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Redukgja stresu w miejscu pracy

Liczne badania wskazuja, ze stres w pracy jest gidownym rodzajem stresu, jakiego doswiadczajgq dorosli Amerykanie, i ze
stopniowo nasila sie to w ciggu ostatnich kilku dekad. Podwyzszony poziom zwigzanego z pracg stresu, postrzegany jako
niewielkie mozliwosci kontroli przy jednoczesnych wielu wymaganiach i obowigzkach, zwigzany jest z czestszym
wystepowaniem zawatu serca, nadcisnienia i innych choréb fizycznych i psychicznych.!

Zrozumienie wzajemnego powigzania pomiedzy umystem i ciatem oraz nauczenie sie metod propagujgcych zdrowszg reakcje na stres, moze
zmniejszy¢ obcigzenie organizmu podczas stresujacych wydarzen - zaréwno w pracy, jak i zyciu codziennym. Zaoferowanie pracownikom
mozliwosci poznania metod, ktdre zmienig sposob ich reakcji na stresujgce wydarzenia, moze zwiekszy¢ poziom zadowolenia pracownika, co z kolei
wptynie na zmniejszenie absencji i polepszenie utrzymania zatrudnienia.

Do takich metod zaliczamy:

¢ Uwaznos¢ jest stanem skoncentrowania uwagi i
Swiadomoséi na biezgcej chwili. Uwaznos¢ polega na
obserwacji mysli i uczu¢ bez dokonywania ich oceny.
Metoda ta zostata przyjeta przez korporacje, instytucje
opieki zdrowotnej, agencje rzadowe, szkoty i druzyny
sportowe, aby wypracowac umiejetnosc zachowania
skupienia i spokoju pomimo stresu codziennego zycia.
Uwazno$¢ propaguje zrozumienie, przyjazng atmosfere i
szacunek posrod oséb stosujgcych te metode.

¢ Techniki kontrolowania oddechu, takie jak oddychanie
przepong lub brzuchem okazaty sie by¢ skuteczne poprzez
wywotanie reakcji relaksacyjnej, metoda opracowana po
raz pierwszy w 1970 roku, w Harvard Medical School, przez
kardiologa Dr. Herberta Bensona. Metoda ta moze by¢
zastosowana w dowolnym momencie, kiedy spostrzegamy,
Ze nasz poziom stresu sie podnosi.

* Hatha Joga odnosi sie do zestawu tagodnych ¢wiczen
fizycznych (znanych jako asany lub pozycje), majacych na
celu wzajemne dostosowanie ciata i umystu. W tym
przypadku koncentrujemy sie jedynie na pozycjach fatwych
do wykonania w miejscu pracy, aby zmniejszy¢ czesto

wystepujgcy w pracy bezruch.
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STRES |

jego wplyw na organizm

Krétkoterminowy stres jest czym$ normalnym i czasami nawet korzystnym, pomaga nam osiggac¢ nasze cele. Problemy
zdrowotne wystepuja wtedy, kiedy dziatanie stresu wydtuza sie lub ma charakter przewlekty, poniewaz organizm nie

jest w stanie tego dtugoterminowo tolerowac.

Stresujace sytuacje stymulujg osrodki w mézgu, ktére pozwalajg ciatu przystosowywac sie do réznego typu sytuacji, aby
lepiej reagowac na bodice stresogenne. Poziom pewnych hormonéw, w tym adrenaliny oraz kortyzolu zmienia sie i

Choroby psychiczne _

Stres besposrednio wptywa na T ~ o
nastroj i zdolnosci kognitywne, jesli
bedzie trwat dtugo lub pozostanie
niekontrolowany, moze prowadzi¢ do
depresji lub stanéw lekowych.

Zaburzenia miesniowo-szkieletowe™ =~ ~ ~

Mozliwe zmiany w  napieciu
miesniowym oraz immunosupresji
mogay zwiekszy¢ ryzyko wystgpienia
zaburzen miesnioszkieletowych.
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Otytos¢
Niezdrowe mechanizmy radzenia
sobie ze stresem i zmiany, w jaki
sposéb organizm przechowuje i
metabolizuje ttuszcze moga
prowadzic do otytosci.

Zaburzenia uktadu rozrodczego ’

Zmiany poziomu hormondw rozrodczych
moga wptyngé na ptodnosé i przebieg
cigzy.
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- Choroba Alzheimera

Mozliwe zmiany w sktadzie chemicznym
mozgu, wysokie cisnienie oraz zmiany
hormonalne zwiekszajg ryzyko wystapienia
Alzheimera

Choroby uktadu krazenia

Zmiany w przeptywie krwi moga
spowodowac nadcisnienie i mozliwe

-~ uszkodzenia wysciétki naczyn

krwionosnych. To, oraz niezdrowe
mechanizmy radzenia sobie ze stresem i
inne choroby mogace powstac na skutek
przedtuzajacego sie stresu, jak otytos¢ i
cukrzyca, zwiekszajg ryzyko wystapienia
chordb serca i wylewu/udaru.

Choroby uktadu trawiennego

Zmiany w ruchu miesni zotgdkowo-
jelitowych przeszkadzajg w
prawidtowej czynnosci i regulacji
uktadu trawiennego.

\
Cukrzyca

Niezdrowe mechanizmy radzenia
sobie ze stresem oraz zmiany
hormonalne wptywajace na krew i
poziom glukozy, moga wywotac

Istnieje kilka natychmiastowych wskaznikow reakcji na stres, takich jak przyspieszone tetno, zwiekszone napiecie
miesniowe na plecach, szyi i ramionach, zmiany nastroju i zmiany kognitywne; objawy uktadu trawiennego, takie jak
zgaga i bdl brzucha, trudnosci ze snem. Stres oznacza rowniez zwiekszone ryzyko wystapienia wielu choréb

przewlektych. Niezdrowe mechanizmy radzenia sobie ze stresem, takie jak palenie, picie, niezdrowe odzywianie sie
oraz ograniczona aktywnos¢ fizyczna takze przyczyniajg sie do zwiekszonego ryzyka wystgpienia choréb przewlektych.
Poniewaz choroby przewlekte rozwijajg powoli i moga by¢ spowodowane wieloma czynnikami, nie zawsze jest to
oczyswiste, ze stres jest czynnikiem, ktory przyczynit sie do ich wystapienia.




Potencjalne czynniki
wywolujace stres w
miejscu pracy

Obowigzki w pracy

Niezaleznie od tego, czy jestes kierowca
taksowki, pielegniarka, czy menedzerem w
korporacyji, w kazdym miejscu pracy dochodzi
do stresujacych momentow. Szczegdlnie
zagrozone sg 0soby pracujace w sytuacjach
wielkiego napiecia lub sytuacjach
traumatycznych, takich jak egzekwowanie
prawa lub praca w stuzbach ratowniczych.

Obciazenie i godziny pracy

Duze obcigzenie zadaniami w pracy, dtugie
godziny pracy, system zmianowy lub ciaggte
podréze moga powodowac stres oraz
zmeczenie fizyczne i psychiczne, jesli trwaja
przez diuzszy okres czasu.

Problemy miedzyludzkie

Konflikty lub brak zgodnosci z przetozonym
lub kolegg wywotujg stres. Izolacja, nekanie
i brak wsparcia moga by¢ zrédtem stresu.

Brak bezpieczenstwa pracy

Bezpieczenstwo pracy zapewnia
bezpieczenstwo finansowe i spokoj.
Martwienie sie o utrate pracy, na przyktad
podczas restrukturyzacji, moze prowadzic¢ do
niepokoju i stresu.

Srodowisko pracy

Wazne jest, aby czué, ze pracujesz w
zdrowym i bezpiecznym srodowisku. Na
przyktad, wystepowanie zagrozen
fizycznych, zbyt duzo hatasu lub niewtasciwe
o$wietlenie i wentylacja mogg zagrazac nie
tylko zdrowiu fizycznemu, ale takze miec
wptyw na stan emocjonalny.

Co to jest uwaznoscé?

Uwaznos¢ jest umiejetnoscig skoncentrowania sie na chwili obecnej, bycia sSwiadomym
swego otoczenia, swoich mysli i zmystéw fizycznych - bez oceniajgcego nastawienia.
Uwaznos¢ skupia sie gtownie na oddechu, cielesnosci lub Swiadomosci sensorycznej.
Metody zachowania uwaznosci pomagajg identyfikowac Zrodta stresu i oferujg metode
odpowiedzi - raczej niz reakcji - na stresujgce czynniki. Chociaz uwaznos¢ nie moze
bezposrednio odziatywac na zrddta stresu, to kieruje ona uczuciem stresu w sposdb zdrowy
dla organizmu i pomaga w reorientacji umystu, aby lepiej radzi¢ sobie z danym czynnikiem
stresujgcym.

Uwaznos¢ moze poprawic relacje miedzyludzkie zachecajgc do wspdtczucia wobec siebie i
innych. Zwierzchnicy, ktdrzy praktykujg metody uwaznosci osiggajg wiekszg satysfakcje i
korzystniej oceniajg prace swoich podwtadnych. Stwierdzono, ze im czesciej przetozony
praktykuje metody uwaznosci, tym bardziej prawdopodobne jest, ze pracownik pozytywnie
zaangazuje sie w miejscu pracy, bedzie otwarcie wyrazac swoje zaniepokojenie lub szczere
opinie, nawet jesli inni moga byc¢ innego zdania (Mathias i inni, 2014).

Badania naukowe nad uwaznoscig rozpoczeto na poczatku lat 80., ze szczegdlnym
wzmozeniem od roku 2000. Przeglad literatury opublikowany w czasopismie Journal of
Management (Good i inni, 2016) wskazuje, ze aktywnos¢ badawcza wzrasta rowniez w
sferze nauk nad organizacjami i sugeruje, ze uwaznos$¢ jest zwigzana z wieloma aspektami
funkcjonowania w miejscu pracy. Powdd tego zainteresowania jest prosty i fascynujacy.
Wydaje sig, ze uwazno$¢ wywiera szeroko rozumiane pozytywne skutki na funkcjonowanie
cztowieka (Brown, Ryan i Creswell, 2007).

Badania wykazaty, ze uwaznosc jest skutecznym antidotum na stres i udowodniono tez, ze
moze by¢ terapeutycznym narzedziem w leczeniu wywotanych przez stres choréb.
Praktykowanie metod uwaznosci aktywuje w ciele odpowiedz typu ,,odpoczywaj i traw",
przeciwdziatajgc reakgcji typu ,,walcz lub uciekaj", aktywowanej przez stres.

,Odpoczynek i trawienie" spowalnia tetno, rozluznia miesnie i oszczedza energie, redukujac
szkodliwe skutki reakcji organizmu na dtugotrwaty stres.

Uwaznos¢ moze pomdc w osiggnieciu rownowagi i lepszym
zrozumieniu sytuacji. Co najwazniejsze, wykazano korelacje
pomiedzy uwaznoscig a redukcjg stresu.

W MIEJSCU PRACY

Praktykowanie metod uwaznosci w pracy moze pomdc w ztagodzeniu uczucia
stresu. Moze zmniejszy¢ wyczerpanie umystowe i zwiekszy¢ satysfakcje z pracy,
empatie, kreatywnosé i umiejetnosc skupienia sie.

Metody praktykowania uwaznosci mogg korzystnie wptywac na zdolnosci
przywddcze, takie jak rozwigzywanie probleméw i podejmowanie decyzji poprzez
zwiekszenie przejrzystosci sytuacji.

MEDOTY

Metody praktykowania uwaznosci mozna podzieli¢ na trzy kategorie:

Swiadomo$¢ oddechu = Swiadomo$¢ wiasnej cielesnosci = Swiadomosé sensoryczna
Oferowane w miejscu pracy indywidualne lub grupowe treningi uwaznoséi moga
zwiekszy¢ wydajnosc i zmniejszyc¢ ilos¢ dni chorobowych.
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Wskazowki

prak ’fykowac uwaez

W ciggu dnia

¢ Po przebudzeniu skoncentru;j sie przez chwile na wtasnym oddechu oraz potwierdz
fakt, ze idziesz dzisiaj do pracy z wtasnego wyboru.

e Podczas przygotowywania sie do pracy zwrd¢ uwage na swoje wrazenia

sensoryczne - zapach i smak pierwszego tyka kawy lub odczucie wody

na swojej skorze pod prysznicem. VJ
e Kiedy wychodzisz i wracasz do domu, badz ,,w chwili obecnej” J

pozdrawiajac lub zegnajac sie z innymi, réb to z autentyczng intencja. Q\"

e W drodze do/z pracy badz swiadomy swego ciata - oddychaj i sprébuj
sie usmiechnaé. W ciggu dnia zachowuj uwage podczas chodzenia. Nie

spiesz sie, chyba, ze jest to konieczne.

e Gdy jestes w pracy, poswiec chwile na oberwacje swego ciata i staraj sie roztadowaé wszelkie napiecie. Co
godzine, zatrzymaj sie na jedng minute i skup swojg uwage na oddychaniu, aby odreagowac i zregenerowac sie.

Oy

* Zmien otoczenie podczas przerwy na lunch. Staraj sie spedzac przerwy i czas przeznaczony na lunch

¢ Skoncentruj sie na robieniu tylko jednej rzeczy w danym momencie i skup na tym catfg
SWO0jg uwage.

e Jedlito mozliwe, réb czeste przerwy, aby odpoczaé i odprezy¢ sie. Wyjdz na zewnatrz,

rozciagnij sie lub usigdz cicho i obserwuj swoj oddech.

z osobami, ktore lubisz lub w milczeniu, koncentrujgc sie na smaku spozywanych pokarmow

¢ Podczas pracy badz Swiadomy swoich interakcji z innymi ludzmi i pomysl, jak mogtbys

te interakcje poprawic.

* Pod koniec dnia pracy zréb przeglad tego, co udato Ci sie dzisiaj osiggnac i sporzadz liste tego,
co nalezy zrobic jutro.

*  Pomysl o trzech pozytywnych rzeczach, ktére wydarzyty sie w ciggu dnia i przez caty wieczor
powracaj do nich w swoich myslach.

* Po powrocie do domu pod koniec dnia, natychmiast zdejmij buty i
zmien ubranie, aby w ten sposdb zasygnalizowac powrot z pracy do domu.
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Programy treningu uwaznosci

Uwaznosé¢ w przewodzeniu

W dobrze prosperujgcych organizacjach na wszystkich szczeblach zatrudnieni sg liderzy, a skuteczne przywddctwo wymaga jasnosci,
kreatywnosci i rownowagi. Program Uwaznos¢ w przewodzeniu w Mount Sinai pomaga te umiejetnosci kultywowaé, jak réwniez rozwijaé
samoswiadomos¢ i odpornos¢ - podstawowe cechy potrzebne do podejmowania optymalnych decyzji. Trening prowadzony przez
wykwalifikowanych szkoleniowcéw uczy praktycznych umiejetnosci, moggcych mieé zastosowanie w pracy i w domu. Zastosowanie metod
uwaznosci w przewodzeniu moze zmieni¢ morale i kulture organizacji, zaszczepiajac wartosci pozytywnego zaangazowania i wspotpracy.

Program
* trening grupowy lub indywidualny
* 30-60 minutowe sesje tygodniowe lub miesieczne
* Elastyczneharmonogramowanie w wybranej lokalizacji

Tematyka kursu

* Fizjologia stresu

* Odpornos¢, reakcia i odpowiedz jako lider

* Uwaznos¢ podczas stuchania

¢ Samowspotczucie oraz wspotczucie w miejscu pracy
e Odzywianie i stres

* Uwaznos¢ ruchowa

¢ Opanowanie i rownowaga

S-tygoniowe warsztaty dla pracownikow

8-tygodniowy program pomagajacy w zastosowaniu metod uwaznosci w swoim miejscu pracy i codziennym zyciu.

Uwaznosé - Trening grupowy

Spotecznos¢ Mount Sinai - Grupa doswiadczonych instruktoréw Icahn
metod uwaznosci zapewnia wszystkim cztonkom spotecznosci Mount School of
Sinai mozliwos¢ samoopieki poprzez nauke i praktykowanie prostych Medicine at
technik uwaznej medytacji. Otwarte sesje: pigtek, 12: 30 -13: 30 M

ount
Program Zdrowotny WTC - Spotkania te oferowane s3 dla Sinai

pracownikéw 9/11, ktdrzy leczg sie w Mount Sinai. Pierwsza sroda
kazdego miesigca, 18:30 - 20:30 . . . ..

Division of Occupation and Environmental Medicine
Aby dowiedzie¢ sie wiecej lub zarejestrowac sie, skontaktuj sie z Department of Environmental Medicine and Public Health
mickie.brown@mssm.edu

http://icahn.mssm.edu/DOEM

Ocena srodowiska pracy Like us on Facebook:

Specjalisci z dziedziny higieny pracy w Mount Sinai mogg pomadc www.facebook.com/workerhealth

pracodawcom w identyfikowaniu aspektéw srodowiska i organizacji pracy,
ktdre moga by¢ zrédtem stresu. Mogg tez pomdc w ustaleniu priorytetow Follow us on Twitter:
interwenciji. @SinaiOccMed

8 8 8 7 0 2 O 6 3 o Aby dowiedzie¢ si¢ wiecej na temat powyzszych programow, nalezy
‘ * skontaktowac sie z
Osrodkami Higieny Pracy im. Selikoffa w Mount Sinai.



Kilka stow od dyrektora

Roberto Lucchini, MD

Dyrektor
Dziat Medycyny Pracy i Zdrowia
Srodowiskowego

Profesor

Wydziat Medycyny Srodowiskowej i
Zdrowia Publicznego

Szkota Medyczna im. Icahna w Mount Sinai

W Mount Sinai uwazamy, ze nasze zdrowie emocjonalne jest gteboko
pozwigzane ze zdrowiem fizycznym. Zdajemy sobie sprawe, ze nie
mozemy pozby¢ sie wszystkich czynnikdéw stresogennych w naszym
2yciu, aczkolwiek mozemy lepiej radzi¢ sobie ze stresem poprzez
zrozumienie, w jaki sposéb umyst i ciato sg wzajemnie wspdtzalezne
oraz poprzez przygotowanie niezbednych narzedzi do opanowania
stresu, poprawy samopoczucia i ochrony naszego zdrowia.

W Mount Sinai okreslamy to podejscie jako uwaznos¢ (ang.
mindfulness). Pod kierownictwem Mickie Brown, RN, HN-BC,
Klinicznej Menedzer ds. Edukacji, Uwaznosci i Dobrego
Samopoczucia Pacjenta w Osrodkach Higieny Pracy im. Selikoffa
opracowalismy programy dla personelu medycznego Mount Sinai,
kierownictwa a takze dla naszych pacjentéw Programu
Zdrowotnego World Trade Center, wielu sposrdd nich cierpi na
stany lekowe, zespét stresu pourazowego i inne choroby
psychiczne.

W tym biuletynie wprowadzamy pojecie uwaznosci i badamy, w
jaki sposéb moze by¢ ono zastosowane w zyciu codziennym.
Osoby zainteresowane zapraszamy do kontaktu z nami w celu
omowienia mozliwosci wdrozenia treningu uwaznosci w ich
miejscu pracy - na zasadzie warsztatow lub w bardziej formalne;j
strukturze. Istnieje takze mozliwo$¢ uczestnictwa w otwartych
sesjach na kampusie Mount Sinai na Upper East Side, na
Manhattanie.

Poznaj nasza instruktorke metod uwaznosci

Mickie Brown, RN, HN-BC

Kliniczny Menedzer ds. Edukacji,
Uwaznosci i Dobrego Samopoczucia
Pacjenta

Osrodki Higieny Pracy im. Selikoffa w
Mount Sinai

Mickie Brown, RN, HN-BC jest Klinicznym Menedzerem ds. Edukacji,
Uwaznosci i Dobrego Samopoczucia Pacjenta w klinicznym centrum
Osrodkéw Higieny Pracy im. Selikoffa w Mount Sinai, w Centrum
Klinicznej Doskonatosci Programu Zdrowotnego World Trade Center na
Manhattanie.

0Od momentu rozpoczecia pracy w Mount Sinai w 2005 r. zapewnia ona
opieke wolontariuszom i pracownikom 9/11 oraz poswieca swoj czas
na poprawe stanu zdrowia i dobrego samopoczucia pacjentéw poprzez
edukacje zdrowotng i innowacyjne podejscie do bezposredniej opieki
nad pacjentem.

Icahn School of Medicine at Mount Sinai

Division of Occupational and Environmental Medicine
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Gustave L. Levy Place, Box 1057
New York, NY 10029

http://icahn.mssm.edu/DOEM

Department of Environmental Medicine and Public Health

Oprdécz swojej pracy klinicznej, pani Brown uczestniczy w inicjatywach
badawczych w Szkole Medycznej im. Icahna w Mount Sinai, w tym jako
gtéwny badacz badania przeprowadzonego w 2008 r., majacego na celu

poprawe stanu zdrowia pacjentéw programu World Trade Center z
objawami astmy, poprzez zastosowanie strategii redukcji stresu.
Pani Brown prowadzi obecnie trening uwaznosci zaréwno dla
pracownikdw 9/11 w Centrum Klinicznej Doskonatosci Programu
Zdrowotnego World Trade Center w Mount Sinai, jak réwniez dla
pracownikdw szpitala w Gtéwnej Siedzibie Korporacji Mount Sinai. %
Ponadto, pani Brown opracowata i wdrozyta programy dla stazystow
medycyny wewnetrznej oraz stypendystéw hematologii-onkologii w
szpitalu Mount Sinai.

Jest ona holistyczng pielegniarkg z kwalifikacjami MBSR z The Center for
Mindfulness na University of Massachusetts Medical School i
certyfikowanym moderatorem umiejetnosci ciato-dusza przez Center
for Mind-Body Medicine. Ukoriczyta takze szkolenie w Mindful
Leadership Institute.

Pani Brown jest cztonkiem American Holistic Nurses Association i
posiada stopien naukowy w dziedzinie pielegniarstwa z Edmonton
General Hospital School of Nursing w Alberta, w Kanadzie.

Like us on Facebook:
www.facebook.com/workerhealth

Follow us on Twitter:
@SinaiOccMed

888.702.0630
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