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Gdy wykoniczona panna przychodzi do Baby Jagi i uzala sie

na zmeczenie i brak sit, a tu zdgzy¢ przeciez trzeba ze wszystkim, , ,
Baba Jaga nie opowiada jej o zarzgdzaniu czasem, tak by wiecej

i efektywniej zrobic, i nie czyta jej afirmacji.

Rozplata pannie warkocze i prowadzi jg do rozgrzanej sauny,
a po saunie zawija jg w ciepty koc, zaparza aromatycznej herbatki
z lesnej poziomki i wypytuje, dokad to uciekajg jej sity.

| panna odkrywa, jak wiele dobra stara sie da¢ ludziom, jak niesie to,
, , co powinni nie$¢ inni, jak stara sie zrobic¢ tak, by wszystkim dokota
byto dobrze. | jakg cene za to pfaci?.

Tekstéw na temat skutecznego samozarzadzania i planowania zaréwno w zyciu zawodowym,
jak i rodzinnym, aby poméc sobie w utrzymaniu rownowagi miedzy obiema sferami

i zapobiec wypaleniu zawodowemu, mozna juz znalez¢é w internecie naprawde sporo.
Zgodnie wiec z przytoczong na poczatku przypowiescig nie bede sie w tym artykule
zajmowac sposobem na ,wydtuzenie doby”, aby mdc jeszcze wiecej i efektywniej pracowac,
a profilaktyka i zachecaniem do uwaznosci na to, co méwig nam nasze ciata,

do sprawdzania, w jakiej jestesmy obecnie kondycji. Chce was (osoby, ktdre czesto pracujg
ponad swoje sity i to odczuwajg albo przeczuwajg — tak, sg takie!) naméwié do dbania

o siebie na co dzien. Do uwaznosci na siebie podczas przygotowan do pracy i podczas niej.
Zwtaszcza w czasie pracy z grupg, gdy napiecie zwigzane z podgzaniem za procesem
poczujecie dopiero wieczorem albo kilka dni pézniej w barkach, biodrach, zacisnietej szczece
czy niespokojnym $nie.

Chce was zacheci¢ do racjonalnego wykorzystywania swoich zasobdw i nieprzekraczania
wtasnych granic. Aby pewnego dnia nie obudzi¢ sie na stacji Wypalenie, cho¢ dla pocieszenia
powiem, ze dotarcie tam wcale nie jest takie tatwe. Praca z ludzmi obfituje bowiem w ciggte
poszukiwania, inspiracje, kontakty, state doszkalanie sie, a wiec zapewnia efekt Swiezosci

i brak nudy. Z drugiej strony ta obfito$¢ moze by¢ putapka, gdyz wszystko to jest tak
niezwykle interesujace, ze az trudno zwolni¢, a co dopiero sie zatrzymac.

! Definicja za: D. Cieslikowska, M. Branka, Edukacja antydyskryminacyjna. Podrecznik trenerski,
Krakéw 2010.



»Sformutowanie: znajdzZ to, co kochasz, a nie przepracujesz ani jednego dnia —uwazam

za jedno z wiekszych oszustw naszych czaséw. Moje doswiadczenie byto takie,

ze przeksztatcenie tej pasji i zaangazowania w prace sprawito, ze... nigdy nie przestawatam
pracowacd”? — dzieli sie swoja refleksjg w wywiadach Natalia Sarata — dziataczka spoteczna
i badaczka, edukatorka, zatozycielka fundacji RegenerAkcja.

JAK ODDYCHAMY, JAK SYPIAMY, CZYM SIE KARMIMY
| JAKA JEST NASZA AKTYWNOSC RUCHOWA?

Dbanie o swdj dobrostan to przede wszystkim dbanie o samego, samg siebie. Dlatego na
poczatek przyjrzyjmy sie sobie i zastanéwmy sie: jak oddychamy, jak sypiamy, czym sie
karmimy i jaka jest nasza aktywnos$¢ ruchowa? To podstawa dobrostanu, czyli takiego zycia,
w ktdre angazujemy sie catym, catg sobg, nawet w tych najtrudniejszych momentach.

Bo mamy na to sity i jesteSmy odporni, odporne psychicznie na codzienny stres i wyzwania.
To bycie w ciggtym procesie, w kontakcie ze sobg, wstuchiwanie sie w swoje potrzeby

i odpowiadanie na nie, ciggte poznawanie siebie, uwaznos¢ na to, co sie z nami i wokot nas
dzieje.

Pierwszym krokiem w dbaniu o wtasny dobrostan jest zrozumienie swoich potrzeb, celéw,
ale tez granic. Co jest ode mnie zalezne, na co mam wptyw, a co lezy poza moimi
mozliwosciami? Na przyktad za proces edukacji odpowiedzialne sg przynajmniej dwie strony:
osoba szkolgca i osoba uczgca sie. Wydaje sie to oczywiste, a jednak znam wiele oséb
szkolgcych, ktére obwiniaja sie, jesli co$ nie pdjdzie im w pracy z grupg, lub egzystujg

W poczuciu niespetnienia czy niewystarczalnosci. Alternatywa jest porzucenie pomystu, ze
da sie zadbac¢ o wszystko. Nie da sie i to nie musi by¢ mysl, ktdra nas przyttacza. Moze by¢
uwalniajgca.

NA WYCIAGNIECIE REKI — ODDECH | PRZYRODA

Jednym z fundamentéw zdrowia jest oddech, ktérego jako$¢ przektada sie na nasze
samopoczucie. Brzmi banalnie, ale zaryzykuje uogdlnienie, ze duza czes¢ z nas nie przyktada
znaczenia do sposobu, w jaki oddycha. Internet jest peten rozmaitych filméw i kurséw

z ¢wiczeniami oddechowymi, ale na poczatek najlepiej robi¢ to pod okiem fachowcéw.

| przede wszystkim praktykowaé regularnie, dzieki czemu ciato niejako zapamietuje stan
uspokojenia, relaksu, w jaki je wprowadzamy, i przywotuje go w stresujgcych momentach,
co sprawia, ze fatwiej nam sie wowczas uspokoic.

2 N. Sarata, ,RegenerAkcja”, https://regenerakcja.medium.com/ [dostep: 5.09.2023].



https://regenerakcja.medium.com/

Jedne osoby, praktykujgce oddychanie niejako zawodowo, doradzajg oddech naturalny, jak
przy medytacji czy relaksacji, bez poprawiania go, a jedynie ze skupieniem na samym
procesie. Inne ucza technik oddechu kontrolowanego, jak np.:

e oddychanie pudetkowe polegajgce na wykonywaniu wdechu przez cztery sekundy,
wstrzymaniu oddechu na cztery sekundy, wydechu przez kolejne cztery i przerwy,
réwniez czterosekundowej;

e oddychanie cykliczne polegajace na wzieciu dwdch nastepujgcych po sobie wdechéw
przez nos, po ktérych nastepuje jak najdtuzsze (przypominajace gtebokie
westchnienie) wydychanie powietrza przez usta. Takie cykle wykonujemy przez pieé
minut.

Co wybrac¢? Czego uzywac? Co jest dla nas, oséb pracujgcych z ludZzmi, najzdrowsze?
Zapytatam o to Marka Budzifiskiego z Pracowni Oddechu3:

»Wszystko zalezy od ciebie, twojego wzorca oddechowego
oraz tego, czego tak naprawde potrzebujesz w danym
momencie. Jesli ja chce sie szybko uspokoi¢, wybieram piec
minut oddechu do brzucha, co obniza cisnienie krwi

i uspokaja uktad nerwowy. A jesli na przyktad potrzebuje
pobudzenia lub mobilizacji, wykonuje espresso oddechowe,

polegajace na czterech szybkich intensywnych oddechach
przez nos i pigtym wolniejszym. Powtarzam to cztery razy
w odstepach co okoto pie¢ sekund seria. W ciggu dnia
zwracam tez uwage, aby jak najczesciej oddychaé¢ nosem,
jesli oczywiscie mam taka mozliwos$é. Jest to po prostu
najbardziej naturalna i najzdrowsza droga dla naszego
oddechu”.

Wedtug Marka Budzinskiego osoby pracujgce gtosem, czesto w napieciu, powinny zadba¢

o rozgrzewke i przygotowanie do pracy. Pomocne bedzie odpowiednie ugruntowanie i czucie
swojego ciafa tuz przed szkoleniem czy spotkaniem. Na pewno przyda sie wspomniany wyzej
oddech do brzucha. Przed pracg z grupg mozna poswiecic trzy—pie¢ minut mruczenie
polegajgce na wdychaniu i wydychaniu powietrza nosem z dzwiekiem ,mmmm” na wydechu
z zamknietymi ustami. Wykonujac prawidtowo to zadanie, bedziemy czu¢ delikatne wibracje
na podniebieniu i w nosie. Jest to Swietny masaz, a takze sposéb na uspokojenie i wyciszenie.

3 Wywiad wtasny.



Dobrym rozwigzaniem sg rowniez naturalne gtebokie i gtosne westchniecia w trakcie
spotkania. Mozna w to wtgczyé takze osoby uczestniczace. Jest to naturalny bufor organizmu
W zrzucaniu niepotrzebnego napiecia. Daje duzo radosci i ulgi, a wspdlne westchniecia
zblizajg grupe.

NERWY W LAS

Jesli nie macie ochoty albo czasu uczestniczy¢ w zorganizowanych kursach oddechowych,
zapraszam was na lesny spacer. W lesie jakos¢ oddechu znaczgco sie poprawia. W duzym
uproszczeniu, zrodtem tego dobra sg tzw. terpeny, czyli wydzielane przez drzewa czasteczki,
ktérych wdychanie wzmacnia uktad odpornosciowy i przyczynia sie do poprawy naszego
samopoczucia. Sama lesna atmosfera: okreslona przestrzen, odcienie zieleni, cisza czy
zapachy kojg system nerwowy u wiekszosci osob.

Spokojny spacer po lesie albo siedzenie w leSnym zaciszu

i doswiadczanie go przy uzyciu wszystkich zmystow ma
swoja nazwe — kapiel le$na (shinrin-yoku) — i wywodzi sie
z Japonii. To w tym kraju, o wyjagtkowo duzym zaludnieniu
miejskim, zaczeto bada¢ zdrowotne oddziatywania

zwigzane z powrotem do natury i w 1982 roku otworzono
w lesie Akasawa pierwsze z centrow terapii lasem, ktore
potem zaczety powstawac takze w innych miejscach na
swiecie, w tym w USA, Kanadzie i Korei Potudniowej.
Polecam wybrac sie na taki spacer z leSnym przewodnikiem
czy przewodniczka, a jest ich juz w Polsce coraz wiecej.

W lesie odpoczywa i ciato, i gtowa. Osobom, ktére z rdznych przyczyn nie mogg korzystac

z dobrodziejstw natury w przestrzeniach lesSnych czy parkowych, zaleca sie cho¢ miniogrdédek
na balkonie albo kwiaty na parapecie i skrzyneczke z roslinami, o ktédre mozna dbaé. Dobra
wiadomosc¢ jest taka, ze na nasz dobrostan znaczgco wptywa nieszkodliwa i pospolita
bakteria, ktorg kryje gleba: Mycobacterium vaccae, zwana potocznie bakterig szcze$cia®.
Praca na tonie natury, dotykanie ziemi bez rekawiczek, nawet w doniczce, wdychanie jej
zapachu — to wszystko uwalnia serotonine, co w konsekwencji poprawia nasz nastrdj

i przyczynia sie do lepszego funkcjonowania mdzgu.

* Wspomina o niej m.in. K. Simonienko, Przytul drzewo. Poradnik pozytywnego myslenia,
,Charaktery” 2021, nr 9.



LESNA KAPIEL

Cwiczenie

Znajdz przyjemne spokojne miejsce w lesie. Usigdz lub potdz sie. Wazne, abys mogt, mogta
swobodnie oddychac. Wez kilka gtebszych oddechdw przez nos, a nastepnie wyobraz
sobie, jak z kazdym wdechem pobierasz cenne lesne terpeny, na przyktad pod postacia
delikatnej, zielonej mgietki. Pomysl, jak ta lecznicza moc z kazdym oddechem
rozprowadzana jest coraz gtebiej w twoim ciele i jak kazda komdrka twojego ciata jest nig
wypetniona. Nastepnie skoncentruj sie na miejscu w twoim ciele, ktdre cie boli lub
martwi, gdzie odczuwasz stres lub napiecie. Teraz skieruj tam swoje mysli i wyobraz sobie,
jak lecznicze terpeny koncentrujg sie tam z kazdym oddechem. Wyobraz sobie,
najdokfadniej, jak mozesz, jak ta delikatna zielona mgta ,, pochtania” wszystkie zarazki,
chore komorki lub negatywne energie, rozprasza je w powietrzu lub zamienia w zdrowe
komorki i pozytywng energie. To, co sobie wyobrazisz, zalezy wytgcznie od ciebie. Trzymaj
sie tego wyobrazenia tak dtugo, jak to tylko mozliwe. Przyswdj ten obraz, a nastepnie
powoli wrdéé do normalnego oddychania i do ,tu i teraz”>.

GDY KONCZA NAM SIE BATERIE...

Samo oddychanie czy lesne kapiele to profilaktyka i sposéb na wspieranie siebie w trakcie
zawodowe] aktywnosci. Jesli dojdzie do przemeczenia, znuzenia, wyczerpania organizmu,
potrzebny jest lekarz i leki. To mogg by¢ symptomy depresji albo wypalenia zawodowego.

Czym w ogole jest wypalenie zawodowe i jak je rozpoznac¢? Wedtug WHO to wynikajgcy
z chronicznego stresu w miejscu pracy syndrom, ktérego nie daje sie juz zwalczy¢ zwyktymi
metodami i ktéry wymaga interwenc;ji lekarskiej.

Wymienia sie trzy giéwne objawy syndromu wypalenia zawodowego®:

e wyczerpanie i poczucie catkowitego braku energii,
e negatywny lub cyniczny stosunek do pracy,

e znacznie zmniejszona efektywnos¢ pracy.

Od stycznia 2022 z takimi objawami mozemy dostac zwolnienie lekarskie,
pod warunkiem ze istniejg one, jak podkresla WHO, w kontekscie pracy, a nie w innych

5> Cwiczenie pochodzi z ksigzki: U. Felber, Lesne kgpiele. Maty poradnik z lesnymi éwiczeniami, ttum.
K. Wojciechowski, Katowice 2020.

®Za: ,Rynek Zdrowia”, WHO: wypalenie zawodowe niszczy zdrowie, ale to jeszcze nie choroba,
https://www.rynekzdrowia.pl/Uslugi-medyczne/WHO-wypalenie-zawodowe-niszczy-zdrowie-ale-to-
jeszcze-nie-choroba,195091,8.html [dostep: 5.09.2023].



https://www.rynekzdrowia.pl/Uslugi-medyczne/WHO-wypalenie-zawodowe-niszczy-zdrowie-ale-to-jeszcze-nie-choroba,195091,8.html
https://www.rynekzdrowia.pl/Uslugi-medyczne/WHO-wypalenie-zawodowe-niszczy-zdrowie-ale-to-jeszcze-nie-choroba,195091,8.html

dziedzinach zycia. Jako pierwszy terminu ,wypalenie” uzyt w 1974 roku amerykanski
psycholog Herbert J. Freudenberger i okreslit je jako stan zmeczenia czy frustracji wynikajgcy
z poswiecenia sie jakiejs sprawie, sposobowi zycia lub zwigzkowi, co nie przyniosto
oczekiwanej nagrody. O ogdlnozyciowym wypaleniu piszg siostry Emily i Amelia Nagoski

w ksigzce Wypalenie. Jak wyrwac sie z btednego kofa stresu. Wskazujg, ze wypalenie to
ogolny stan utraty zyciodajnej energii i zdolnosci do regeneracji; poczucie przecigzenia,
irytacji czy cynizmu w obszarach czesto wykraczajgcych tez poza te zawodowe.

WSZYSTKIEMU WINIEN STRES

»,Dlaczego zebry nie majg wrzodéw?” — pyta Robert M. Sapolsky w swojej ksigzce

o psychofizjologii stresu. Bo umiejg sie stresowaé jak nalezy. Kiedy uda im sie uciec przed
zagrozeniem, jakim jest np. lew, otrzgsajg sie (zrzucajg stres) i dalej spokojnie jedzg trawe.
Ludzie natomiast, nawet kiedy nie ma realnego zagrozenia, tworzg je we wtasnych gtowach,
co wywotuje w nich tak samo silne emocje, jakby co$ sie dziato w rzeczywistosci.

Ile hipopotamow zamartwia sie tym, czy ich , ,
ubezpieczenie spoteczne bedzie wazne do konca
zycia, lub tym, co powiedza na pierwszej randce?’

— podaje zartobliwy przyktad Sapolsky. | dodaje juz catkiem powaznie ,,Zebry i lwy przewiduja
nadejscie ktopotéw w ciggu nadchodzacej minuty i mobilizujg organizm do antycypowanej
reakcji stresowej, ale nie przezywajg stresu z powodu zdarzen, ktdre wystgpia kiedys,

w przysztosci”®.

Anders Hansen w swojej ksigzce W zdrowym ciele zdrowy moézg przekonuje, ze aktywnos¢
fizyczna przyczynia sie do redukcji stresu, poprawy koncentracji, pamieci, rozbudzenia
kreatywnosci i ogdlnego dobrostanu cztowieka, a nawet... mtodnienia mézgu. Autor
podkresla, ze ,ruch to prawdziwa pigutka szczescia i to na wyciggniecie reki, bez recepty”®.
Wedtug Hansena trzeba jednak wstaé z kanapy i zacza¢ sie ruszaé, chocby pietnascie minut
dziennie, ale tak, zeby sie troche spocié, podnies¢ puls, bo sam spacer nie wystarczy.

7 R.M. Sapolsky, Dlaczego zebry nie majg wrzoddéw? Psychofizjologia stresu, ttum. M. Guzowska-
-Dagbrowska, Warszawa 2012.

& Tamze.

9 A. Hansen, W zdrowym ciele zdrowy mézg, ttum. A. Teperek, Krakéw 2021.



Wspomniane juz siostry Nagoski wskazujg, ze dobrymi nawykami w walce ze stresem
i w konsekwencji wypaleniem sg m.in.: nawigzywanie i podtrzymywanie wiezi, relacji,
a takze umiejetnos¢ odpoczywania.

”10 — podkreslajg, skupiajac sie gtéwnie

»Wypoczynek jest wazny, bo ty jestes wazna
na kobietach jako osobach szczegdlnie narazonych na ,,syndrom istoty dajacej”. A to juz
termin ukuty w odniesieniu do kobiet przez australijskg filozofke Kate Manne,

wedtug ktérej obowigzkiem istot dajacych jest dbanie o innych, oferowanie im swojego

czasu, troski, energii, a nawet ciafa.

»Kiedy odmawiamy sobie zaspokojenia podstawowych
potrzeb, przyrodzonych wszystkim ssakom, kierowane
btednym przekonaniem, ze w ten sposéb okazujemy
oddanie sprawie albo bliskim nam osobom, wypalamy sie.

A potem odpadamy. Tylko jesli dopilnujemy, zeby doptyw
energii byt réwny energii wydatkowanej, bedziemy mogty
utrzymac zaangazowanie w idee i relacje, ktore sg dla nas
wazne”!! — przekonujg Emily i Amelia Nagoski.

W ZDROWYM CIELE...

Dobrostan osobisty przektada sie na ten w srodowisku pracy. Jesli dbamy o swdj organizm,
czyli wysypiamy sie, zdrowo sie odzywiamy, jestesmy aktywni, aktywne fizycznie, to realnie
doswiadczamy tego dobrostanu w miejscu pracy. Nasze zdrowe, wypoczete ciato odptfaca
nam z nawigzka dobrym samopoczuciem i pozytywnym nastawieniem. JesteSmy zwyczajnie
bardziej odporni, odporne na stres i silniejsi, silniejsze, aby mierzy¢ sie z wyzwaniami. Praca
nad wtasnym dobrostanem jest nie tylko korzystna dla nas samych, ale takze przektada sie
na wyzszg jakos$¢ naszych dziatan i ma pozytywny wptyw na osoby, z ktérymi pracujemy.

19°E. Nagoski, A. Nagoski, Wypalenie. Jak wyrwac¢ sie z btednego kota stresu, ttum. A. Ostrowska,
Warszawa 2020, s. 190.
1 Tamze, s. 191.
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