MNIEJ NAPIEC, CZYLI JAK PRACOWAC, ZEBY ZACHOWAC ZDROWIE | DOBRE

SAMOPOCZUCIE

Radzenie sobie

ze stresem

mgr Sylwia Suminska, sysum@ciop.pl
c I OP m P I B Zaktad Ergonomii



‘ W TRAKCIE SPOTKANIA DOWIESZ SIE:

JAKIE SA NEGATYWNE KONSEKWENCIE
STRESU

JAKA ROLE W POWSTAWANIU
DOLEGLIWOSCI MIESNIOWO-
SZKIELETOWYCH ODGRYWA STRES

JAK LEPIEJ SOBIE RADZIC Z BOLEM

JAKIE KORZYSCI MOGA PRZYNIESC
DZIAtANIA PROZDROWOTNE W MIEJSCU
PRACY - WYNIKI BADAN CIOP-PIB

JAK PRZEJAC KONTROLE NAD STRESEM -
PRZYKLADY TECHNIK RELAKSACYJINYCH |
ODDECHOWYCH,

CIOP A PIB



970 MLN LUDZI NA CALYM 26% DOROSLYCH POLEKI| JEDYNIE 16% POLAKOW I POLEK
SWIECIE CIERPI NA KLtOPOTY POLAKOW W CIAGU CALEGO ZYCIA KORZYSTA Z FACHOWEJ POMOCY
ZE ZDROWIEM CIERPI NA PRZYNAJMNIEJ JEDNO Z PSYCHIATROW, PSYCHOLOGOW |
PSYCHICZNYM (WHO) ZABURZEN PSYCHICZNYCH (IPIN) PSYCHOTERAPEUTOW (IPIN)




NEGATYWNY WPLYW CZYNNIKOW
PSYCHOSPOLECZNYCH




OBJAWY ZYCIA W STRESIE - SOMATYCZNE




OBJAWY ZYCIA W STRESIE - PSYCHOLOGICZNE




OBJAWY ZYCIA W STRESIE - BEHAWIORALNE

R
y




STRES POWODUJE
NADMIERNE NAPIECIE

PRZECIAZENIE PSYCHICZNE
PRZERADZA SIE W PRZECIAZENIE
STATYCZNE MIESNI, SCIEGIEN,
WIEZADEL | STAWOW

STRES ~ DOLEGLIWOSCI
MIESNIOWO-SZKIELETOWE

STRES W PRACY

POJAWIENIE SIE STRESOROW ZYCIOWYCH MOZE STANOWIC PRZYCZYNE ROZWOJU
PRZEWLEKLEGO BOLU KREGOSLUPA

NAJSILNIEJSZY ZWIAZEK ZAOBSERWOWANO W PRZYPADKU PRZEWLEKLYCH
NIESPECYFICZNYCH DOLEGLIWOSCI KARKU | SZYI ORAZ RAMION

U 30-60% PACJENTOW Z PRZEWLEKLYM BOLEM DIAGNOZUJE SIE WSPOLISTNIEJACA
DEPRESJE



POGARSZAJACE PROBLEM ZACHOWANIA
ROLA PRZEKONAN DOTYCZACYCH BOLU | RUCHU

nie wytrzymam tego bolu; jesli
mnie boli, to na pewno z moim jesli mnie boli, to ruch moze mi

zdrowiem dzieje sie cos zaszkodzi; sport nie jest dla mnie; ruch
powaznego; jak pojawi sie bdl, to moze dodatkowo uszkodzi¢ ciato
bedzie juz tylko gorzej

powinno mi przejs¢ po jednym

nie wiem dlaczego ciggle mnie bolg treningu; w tym wieku nie powinno
plecy; moje migreny to objaw jakiejs mnie tak bolec

choroby neurologicznej




BLEDNE KOLO
DOSWIADCZANIA
BOLU

ROZPOZNAWANIE
NEGATYWNYCH MYSLI |
PRZEKONAN

NADMIERNE SKUPIANIE SIE
NA NEGATYWNYCH
ASPEKTACH ZYCIA
POWODUJE WZROST
NATEZENIA BOLU

DOLEGLIWOSCI JAKO EFEKT
BRAKU AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ | SIEDZACEGO
TRYBU ZYCIA

BUDOWANIE SPRAWCZOSCI

DOSWIACZENIE BOLU

UNIKANIE RUCHU
ZAMARTWIANIE SIE
KONTYNUOWANIE NIEKORZYSTNEGO STYLU ZYCIA
LEKI PRZECIWBOLOWE

NEGATYWNE PRZEKONANIE NA
TEMAT BOLU | RUCHU

WZROST LEKU, OBNIZONEGO
NASTROJU, POCZUCIA WINY

POGLEBIENIE NAPIECIA W CIELE |
WZROST NATEZENIA BOLU



ASPEKTY PSYCHOLOGICZNE DOSWIADCZANIA BOLU

ignorowanie bdlu
zamartwianie sie bdélem
negatywne przekonania
poczucie bezradnosci

Im wyzszy poziom zauwazenia
doznan z ciata, utrzymywania na
nich uwagi oraz wstuchiwanie sie w
ciato, tym wyzszy poziom stresu i
objawow lekowo-depresyjnych
(CIOP-PIB 2024).

Redukcja stresu za pomocg uwaznosci
moze przyczyni¢ sie do niwelowania
napie¢ w ciele.

Nierozpraszanie sie doznaniami z ciata,
niezamartwianie sie nimi i zaufanie do
SwWojego ciata tgczy sie z nizszym
poziomem stresu i objawdw lekowo-
depresyjnych, co wskazuje na role
nastawienia do sygnatow wysytanych
przez ciato (CIOP-PIB 2024).

Wazna rola sSwiadomosci ciata w
funkcjonowaniu emocjonalnym,
radzeniu sobie z bélem, czy
problemami zdrowotnymi, takimi jak
zaburzenia snu, otytosc¢, zaburzenia
rownowagi.



AKTYWNOSC FIZYCZNA WPLYWA
NA POPRAWE SAMOPOCZUCIA

PROFILAKTYKA ZABURZEN
DEPRESYJNYCH

REDUKCJA NADMIERNEGO
NAPIECIA POPRZEZ RUCH

W LECZENIU DEPRESJI EFEKTYWNOSC WYKAZUJE JOGA,
PRAKTYKA TAI CHI, KONCENTRACJA NA DELIKATNYM RUCHU,
ODDECHU | SWIADOMY RELAKSIE ORAZ INTERWENCJE
OPARTA NA UWAZNOSCI




INTERWENCJA OPARTANA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ | RELAKSACJI

PRGRAM CWICZEN PRZETESTOWANY W KILKUNASTIU FIRMACH WSROD PRACOWNIKOW BIUROWYCH

OBNIZENIE POZIOM STRESU,

GRUPA ZESTRESOWANYCH 2 MIESIACE CWICZEN OBJAWOW LEKOWO-DEPRESYIJNYCH,

PRACOWNIKOW BIUROWYCH (3 RAZY W TYGODNIU PO 45 MIN) LLZAE DU LU e (G o SO AT
ASPEKTOW UWAZNOSCI



Radzenie sobie ze stresem







UWAZNOSC

SWIADOME SKUPIENIE UWAGI NA ODCZUCIACH
DOZNAWANYCH TU | TERAZ BEZ ANALIZOWANIA | OCENY

. ZAUWAZANIE MYSLI, EMOCJI, DOZNAN

. ZWRACANIE UWAGI NA OTOCZENIE

. AKCEPTUJACE NASTAWIENIE DO
DOSWIADCZENIA

. SKUPIENIE UWAGI

. OBSERWOWANIE

. ZACIEKAWIENIE

. REGULACJA EMOCJI

. SPADEK REAKTYWNOSCI NA ZDARZENIA




PROSTE PRAKTYKI UWAZNOSCI W PRACY

WYLACZYC AUTOPILOT | SKUP SIE NA DANYM MOMENCIE

KONCENTRACJA NA ODDECHU

. zauwazenie ruchu ciata wraz z
wdechem i wydechem

. ZWrocenie uwagi na temperature
wdychanego powietrza

. zauwazenie doznan w ciele

. zauwazenie konsystenciji, tekstury

pokarmu

. ZWrécenie uwagi na zapach
- zwrécenie uwagi na zmieniajgcy sie

smak

UWAZNOSC W DRODZE DO PRACY

- zwrécenie uwagi na otaczajgce nas

dzwieki

. zWrécenie uwagi na odczucia w ciele

pojawiajgce sie podczas stawiania
krokéw

- Zauwazenie zmieniajgcych sie zapachéw



UWAzNOéé Redukcja stresu

Uwaznos¢ pomaga w zmniejszeniu poziomu stresu poprzez skupienie sie na terazniejszym momencie i odtgczenie
sie od nadmiernie obcigzajgcych mysli.

*3 Poprawa zdrowia psychicznego
W N Praktyki uwaznosSciowe sg czesto stosowane jako czesé terapii w leczeniu depresji i zaburzen lekowych,
pomagajac w redukcji objawow tych schorzen. Prowadzg takze do wiekszej satysfakcji z zycia.

B _ n ~ Lepsze zarzgdzanie emocjami
| Uwaznos¢ uczy obserwacji swoich emocji bez reakcji automatycznej, co pozwala na lepsza kontrole nad
emocjonalnymi reakcjami i poprawe regulacji emoc;ji.

ﬂ Poprawa jakosci snu
l Regularne praktyki uwaznosciowe mogg poprawic jakos¢ snu, pomagajac zasngc szybciej i poprawiajgc ogdlng
jakos¢ snu.

Wzmochnienie uktadu odpornosciowego
37, Niektdore badania sugeruja, ze uwaznos¢ moze wzmocnic¢ uktad odpornosciowy, co zwieksza odpornos¢ na infekcje
i1 i choroby.

Poprawa zdrowia sercowo-naczyniowego i obnizenie ciSnienia krwi
Praktyka uwaznosci moze pomadc w obnizeniu cisnienia krwi, co jest korzystne dla zdrowia sercowo-
naczyniowego.

Wzmocnienie zdolnosci radzenia sobie z bélem
Uwaznos¢ moze pomoc w zarzadzaniu chronicznym bdlem poprzez zmiane reakcji na doznania bélowe i
zmniejszenie jego subiektywnego odczuwania.

Zwiekszenie sSwiadomosci ciata
Uwaznos$¢ pozwala na Swiadome zwracanie uwagi na ciato, jego potrzeby, napiecia gromadzone w ciele, ale takze
poczucie odprezenia.




UWAZNOSC

e -

Poprawa koncentracji i uwagi
Uwaznos¢ moze zwiekszy¢ zdolnos¢ do koncentracji i skupienia uwagi na biezgcych zadaniach, co prowadzi do
lepszej wydajnosci.

Lepsze relacje miedzyludzkie
Uwaznos$¢ moze poprawi¢ umiejetnosci interpersonalne i komunikacyjne, prowadzac do lepszych i bardziej
satysfakcjonujgcych relacji i dobrych stosunkow ze wspoétpracownikami, klientami, podwtadnymi.

Zwiekszenie kreatywnosci
Praktyki uwaznosciowe mogg stymulowac kreatywnosé, pomagajac w generowaniu nowych pomystow i podejsc
do problemow.

Zwiekszona samoswiadomos¢
Uwaznos$¢ pomaga w lepszym zrozumieniu siebie, swoich mysli i emocji, co moze prowadzi¢ do wiekszej
samoakceptacji i rozwoju osobistego.

Lepsza zdolnos¢ do podejmowania decyzji
Poprzez poprawe koncentracji i regulacji emocji, uwaznos¢ moze wspierac¢ bardziej Swiadome i przemyslane
podejmowanie decyzji, uczy bezstresowego podejmowania waznych, trudnych i odpowiedzialnych decyzji.

Lepsze zarzadzanie czasem
Uwaznos$¢ poprawia zdolnos¢ zarzgdzania czasem, pomaga w swiadomym okresleniu priorytetdw i uwaznym
oszacowaniu czasu potrzebnego na realizacje.

Poprawa samooceny
Akceptujgca postawa to tez nieocenianie siebie i wtasnego doswiadczenia, co ma przetozenie na wzrost poczucia
wtasnej wartosci i pewnosci siebie.

Wieksza satysfakcja z pracy
Poprawa samopoczucia ma rowniez wptyw na wzrost satysfakcji z pracy. Podchodzenie do zadan z
zaciekawieniem i otwartosciag daje szanse na czerpanie radosSci z wykonywanych obowigzkéw zawodowych.






SWIADOMY ODDECH

ZABURZENIA WZORCA ODDECHOWEGO MOZE PRZYCZYNIAC SIE DO

SWIADOMOSC ODDECHU
PRAWIDEOWE FUNKCIONOWANIE e POGLEBIENIA REAKCIJI STRESOWE?J
ORGANIZMU e SMUTKU LUB DEPRESJI

e POJAWIENIA SIE NAPADOW PANIKI
ODDYCHANIE PRZEPONA e ZABURZEN MYSLENIA
e DOLEGLIWOSCI OBSESYINO-KOMPULSYWNYCH CZY MANII
e POJAWIENIA SIE DUSZNOSCI
CWICZENIA ODDECHOWE e ZABURZEN SNU
e NIETOLERANCII WYSItKU FIZYCZNEGO

ODDECH W RUCHU



SWIADOMY
ODDECH

Obnizenie ci$nienia krwi
Gtebokie oddychanie aktywuje uktad przywspotczulny, ktéry powoduje obnizenie cisnienia krwi, ktére tez przynosic
dtugofalowe efekty.

Redukcja stresu
Gtebokie oddychanie moze pomdc zmniejszy¢ poziom kortyzolu (hormonu stresu) oraz pobudzi¢ uktad nerwowy
przywspotczulny, co przyczynia sie do uczucia spokoju i relaksu.

Poprawa koncentracji i uwagi
Swiadome oddychanie pomaga w poprawie $wiadomoéci chwili obecnej, tu i teraz.

~ Lepsze zarzadzanie emocjami

Pomaga w zrozumieniu i akceptacji réznych standw emocjonalnych, ksztattowaniu bardziej adaptacyjnych
reakcji na stres, zmniejszeniu objawow leku.

Poprawa jakosci snu
Praktyka swiadomego oddychania przed snem moze pomdc w uspokojeniu umystu przed snem, przyczynic sie do
tatwiejszego zasypiania i jakoSciowego snu.

Sprawniejsze funkcjonowanie uktadu oddechowego
Wieksza efektywnosc¢ oddychania, zwiekszenie pojemnosci ptuc i zwiekszenie doptywu tlenu do organizmu.

Redukcja napiecia miesniowego i wzmocnienie zdolnosci radzenia sobie z bélem
Skupienie sie na oddechu pomaga w rozluznieniu napietych miesni. Osoby praktykujgce medytacje oddechowg
czesto zgtaszajg lepszg tolerancje bdlu oraz bardziej zrdwnowazone podejscie do doswiadczania go.

Zwiekszenie swiadomosci ciata
Oddech pomaga w zwrdceniu uwagi na swoje ciato, w szczegdlnosci na jego potrzeby.






DZIEKUJE ZA UWAGE

mgr Sylwia Suminska, sysum@ciop.pl
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