytacja mindfulness jest gtéwnym elementem kursu redukdji stresu,
opartego na uwaznosci MBSR (ang. mindfulness based stress reduction). Jest
to program interwencyjny, ktory pierwotnie zostat opracowany w warunkach
klinicznych dla pacjentéw ze schorzeniami zwigzanymi ze stresem i z prze-
wlektym bélem*. Standardowo kurs MBSR trwa osiem tygodni i obejmuje
cotygodniowe dwuipétgodzinne sesje oraz jedng szesciogodzinng sesje
w milczeniu. Program wypetniajg codzienne, samodzielne éwiczenia oparte
na praktyce formalnej (¢wiczenia medytacji) i nieformalnej (¢wiczenia uwaz-
nosci w zyciu codziennym). Do praktyk formalnych zalicza sie réznego rodzaju
medytacje, m.in.: medytacje skanowania ciata, uwazny oddech, uwazne
chodzenie, uwazng joge. W programie kursu sg rowniez zagadnienia teore-
tyczne dotyczace: uwaznosci mysli, emocji, komunikacji, stresu i kontaktu
z ciatem. Z treningu MBSR korzystaja zaréwno osoby z r6znego rodzaju
schorzeniami, jak i osoby zdrowe, ktdre chca sobie lepiej radzi¢ ze stresem
w codziennym zyciu.

Trening MBSR jest pomocny w leczeniu choréb somatycznych (m.in. cho-
réb sercowo-naczyniowych, nowotwordw i chordb skory) oraz zaburzen
psychicznych (m.in. zaburzen lekowych, depresiji, chronicznego bélu, uzalez-
nienia od substancji psychoaktywnych, zaburzef odzywania). Pod wptywem

3 ). Kabat-Zinn. Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and mind to
face stress, pain, and illness. New York: Dell Publishing, 1990.

4 Tamze.



-\ PUBLICYSTYKA

treningu wzrasta energia zyciowa i poprawia sie funkcjonowanie spoteczne,
a zmniejszaj sie poziom odczuwanego stresu i zwigzane z nim objawy®.
Zaobserwowano, ze u 0s6b uczestniczacych w treningach uwaznosci obni-
za sie cisnienie tetnicze krwi, spada poziom kortyzolu, nastepuje poprawa
w zakresie radzenia sobie ze stresem i wahan nastroju, a w efekcie wzrasta
jakos¢ zycia. Poprawia sie sprawnos¢ fizyczna, zmniejsza sie odczuwany
bél oraz cofajg sie objawy depresji, zaburzef nastroju i zaburzen lekowych®.
Ponadto medytacja powoduje zmiany na poziomie mézgowym, objawiajgce
sie wzrostem objetosci grzbietowo-bocznej kory przedczotowej, przedniej
czesci wyspy oraz kory czuciowey”.

Techniki oddechowe

Praktykowanie technik oddechowych obejmuje regularne ¢wiczenia
spowalniajgce rytm oddechu do poziomu optymalnego, co przyczynia sie
do poprawy funkcjonowania organizmu. Cwiczenia oddechowe — polegajace
na spowolnieniu oddechu do ok. szesciu na minute, oddychaniu przepono-
wym, gtebokim i bezwysitkowym oraz wydtuzeniu czasu trwania wydechu
bez powodowania hiperwentylacji wynikajace] z duzej objetosci powietrza
w ptucach — wykonuje sie raz lub dwa razy dziennie przez np. 10-20 minut.

Na oddychaniu w rytmie ok. szeciu oddechdéw na minute opiera sie
metoda biofeedbacku HRV (ang. heart rate variability), czyli zmiennosci
rytmu serca. Jest to rodzaj biofeedbacku fizjologicznego. Analiza rytmu pracy
serca wraz z analizg czestotliwosci oddechu pozwala na ocene i trenowanie
(z wykorzystaniem odpowiednich programéw komputerowych) optymal-
nej czestotliwosci oddechu, ktéra jest rézna dla réznych oséb. Podazanie
za wskaznikiem oddechowym wraz z informacjg zwrotng na temat zmian
fizjologicznych jest efektywna metodg Swiadomej zmiany pracy naszego
organizmu. Zmienno5¢ rytmu serca opisuje odstepy miedzy jego kolejnymi
uderzeniami. Wieksza zmienno3¢ rytmu serca oznacza, ze jesteSmy zdrowsi,
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ze nasze serce tatwiej sie przystosowuje do wymaganh otoczenia, szybciej
przyspiesza w chwili stresu i szybciej zwalnia po stresie. Biofeedback HRV
opiera sie na synchronizacji pracy serca z naszym rytmem oddechowym,
czyli na synchronizagji kragzeniowo-oddechowej. Ta synchronizacja wyste-
puje u kazdej osoby, gdy tempo oddychania wynosi ok. szesciu (cho¢ moze
to by¢ piec i p6t lub siedem) oddechéw na minute. Do oceny czestotliwosci
oddechéw (czestotliwosci rezonansowej) stuzy aparatura wykorzystywana
w treningach typu biofeedback, pozwalajgca na trenowanie koherencji pracy
serca przez utrzymywanie czestotliwosci rezonansowej®:°.

W wielu badaniach potwierdzono skutecznos¢ biofeedbacku HRV m.in.
w leczeniu leku, depresji, zaburzeri zotadkowo-jelitowych, PTSD i chroniczne-
g0 bdlu oraz w poprawie jakosci snu™®". Udowodniono tez, ze praktykowanie
powolnego oddychania wptywa na funkcje psychiczne ilepsze samopoczucie
psychiczne, o czym Swiadczy wzrost aktywno3ci np. w przedczotowych,
motorycznych i ciemieniowych obszarach mézgu, a takze w kilku obszarach
podkorowych, np. we wzgbrzu, w podwzgdrzu, moscie, jadrach podkoro-
wych i istocie szarej okotowodociggowej. Ponadto zaobserwowano zmia-
ny sygnatu EEG oraz wzrost mocy w pasmie alfa i spadek mocy w pasmie
theta EEG. Wiekszo3¢ badar wskazuje takze na wzrost poczucia komfortu,
przyjemnosci i odprezenia oraz na wzrost wigoru i czujnosci. Treningi od-
dechowe przyczyniajg sie ponadto do zmniejszenia: objawdw pobudzenia,
leku i depresji, odczuwania ztosci i poczucia dezorientacji?.

Badania nie rozstrzygaja jednoznacznie, czy biofeedback HRV przynosi
wieksze kliniczne korzysci niz oddychanie w tempie sze$¢ oddechéw na mi-
nute. Konsekwentnie podkresla sie zalety praktykowania obu tych form.
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Praktykowanie powolnego oddychania wptywa na nasze samopoczucie oraz sprawnos¢ poznawcza




Aktywnosc fizyczna

Sposobem na przezwyciezenie stresu jest regularna aktywnos¢ fizycz-
na, ktéra moze obejmowac Ewiczenia aerobowe i anaerobowe, potgczo-

ne z regularnym praktykowaniem jogi regeneracyjnej lub ¢wiczeniami
osteopatycznymi.
Nasze mysli sa potaczone z doznaniami w ciele, dlatego doswiadczanie

stresu przyczynia sie do powstawania w ciele réznego rodzaju blokad i na-

pie¢. Dbanie o dobre samopoczucie wymaga wiec zardwno zmiany sposobu
myslenia, jak i pracy z ciatem, co przynosi podwaojng korzysc.

Praca z ciatem moze polegaé na usuwaniu blokad z ciata dzieki zastoso-

waniu odpowiednich naciskéw (np. za pomoca watka) - jak w przypadku
osteopatii — lub na praktykowaniu jogi regeneracyjnej, czyli na ¢wiczeniach
wprowadzajacych ciato w Swiadomy relaks przez zastosowanie podparcia dla
miedni w kazdej pozycji czy kazdym Ewiczeniu. Joga potaczona z gtebokim

oddychaniem i uwaznoscig danej chwili sprawia, ze nasze ciato zaczyna od-

poczywac. Gdy za$ ciato sie rozluznia, uspokajajg sie rowniez mysli. Badania
dowodzg, Ze joga regeneracyjna prowadzi do spadku poziomu hormonéw
stresu — kortyzolu i adrenaliny — oraz przyczynia sie do obnizenia tetna
i cisnienia krwi, do poprawy koncentragji i jakoci snu oraz do zmniejszenia
uczucia zmeczenia.

Korzysci przynosi rowniez aktywnos¢ fizyczna w bardziej typowych
formach. Badania prowadzone w ostatnich latach dowodzg, ze zwiekszona

aktywnos¢ fizyczna, obejmujaca treningi aerobowe i sitowe lub ¢wicze-

nia typu ciato — umyst, moze tagodzi¢ objawy depresji i poprawia¢ poziom

funkcjonowania poznawczego™ . Cwiczenia fizyczne pozytywnie wpty-
wajg na plastyczno$¢ mézgu, wzrost objetosci hipokampu (struktury mé-

zgu odpowiedzialnej za pamie¢) i istoty biatej oraz na kore przedczotowa
(odpowiedzialng za wyzsze funkcje poznawcze)®.

Wedtug danych WHO od 60 do 85% osdb wykazuje zbyt matg aktywnosé
fizyczna, a to zwieksza ryzyko Smierci. Wedtug raportu , Sytuacja zdrowotna

ludnosci Polski i jej uwarunkowania”, opublikowanego w 2020 r., niska ak-

tywnos¢ fizyczna odpowiada w naszym kraju za 2,3% zgondw. W okresie
pandemii az 34% mieszkafcdw naszego kraju zmniejszyto swojg aktywnosé
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fizyczna. Jest to niepokojace, zwtaszcza ze osoby nieaktywne majg wieksze
szanse na wystgpienie objawow depresyjnych®®. Z badar wynika, ze w gru-
pie kobiet, ktore dziennie wykonywaty przynajmniej 7500 krokéw, cze-
stos¢ wystepowania depresji byta 0 50% nizsza w poréwnaniu z kobietami
wykonujacymi ponizej 5000 krokéw dziennie”.

Podsumowanie

Wyzwania, jakie stawia przed nami wspétczesny Swiat, bywajg Zrodtem
duzego stresu. Chroniczny i nadmierny stres powoduje zas, ze przestajemy
sobie z nim radzi¢. Celem kazdego z nas powinno by¢ znalezienie skutecznych
sposobow radzenia sobie ze stresem, ktdre t3czg dbatos¢ o ciato z dbatoscia
o umyst, przyczyniajac sie w ten sposdb do poprawy samopoczucia i ogdlnej
kondycji zdrowotnej.

Nalezy pamietaé, ze brak aktywnosci fizycznej jest naszym wrogiem.
Cwiczenia fizyczne lub cho¢by regularne spacery moga przyniesé rewelacyjne
rezultaty. Jest to najprostszy i najbardziej dostepny sposéb na walke ze stre-
sem. Jesli natomiast okaze sie niewystarczajacy, mozna podejmowac kolejne
dziatania. Znalezienie czasu dla siebie - po to, by uwaznie doswiadczac
danego momentu, przyjrzec sie swoim myslom i emocjom lub skoncentrowaé
sie na oddechu — moze by¢ dla wielu kolejnym wyzwaniem. Jednak gdy juz
poswiecimy na to chwile (i przekonamy sie o pozytywnym wptywie medy-
tagji, treningu uwaznosci czy ¢wiczeri oddechowych na funkcjonowanie
naszego organizmu), to z pewnoscig odzyskamy czas, ktory do tej pory
marnowalismy na mato efektywng prace czy nadmierne zamartwianie sie
sprawami codziennymi.
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