Czy wystarczy przestac sie zamartwiac?
O wptywie stresu na zdrowie
psychiczne pracownika.
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Czym wiasciwie jest stres?

A Eustres?
xQ
.’

STRES: to naturalna reakcja organizmu Réznice miedzy stresem a eustresem: stres nie
na sytuacje wymagajace szybkiej zawsze jest zty. Eustres to pozytywhna forma
adaptacji. Moze byc¢ spowodowany stresu, ktora motywuje nas do dziatania i moze
przez rozne czynniki, takie jak presja poprawic naszg wydajnosc. Przyktadem
W pracy, problemy osobiste czy eustresu jest ekscytacja przed waznym

Zmiany w otoczeniu. wydarzeniem czy motywacja do realizacji

trudnego projektu.



Eustres — czy stres moze
by¢ przydatny?

Eustres — znany jako ,dobry stres”. Zjawisko
pomochne W stawianiu czota wyzwaniom,
pobudzajgce kreatywnosc i motywujace
do dziatania.

W rozumieniu globalnym, eustres szeroko
wptywa na funkcjonowanie organizmu,

a jego oddziatywanie ma znaczenie zarowno
dla sfery psychicznej, jak i fizycznej.



Eustres — czy stres moze by¢ przydatny?

~

Uktad sercowo-naczyniowy — jak wskazujg badania,
umiarkowane narazenie na eustres zwigzane jest
Z poprawag adaptacji czestoscirytmu serca, co
pozostaje w relacji z prawidtowym funkcjonowaniem
autonomicznego uktadu nerwowego i zmniejszenia

ryzyka chorob serca [Journal of Psychosomatic Research).

Badania naukowe wykazuja, ze pracownicy
doswiadczajgcy eustresu charakteryzujg sie wyzszym
poziomem satysfakcji zawodowej, lepsza wydajnoscia
i sg bardziej zaangazowani w czynnosci zawodowe.

Uktad immunologiczny — osoby poddawane
eustresowi wykazuja tendencje do wytwarzania
wiekszej ilosci immunoglobulin.
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Wykazano zwigzek pozytywnego stresu
ze zwiekszeniem wytwarzania endorfin, zwanych
~hormonami dobrego samopoczucia”, ktore
zmniejszajg odczuwanie bolu oraz indukujg stany
zadowolenia i euforii.

Funkcje poznawcze imézg — stymulacja czynnikow
neurotropowych [BDNF) wspierajacych wzrost
i przetrwanie neuronow. Catosc¢ prowadzi do poprawy
pamieci, zdolnosci uczenia i ogotu funkcji poznawczych.

Buduje odpornosc i zdolnosci adaptacyjne,
wptywajac pozytywnie na fizyczne i psychiczne
reakcje na stresory w przysztosci.



Jak wptywa na nas
dystres/stres ,,negatywny”?

Badania wykazuja scisty zwigzek z chorobami sercowo-naczyniowymi.
Podwyzszone ryzyko rozwoju nadcisnienia tetniczego, miazdzycy naczyn
krwionosnych i innych schorzen wynikajgcych z przewlekle podwyzszonego
poziomu kortyzolu i adrenaliny.

. Ostabienie funkcji uktadu odpornosciowego, z obnizeniem aktywnosci
limfocytow i reakcji obronnych.

. Podwyzszone ryzyko rozwoju depresji, zaburzen lekowych i chorob psychicznych,
Zwigzane z niekorzystnym oddziatywaniem hormonow na OUN.

. Zaburzenia w regulacji gospodarki hormonalnej, w tym wyczerpania nadnerczy
oraz zaburzen osi HPA, skutkujgce nieprawidtowa regulacjg poziomu kortyzolu.

. Rozwoj zaburzen uktadu pokarmowego, takich jak IBS, IBD i choroba wrzodowa
wskutek zaburzen regulacji i wytwarzania transmiterow.

. Pogorszenie funkcji poznawczych i pogorszenie pamieci, w efekcie zaburzen
pracy hipokampa i kory przedczotowej, a takze zaburzenia snu.

. Rozwoj insulinoopornosci, gromadzenie tkanki ttuszczowej trzewnej wraz ze
wzrostem ryzyka rozwoju DM t.2 z powodu podwyzszonego poziomu kortyzolu.
Dodatkowo ryzyko rozwoiju przewlektych zespotow boélowych jak np. bole
plecow, napieciowe bole gtowy, wzmozone napiecie miesniowe oraz zaburzenia
postawy ciata.




Etapy stresu
wg Hansa Selye

) Faza alarmowa:
Reakcja na zagrozenie: Organizmy reagujg mobilizacjg energii
do stawienia czota wyzwaniu. Objawy mogg obejmowac
przyspieszone bicie serca, wzrost cisnienia krwi i napiecie
miesni.

) Faza odpornosci:
Adaptacja do stresu: Organizm dostosowuje sie do stresora,
utrzymujgac wyzszy poziom energii. Jesli stresor nie ustepuje,
organizm moze utrzymac ten stan przez pewien czas.

Faza wyczerpania:

Wyczerpanie zasobow: Po dtugotrwatym narazeniu na stres,
Zzasoby organizmu sg wyczerpane, co prowadzi do spadku
odpornosci i pojawienia sie chorob.




Jak zadba¢ o zdrowie
psychiczne pracownika?

SESJE UWAZNOSCI I MEDYTAC)I

) Opis: Regularne sesje uwaznosci i medytacji moga pomoc
w redukcji stresu oraz poprawie koncentracjii ogolnego
samopoczucia psychicznego.

) Wyniki badan: Badania wykazaty, ze programy redukcji stresu
oparte na uwaznosci [MBSR] znaczaco redukujg objawy leku,
depresijii stresu wsrod pracownikow [RAND] ([CDC].

) Przyktad wdrozenia: Pracodawcy mogg organizowac
cotygodniowe sesje medytacji z przewodnikiem lub
zapewniac dostep do aplikacji uwaznoscii kursow online.




Jak zadba¢ o zdrowie
psychiczne pracownika?

PROGRAMY AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

) Opis: Zachecanie do aktywnosci fizycznej poprzez

organizowanie zajec fitness, sesji jogi lub udostepnianie
sitowni w miejscu pracy moze poprawic zdrowie psychiczne.

) Wynikibadan: Aktywnosc fizyczna jest powigzana z redukcja

>

objawow depresjii leku, poprawa nastrojuilepszym
radzeniem sobie ze stresem [Harvard Gazette] [CDC].

Przyktad wdrozenia: Pracodawcy moga oferowac zajecia joqi
lub fithess w czasie przerwy obiadowej lub po pracy oraz
organizowac kluby spacerowe lub biegowe.




Jak zadba¢ o zdrowie
psychiczne pracownika?

WARSZTATY DOTYCZACE ZARZADZANIA STRESEM
IBUDOWANIA ODPORNOSCI

) Opis: Edukacyjne warsztaty skupione na technikach
zarzadzania stresem i budowaniu odpornosci moga
wyposazyc¢ pracownikow w narzedzia do radzenia
sobie ze stresem w pracy.

Wyniki badan: Programy zarzgdzania stresem wykazuja
redukcje stresu zawodowego i poprawe zdrowia
psychicznego pracownikow (RAND] (CDC].

Przyktad wdrozenia: Pracodawcy mogg organizowac
warsztaty lub seminaria na temat zarzgdzania czasem,
strategii radzenia sobie ze stresem i technik relaksacyjnych.
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Jak zadba¢ o zdrowie
psychiczne pracownika?

AKTYWNOSCI SPOLECZNE | BUDOWANIE ZESPOLU

Opis: Aktywnosci spoteczne i wydarzenia integracyjne
mMogg wzmachiac poczucie wspolnoty i wsparcia wsrod
pracownikow, redukujgc uczucie izolacjii stresu.

Wyniki badan: Silne wiezi spoteczne w pracy sg zwigzane
Z lepszym zdrowiem psychicznym, nizszymi poziomami stresu
i wyzszym zadowoleniem z pracy [Harvard Gazette] [CDC].

Przyktad wdrozenia: Pracodawcy moga organizowac regularne
wydarzenia spoteczne, takie jak wspolne lunche, spotkania
PO pracy czy mozliwosci wolontariatu.




DLACZEGO WARTO ZADBAC
O KONDYCJE PSYCHICZNA
PRACOWNIKOW?




Dlaczego warto zadbac¢ o kondycje
psychiczng pracownikow?

Pracodawecy, ktorzy wdrazaja systemy profilaktyki
zdrowotnej odnotowujg znaczace zmniejszenie
ilosci zwolnien lekarskich oraz absencji catosciowe,.
W badaniach BMC Public Health wykazano, ze
programy profilaktyczne obejmujgce badania
przesiewowe oraz szczepienia, skutkujg nawet 20%
obnizeniem wskaznika albbsencji z powodu choroby.




Dlaczego warto zadbac¢ o kondycje
psychiczng pracownikoéw?

American Journal of Preventive Medicine podkresla,
Ze wsrod pracownikow biorgcych udziat w akcjach
profilaktycznych w miejscu pracy, wystepuje
wyraznie mniejszy odsetek chorob przewlektych,
takich jak DM t.2 czy nadcisnienie tetnicze, a takze
Znaczaco zwieksza sie morale i zaangazowanie.
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Dlaczego warto zadbac¢ o kondycje
psychiczng pracownikoéw?

Badania opublikowane w Health Affairs pokazuja, ze firmy inwestujgce
W programy prewencyjne odnotowujg wyraznie wyzszy wskaznik
produktywnoscii wydajnosci pracownikow.

American Journal of Health Promotion podaje, ze wsrod pracownikow
objetych badaniami profilaktycznymi w miejscu pracy spada
czestotliwosc zachowan ryzykowanych, takich jak palenie tytoniu,
spozywanie alkoholu oraz srodkow psychoaktywnych.

Dziatania profilaktyczne obejmujgce swoim zakresem filary medycyny
stylu zycia, w tym odzywanie i aktywnosc fizyczng, zmniejszaja
czestosc¢ wystepowania nadwagi i otytosci oraz redukuja ryzyko
wystepowania zwigzanych z nimi chorob przewlektych.
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Korporacje wdrazajace regularnie
programy profilaktyczne w miejscu
pracy odnotowujg oszczednosci
na poziomie 30$ PMPM oraz
przyczyniajg si€ do zmniejszenia
kosztow absencji i hospitalizacji
na poziomie 136$ PMPM.

Korzysci w liczbach

O 8,3% wiecej pracownikow
objetych programami profilaktyki
zdrowotnej prowadzi regularnie

aktywnosc fizyczna, a 0 13,6% wiecej
zachowuje prawidtowa mase ciata.

W przypadku osob objetych
programami profilaktycznymi,
wskaznik hospitalizacji jest
nizszy nawet o 30%.



Znaczenie socjalizacji dla kondycji jednostki

Socjalizacja ma ogromne znaczenie dla
ludzkiego zdrowia oraz well-being,

Osoby o silnych wiezach spotecznych maja
istotnie mniejsze ryzyko wystepowania
chorob sercowo-naczyniowych.

Udowodniono pozytywny wptyw
wptywajac na fizjologiczne na uktad odpornosciowy.

i psychologiczne aspekty zycia.

Redukcja poziomu kotyzolu, a
zatem zmniejszenie tendencji do
rozregulowania uktadu dokrewnego
i chorob z tym zwigzanych.

Zmniejszenie ryzyka rozwoju depresji, Wolniejsze tempo ograniczania
zaburzen lekowych oraz wzrost zdolnosci zdolnosci poznawczych, w tym
adaptacyjnych i odpornosci na stres. zaburzen otepiennych.

Korzystny wptyw na sposob odzywanie oraz
kontrole masy ciata, a zatem zmniejszenie
ryzyka rozwoju chorob takich jak DM t.2,

Osoby o silnych wiezach spotecznych Wazrost tolerancji na bol i mniejsze narazenie

charakteryzuje zmniejszona smiertelnosc¢ na zespoty bolu przewlektego, a takze
ogolnai wydtuzenie spodziewanego skrocenie czasu rekonwalescenciji i powrotu
Cczasu przezycia. do petnienia funkcji sprzed okresu choroby.

choroba niedokrwienna serca, udary mozgu
czy nadcisnienie tetnicze.
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Wstyd zwigzany z korzystaniem z pomocy
psychologow i psychiatrow

DLACZEGO WSTYDZIMY SIE KORZYSTAC Z POMOCY SPECJALISTOW:

o Stereotypy istygmatyzacja: wiele osob obawia sie bycia ocenianymi jako stabi lub niezdolni
do radzenia sobie z problemami.

o Brak Swiadomosci: Niewielka wiedza na temat korzysci z terapii i wsparcia
psychologicznego.

JAK PRZELAMAC BARIERY:

o Edukacjaikampanie informacyjne: organizowanie szkolen i kampanii, ktore promuja zdrowie
psychiczne i normalizujg korzystanie z pomocy specjalistow.

 Promowanie pozytywnych przyktadow: dzielenie sie historiami osob, ktére skorzystaty
Z pomocy i odniosty korzysci.
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Wpityw odzywiania ha samopoczucie

) JAK DIETA WPLtYWA NA ZDROWIE PSYCHICZNE:

o Dietabogata w owoce, warzywa i petne ziarna: poprawia funkcjonowanie mozgu
| wptywa na nastroj.

o Unikanie przetworzonej zywnosciinadmiaru cukru: zmniejsza ryzyko stanow zapalnych
i problemow metabolicznych.

) PRZYKLADY ZDROWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH:

o Regularne spozywanie positkow: utrzymywanie statych por positkow stabilizuje poziom
cukru we krwi i nastro,.

o Picie duzejilosci wody: odpowiednie nawodnienie jest kluczowe dla zdrowia
psychicznego ifizycznego.



19

Wptyw odzywiania na zdrowie psychiczne

o Dietasrodziemnomorska, bogata w owoce, warzywa, ziarna, orzechy oraz
zdrowe ttuszcze indukuje reakcje redukujgce procesy zapalne, a nawet wptywa
korzystnie na wystepowanie i leczenie objawow depresii.

o Kwasy tluszczowe omega-3 Wykazujg istotny zwigzek z redukcjg objawow
zaburzen depresyjnych.

o Zréznicowanadieta, oparta o roznorodne zrodta sktadnikow odzywczych
wykazuje pozytywne efekty w przypadku zaburzen lekowych.



20

Wptyw odzywiania na zdrowie psychiczne

) 0$ MOZGOWO-JELITOWA

« Dwustronny system komunikacji oparty o nerw btedny oraz ENS tagczacy ze soba
OUN oraz przewod pokarmowy.

- Mikrobiota jelitowa ma ogromny wptyw na prawidtowe funkcjonowanie osi
mozgowo-jelitowej.

. Scisty zwiagzek z zaburzeniami depresyjnymi oraz lekowymi, a takze funkcjami
poznawczymiirozwojem uktadu nerwowego, w tym reakcji na stres.
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Aktywnosc¢ fizyczna jako metoda
radzenia sobie ze stresem

KORZYSCIPLYNACE Z REGULARNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNE}:

o Redukcja stresu i poprawa nastroju: cwiczenia fizyczne zwiekszaja produkcje
endorfin, ktore poprawiajg samopoczucie.

o Lepszakondycjafizycznaipsychiczna: regularna aktywnosc fizyczna poprawia
zdrowie sercowo-naczyniowe, site i wytrzymatosc.

PRZYKLADY CWICZEN | AKTYWNOSCI:

o Spacery, jogging, joga, taniec: proste formy aktywnosci, ktore mozna wykonywac
codziennie.

« Cwiczeniarozciggajace i sitowe: poprawiaja elastycznosc i site miesniowsa,
co pomaga W redukcji napi€ecia.
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Aktywnosc¢ fizyczna jako metoda
radzenia sobie ze stresem

Reqgularna aktywnosc fizyczna scisle zwigzana jest z redukcja ryzyka zaburzen
depresyjnych oraz lekowych.

Poprawa krazenia moézgowego, wptywajgca pozytywnie na zdolnosc¢ zapamietywania,
koncentracji, opoznia postep zmian otepiennych, redukuje ryzyko choroby Alzheimera.

Korzystny wptyw na skutecznosc¢ zarzadzania stresem i reakcje na jego wystapienie,
obniza poziom kortyzolu.

Pozytywnie wptywa na socjalizacje i budowanie wiezi spotecznych.

Redukuje efekty zmeczenia, zmniejsza ryzyko wypalenia oraz zwieksza produktywnosc.
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Lifestyle Medicine — holistyczne
podejscie do zdrowia

WPROWADZENIE DO KONCEPCIJILIFESTYLE MEDICINE: Lifestyle Medicine to podejscie do
zdrowia, ktore skupia sie na zmianach stylu zycia jako metodzie zapobiegania i leczenia
chorob. Obejmuje aspekty takie jak dieta, aktywnosc fizyczna, zarzagdzanie stresem

| wsparcie spoteczne.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI:

o Zdrowe odzywianie: wigczenie wiekszejilosci warzyw, owocow, petnych ziaren
i zdrowych ttuszczow do diety.

o Regularna aktywnos¢ fizyczna: codzienne ¢wiczenia, nawet krotka aktywnosc¢, moga
przyniesc korzysci zdrowotne.

o Zarzadzanie stresem: techniki relaksacyjne, medytacja i dbanie o rownowage miedzy praca
a zyciem prywatnym.

o Wsparcie spoteczne: utrzymywanie kontaktow z rodzing, przyjaciotmii spotecznoscia.



Jak zacheci¢ pracownikow
do korzystania
z dostepnych zasobow?
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Promowanie dostepnych ustug wsparcia: Informowanie
o mozliwosciach konsultacji z psychologiem, doradca
czy psychiatra.

Organizowanie warsztatow i szkolen: Utatwianie
dostepu do wiedzy i narzedzi wspierajgcych
zdrowie psychiczne.

Organizowanie akcji profilaktycznych promujacych
zdrowy styl zycia.









