DZIEN ODPOCZYNKU DLA ZSZARGANYCH NERWOW

Ktéz z nas nie zna tego stanu, kiedy mimo zmeczenia nie mozemy zasngé, caty dzien jestesmy
poirytowani, wszystko nam przeszkadza, mysli wcigz krazg wokét | ciezkich” tematdéw, trudno
o skupienie, a wykonanie prostego zadania wymaga nadludzkiego wysitku? Stanu, kiedy czujemy,
ze jestesmy , ktebkiem nerwdéw”, a jedyne, o czym marzymy, to cichy kat z kawatkiem kanapy i Swiety
spokdj? Wszystkie te odczucia to sygnaty ostrzegawcze
naszego organizmu, ktére alarmujg ,zatrzymaj sie, zwolnij,
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zadbaj o mnie!”. Prawdopodobnie czujemy sie tak,
poniewaz nadwyrezyliSmy sie i naruszyliSmy pewien stan
rownowagi w organizmie, co odbito sie rdwniez na naszych

nerwach — naszej kondycji psychiczne;j.

Dzieri odpoczynku dla zszarganych nerwéw obchodzony 28 pazdziernika jest znakomita okazjg do tego,

aby sie nad tymi zszarganymi nerwami pochylic.

POZNAJ REGULY GRY W SWIECIE STRESU — NASZYM SWIECIE

Kazdy zapewne styszat o stresie i jego negatywnych skutkach dla zdrowia. Uwaza sie, ze 80—90% chordb,
na ktére zapadamy, jest zwigzane ze zbyt dtugotrwatym czy nadmiernym wyeksponowaniem na stres.
Najczesciej cierpig z jego powodu serce, naczynia krwionosne, uktad pokarmowy i kondycja psychiczna.
Inne mozliwe straty to zaniedbywanie wiezi z bliskimi, obnizenie wydajnosci i spadek ogdlnego

zadowolenia z zycia.

Stres, rozumiany jako nieswoista reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu ,zgdania — czyli stresory”
(Hans Selye, 1907-1982), jest zjawiskiem naturalnym, majgcym na celu mobilizacje energii organizmu
do dziatania i pokonywania réznorodnych wymagan, przeszkdd i barier. Zrédta stresu moga byé rézne,
natomiast reakcja fizjologiczna na stres jest uniwersalna, taka sama od tysiecy lat: oddech staje sie
czestszy i ptytszy, rosnie cisnienie tetnicze i przyspiesza akcja serca, ktére intensywnie pompuje krew
wraz z glukozg i tlenem do modzgu i miesni. Wszystko po to, by w razie zagrozenia umozliwi¢ fizyczne
przygotowanie sie do walki lub ucieczki (,fight or flight”), btyskawicznie podjgé¢ decyzje w razie
niebezpieczerstwa. Niewatpliwie pewien poziom stresu jest nam potrzebny, poniewaz pomaga radzi¢
sobie z zyciowymi wyzwaniami: stymuluje aktywno$¢ i czujnos¢ modzgu, wzmaga motywacje

i kreatywnosé. W czasach nam wspodtczesnych, kiedy nie musimy utrzymywac sie w gotowosci odparcia
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ataku tygrysa szablozebnego, jak nasi przodkowie, jestesmy nadal nieustannie narazeni na wzbudzanie
owego stanu mobilizacji energii, przy jednoczesnych ograniczeniach mozliwosci jego fizycznego
roztadowania (przeciez reakcje skuteczne przed tysigcami lat — atak badZ ucieczka — w obecnych,
cywilizowanych warunkach rzadko sg mozliwe), co skutkuje szeregiem szkodliwych nastepstw, bo stres

kumulujemy w sobie.

Negatywne skutki stresu pojawiajg sie zwykle, kiedy jego poziom tolerowany przez nasz organizm jest
gwattownie przekraczany (sytuacja kryzysowa), badz doswiadczamy go w mniejszych dawkach, ale
w dtuzszym okresie czasu (stres chroniczny). Dochodzi do przecigzenia stresem i naruszenia
rownowagi pomiedzy napotkanym obcigzeniem
a zasobami organizmu niezbednymi do jego
przezwyciezenia. Przecigzony organizm wysyta
nam ostrzezenia, takie jak: bdéle miesni i stawdw,
zmeczenie poranne, problemy z zasypianiem,
przerywany  sen, niepokd]  weekendowy,
drazliwosé, leki. Organizm zaczyna sie ,wytgczac”,

rezygnujac z przeznaczania energii ha mniej

niezbedne zyciowo funkcje, takie jak uroda (wtosy,
skora, paznokcie), pamieé, wzrok, seks (tracimy nim zainteresowanie), kontakty z ludzmi... Wszystko po
to, by energii wystarczyto na hipotetyczng walke z zagrozeniem. Kiedy stan ten jest krotkotrwaty,
organizm stopniowo powraca do homeostazy, regenerujgc sie i przywracajgc naturalne funkcje. Jesli
jednak przecigzenie trwa dtugo (miesigce, lata) — i w efekcie mamy zszargane nerwy, to powrdt do

réwnowagi wymaga wiecej naktadow i czasu, a czasem i srodkéw (leczenie bywa kosztowne).

ZARZADZAJ SWIADOMIE SWOIM KAPITALEM ZASOBOW

Warto wobec tego zapobiegaé wspomnianym przecigzeniom. Optymalna jest sytuacja, kiedy na biezgco
uzupetniamy straty energetyczne poniesione wskutek przezywania stresujgcych sytuacji. Innymi stowy
Hile wydamy — tyle wtozymy”. Wyobrazmy sobie, ze nasze zasoby (np. zdrowie, zasoby energetyczne)
sg jak nasze srodki na koncie w banku. Jesli pozyczamy drobne sumy, a nasze miesieczne przychody
pozwalajg na systematyczng sptate dtugu, z naszym kontem jest wszystko jak nalezy, chociaz niektorzy
odczuwac bedg pewien dyskomfort spowodowany zadtuzeniem. Jesli jednak wptaty przestajg wptywac,
nieuchronne sg ktopoty, stajemy sie niewyptacalni. Podobnie dzieje sie z naszymi zasobami
energetycznymi i psychicznymi — jesli okresowo doswiadczamy stresu i zwigzanego z nim

nieplanowanego wydatku energii, ale na biezgco dbamy o regeneracje naszych zasobdéw — utrzymujemy



stan rownowagi. Jesli natomiast pomimo doswiadczanego stresu, nie robimy niczego, co pozwolitoby
zregenerowaé nasze zasoby, w ostatecznym rozrachunku grozi nam ,bankructwo” w postaci
m.in. ,zszarganych nerwow”. Niestety, nasz organizm nie jest bankiem, a czesto bezkarnie
kontynuujemy rabunkowg gospodarke zasobami az do momentu, kiedy ,zbankrutujemy” (np. nagle
zachorujemy). Nasze ,.zszargane nerwy” sg zatem dla nas cennym sygnatem, zapalajgcg sie kontrolka,
ze ,jedziemy na rezerwie” i musimy ,zatankowac”, zeby jechaé dalej, ze byé moze nadmiernie
L,wyczyscilismy wiasne konto” i potrzebujemy ,,co$ na to konto wptaci¢”. Tym ,,czyms” moze by¢ troche
wiecej snu, troche lepsza dieta, troche mniej uzywek,
a czasem ,wieksza wpftata” w postaci np. gruntowne;

zmiany swojej sytuacji. ALE CO$ ZROBIC TRZEBA!

Kiedy ignorujemy sygnaty z naszego organizmu, i gdy
pomimo odczuwanego przecigzenia, wymuszamy na
naszym organizmie dalszg prace, skracajac czas snu,
siegajgc po uzywki itd., to jakbysmy poszli do
lichwiarza, ktéremu trzeba bedzie w przysztosci
zaptaci¢ znacznie wiecej, podczas gdy nasze konto

wieje pustkg. Nasze ciato pamieta wszystkie

zaniedbania. Ignorowane przez lata sygnaty moga
odezwac sie w sposdb nieoczekiwany i drastyczny np.

w postaci depresji, wypalenia, choroby somatycznej,

problemow w zyciu osobistym (bo np. inni juz tez nie
moga z nami wytrzymac). Wazne jest wiec stuchanie sygnatéw z ciata, a kiedy trzeba — zatrzymanie sie,

,ztapanie oddechu” i rozprostowanie ktebka naszych nerwow.

JAK SOBIE POMOC?

Wazne jest, aby kazdy z nas odnalazt i praktykowat najlepsze dla siebie sposoby na roztadowanie
chronicznego napiecia i przywracania stanu rownowagi. By¢ moze macie juz swoje ulubione sposoby
na to, by odpoczgé, ,ztapa¢ oddech”, ,uspokoi¢ zszargane nerwy”. Warto sprawdzi¢, czy sg one
konstruktywne i postuzg Wam w dtuzszej perspektywie. Alkohol np. moze przynies¢ chwilowg ulge,
ale w dtuzszym czasie zwykle przysparza nam jeszcze wiecej ktopotdéw. Istnieje wiele konstruktywnych
sposobow na regeneracje i odzyskanie rownowagi. Ich wspdlng cechg jest to, ze pomagajg nam wyciszy¢
umyst, uspokoi¢ gonitwe mysli, przerwac nieustajgce rozmyslania o problemach i skierowaé¢ uwage

na,tuiteraz”. Najczesciej sg to czynnosci, ktore po prostu sprawiajg nam przyjemnosc (hobby, ulubiona



aktywnos$¢ fizyczna, spotkania towarzyskie), czy stuzgce regeneracji psychicznej i fizycznej
(np. wysypianie sie, zdrowa dieta, rezygnacja z uzywek, techniki relaksacyjne, praktykowanie
uwaznosci). Méwi sie czasem, ze sg to tzw. czynnosSci bezuzyteczne, nieproduktywne, bo jaka
uzytecznos$é ma np. taniec albo godzina lezenia

na kanapie?

Lennona, ktéry powiedziat: ,Jesli marnowanie

czasu daje Ci rados¢, to nie jest to czas

i,
0

zmarnowany”.

Witasnie dzieki swojej pozornej bezuzytecznosci
takie praktyki sg prawdziwymi ,fabrykami”
kapitatu do naszego ,banku zasobdw” — stanu wyciszenia i relaksu, pozytywnej energii, witalnosci,
uczucia radosci i zadowolenia z zycia. Z tego powodu wiasnie, takie ,nieproduktywne momenty”

sg potrzebne réwniez w pracy, abysmy byli bardziej kreatywni i efektywni w pozostatym czasie.

Ponizej zamieszczamy kilka praktycznych, prostych pomystéw do zastosowania ,,od zaraz”.

1. Ruszaj sie, a odreagujesz napiecie

W sytuacji stresowej magazynujemy napiecia zaréwno w umysle, jak i w ciele. Skumulowany stres
w organizmie daje sie we znaki w formie napie¢ miesniowych, np. w ramionach, szyi, plecach, barkach.
Towarzyszy temu napiecie psychiczne. Jest to efekt ttumienia emocji. Aby uwolnic sie od catosci napie¢,
trzeba je odreagowac, wyrzuci¢ je z siebie. Mozna tego dokonac tylko przy zaangazowaniu ciata.
Uwalnianiu napiecia stuzy kazdy intensywny ruch, takze gtos (krzyk, Spiew), stosowany w tym
konkretnym celu. Gdy dziatamy pod duzym obcigzeniem, nasz organizm dostaje dawke toksyn.
Wieczorem czujemy sie chorzy, wyczerpani i rozdraznieni. To nieusuniete w pore fizjologiczne
i emocjonalne toksyny stresu generujg znaczny procent efektu zmeczenia. UWALNIANIE NAPIECIA TO
PROCES ELIMINOWANIA TOKSYN STRESU. Wyprowad? sie na spacer! Ruch fizyczny sprawia, ze toksyny
stresu sie uwalniajg. Dodatkowo wydzielajg sie endorfiny, czyli hormony szczescia. ZnajdZ taka
aktywnosc fizyczng, ktdra jest dla Ciebie atrakcyjna i sprébuj jg wdrozy¢ choéby dwa razy w tygodniu
(np. ptywanie, sitowania, rower, spacer, bieganie, taniec). Sprobuj podjg¢ jakies dziatania twodrcze —

moze majsterkowanie albo robdtki reczne? ,IM WIECEJ EKSPRESJI, TYM MNIEJ DEPRESII”.



2. 0Oddychaj, ale z gtowa. A nalezycie — z przepong

Najsilniejszym zrédtem zasilania organizmu w energie jest oddychanie. Oddech jest jedyng funkcjg
fizjologiczng organizmu, ktéra ma zdublowany system sterowania: jest zaréwno autonomiczny, jak
i zalezny od naszej woli. Oznacza to, ze rozwijajgc $wiadomosé oddychania, mozemy nim sterowac,
korzystnie wptywajagc na stan ciata i umystu. Kluczem do 3$wiadomego, energetyzujgcego
i antystresowego oddychania jest przepona. Oddychanie przeponowe sprawia, ze mamy zwiekszong
wydolnos¢ oddechowa, wiecej energii, wiecej uwagi i dystansu, wiecej odwagi, nizszy poziom stresu
(zwigzane z wydzielaniem serotoniny i endorfin), szybszg regeneracje. W zwigzku z odczuwaniem stresu
przepona czesto sie blokuje, oddychamy tylko torem piersiowym, oddech staje sie ptytki i krotki.
W efekcie dostarczamy mniej tlenu do organizmu,
co uposledza jego funkcje. Umiejetnosé
przywracania prawidtowego oddechu w sytuacji
stresu wzmacnia nasze mozliwosci i pozwala
bardziej efektywnie radzi¢ sobie z wyzwaniami.
Pogtebiony i spowolniony oddech przepong

uspokaja. Wprowadza w stan relaksu i odpoczynku,

w ktérym skutecznie zachodzg procesy regeneracji i

samoleczenia.

3. Badz uwazny — zycie toczy sie tu i teraz

Uwaznos¢ (ang. mindfulness) polega na byciu obecnym swojg uwagga ,tu i teraz”, w danym miejscu
i czasie. Cechg charakterystyczng umystu jest jego niepohamowana sktonno$¢ do bezwiednego
rozmyslania — przemieszczania sie myslami, ,,bfagdzenia” w czasie i w przestrzeni. Wiele czasu i energii
poswiecamy na rozpamietywanie przesztosci czy tworzenie scenariuszy przysztosci. Nasza uwaga jest
wowczas zaabsorbowana mentalnymi obrazami czy wewnetrznym dialogiem, a nie tym, co sie dzieje
aktualnie wokét i wewngtrz nas. Proces ten pozbawia nas energii potrzebnej do sprawnego
i adekwatnego radzenia sobie z tzw. otaczajacy rzeczywistoscig. Praktyka uwaznosci polega na
Swiadomym kierowaniu swojej uwagi na biezgce doswiadczanie wewnetrznej i zewnetrznej
rzeczywistosci. Bazuje na doswiadczeniach zwigzanych z naszg fizycznoscig, poniewaz ciato jest zawsze
tu i teraz. Oddech jest najlepszg kotwica dla uwagi, pozwalajgcg wyciszy¢ umyst. Opanowujac sztuke
wytgczania umystu, zyskujemy wewnetrzny spokdj oraz mozliwos¢ zarzadzania energig, ktérg mozemy

skierowac na harmonijne radzenie sobie z wyzwaniami zycia.



W uwaznosci warto sie ¢wiczyé, poswiecajgc kilkanascie minut w ciggu dnia na Swiadome
koncentrowanie i utrzymywanie uwagi na jakim$ fragmencie naszego realnego doswiadczenia

TU | TERAZ, np. na dzwieku, na obrazie, na tym, co w danej chwili robimy, a takze na oddechu.

Przyktadowe ¢wiczenie uwaznosci

Niezaleznie od tego, co robisz: zmywasz, czytasz, bierzesz prysznic, jesz obiad, pijesz kawe, wykonaj te czynnosc¢
z petng koncentracja na niej. Tak, jakby to byta najwazniejsza i jedyna rzecz na $wiecie. W trakcie wykonywania tej
czynnosci zauwazaj, co pojawia sie w Twojej Swiadomosci (mysli, obrazy, uczucia), ale za kazdym razem kieruj uwage

z powrotem na wykonywang czynnos¢, az do jej zakonczenia.

4. Zwracaj uwage na jedzenie — ,jeste$ tym, co jesz”

Witasciwie dobrane jedzenie potrafi regulowad poziom stresu. Nie sposéb poleci¢ komus idealnej diety,
poniewaz powinna ona by¢ dostosowana indywidualnie do kazdego z nas. Generalnie obserwujemy, ze
prawie wszystkie zalecenia dotyczgce zdrowego odzywiania zachecajg do ograniczenia spozycia
produktéw miesnych i ttuszczow nasyconych oraz o wysokim indeksie glikemicznym. Mieso podnosi
cisnienie tetnicze i podbija stres. Uregulowac je pomogg czosnek, cebula, pomidory, ziemniaki, szpinak,
banany i suszone morele. Seler, zwtaszcza naciowy, zawiera az 86 cennych sktadnikéw, a kapusta sprzyja
produkowaniu serotoniny odpowiedzialnej za poprawe humoru. Takze chili wzbudzi wydzielanie

endorfin, a aromatyczny majeranek, bazylia, tymianek czy melisa polepszg samopoczucie.

5. Dbaj o regularny, wartosciowy sen — on przedtuza zycie

Zdrowy sen najskuteczniej regeneruje sity. Staraj sie zorganizowac swdj czas w taki sposdb, by nie skracaé
snu na korzysc¢ pietrzacych sie obowigzkdw. Warto poswiecic¢ na niego przynajmniej 7—8 godzin w ciggu
nocy. Dzieki temu organizm wypoczywa, robi porzadki, regeneruje sie, pozbywa sie toksyn
i napiecia, a mozg selekcjonuje i wigze informacje. Niewyspanie natomiast dziata na odwrdt — poteguje
bagaz lekdow i streséw, zmniejsza skutecznosé, zdolnosc zapamietywania, ostabia kreatywnos¢ i sprawia,

ze rano jesteSmy drazliwi i zniecheceni. Postaraj sie tez ktas¢ spac i budzi¢ w statych godzinach.

6. Pielegnuj wiezi i uczucie wdziecznosci

Ciekawie spedzony czas z bliskimi czy z przyjaciétmi sprzyja poprawie samopoczucia i pomaga odsungé

troski na drugi plan. Staraj sie znajdywac czas na to, by po prostu poby¢ z drugim cztowiekiem.



Kazdego dnia staraj sie tez znalezé rzeczy, za ktére mozesz by¢ wdzieczny. Uczucie wdziecznosci pozwala
uswiadomi¢ sobie nasze zasoby i przekierowac¢ uwage na pozytywne aspekty zycia, a to w znaczacy
sposdb poprawia jego jakos¢. Zacznij praktykowaé uczucie wdziecznosci, a szybko odczujesz jego

dobroczynne skutki.

Jesli zdarzy sie, ze wszystko, co zrobisz, wyda sie
bezuzyteczne, lub zabraknie Ci pomystu, jak poradzi¢
sobie z nadmiernym stresem, z pewnoscig warto
porozmawiac z kims, kto zyczliwie, z innej perspektywy
przyjrzy sie  Twojej sytuacji i wesprze Cie

w poszukiwaniu skuteczniejszych rozwigzan. Moze

to bedzie ktos bliski, dobry przyjaciel, kolega, kolezanka.

Moze to bedzie psycholog.

Skuteczniej poradzimy sobie ze stresem, jesli zrozumiemy, ze podlegamy uniwersalnym mechanizmom
psychofizjologicznym i reakcjom emocjonalnym, gdy rozpoznamy, czym zwykle sie stresujemy, czy tez
w jaki sposéb mozemy skutecznie wzmacnia¢ wiasne zasoby — np. poprzez praktykowanie technik
relaksacyjnych, ¢wiczenie sie w asertywnosci, konstruktywnej komunikacji, rozwigzywaniu konfliktow,
w radzeniu sobie z mobbingiem. JEST TYLE DO ODKRYCIA! Pamietajmy, ze to odkrywanie nie musi
przebiega¢ samodzielnie. Podobnie jak korzystamy z ustug instruktora nauki jazdy, zeby nauczy¢ sie
obstugiwacd i prowadzi¢ samochdd, tak mozemy skorzystac z pomocy psychologa, by skuteczniej nauczy¢
sie ,,obstugiwac” swojg psychike, zrozumieé, jak dziata nasz mézg, ktory jest przeciez znacznie bardziej

skomplikowanym ,,urzadzeniem” niz samochdd.

Zachecamy do skorzystania ze szkolen i warsztatéw organizowanych przez Wydziat Psychologow
Policyjnych Biura Kadr, Szkolenia i Obstugi Prawnej, ktére sg okazjg do rozwijania wymienionych
kompetencji. Obecnie, gdy zajecia grupowe muszg by¢ ograniczane, Psycholodzy z Zespotu Opieki
Psychologicznej i Psychoedukacji Wydziatu Psychologéw Policyjnych zapraszajg szczegdlnie do
osobistego kontaktu, chocby telefonicznego. Stuzymy wsparciem, wiedzg i pomystami, np. jak

opiekowac sie swoimi nerwami.
Oprac. Mariola Jurczyk-Makara, Monika Pujdak-Brzezinka
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