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Stres jest aktualnie przytaczany jako jedna z gtéwnych przyczyn choréb so-
matycznych i psychicznych. Znamy wptyw uktadu nerwowego na system im-
muologiczny, ktory cierpi w zaleznosci od czasu trwania napiecia i jego nasilenia.

Pojecie ,stresu” pojawito sie po raz pierwszy w literaturze naukowej w latach 50.
ubiegtego wieku za sprawg Hansa Selyego. W jego ujeciu jest to nieswoista re-
akcja organizmu na wszelkie zgdania. Selye wyréznit wystepowanie ogélnego
zespotu przystosowania ze stadiami:

e alarmowym,

e odpornosdi,

e wyczerpania.

Stres jest zatem rozumiany w kategoriach odpowiedzi (reakcji) na bodzce
(stresory), ktéra moze obejmowac caty organizm.

Selye podzielit stres na:

e pozytywny (eustres),

e negatywny (dystres).

Pierwszy dziata pobudzajgco i motywujgco. Dystres z kolei ma negatywny wptyw
na organizm i jest trudny do opanowania.

Wedtug raportu Mind Health Centrum Zdrowia Psychicznego ,Kondycja Psychicz-
na Polakéw” az 62% z nas raz w tygodniu doswiadcza stresu. Moze powodo-
wac on wiele objawow takich jak:

e Dbole gtowy,

e podwyzszone ciSnienie krwi,

e problemy z sercem, ktére wigzg sie z podwyzszonym poziomem kortyzolu.

Badania nad stresem w miejscu pracy trwajg od wielu lat. Dotyczg czynnikow
stresogennnych, reakcji stresowych, sposobdw radzenia sobie ze stresem i jego
konsekwencji.
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STRES W PRACY

Praca jest jedng z najwazniejszych form dziatalnosci cztowieka. Oprécz tego, iz
jest zrodtem utrzymania i satysfakcji, to daje poczucie tozsamosci, wiasnej
wartosci, zaspokaja potrzebe przynaleznosci i poczucia bezpieczenstwa.
Stres w pracy os6b wykonujgcych zawody medyczne moze dotyczy¢:
® jej specyfiki zwigzanej z pomocg pacjentowi (intensywne relacje z pacjentami
doswiadczajgcymi chorob somatycznych),
e doswiadczanego stresu w pracy (np.: codzienny kontakt z cierpieniem czto-
wieka, koniecznos$¢ natychmiastowej pomocy, niepowodzenia w leczeniu),
e petnionej roli,
e stosunkéw w grupie wspotpracownikow,
e struktury miejsca pracy,
e klimatu organizacyjnego.

Niekorzystne zjawiska zwigzane z pracg medykéw to nadmierny stres,
karoshi (tzw. Smier¢ z przepracowania), wypalenie zawodowe, pracoholizm,
PTSD i depresja.
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WYPALENIE ZAWODOWE MEDYKA

Wypalenie zawodowe to psychologiczny zespot wyczerpania emocjonalnego, deperso-
nalizacji oraz obnizonego poczucia dokonari osobistych, ktdry moze wystgpic u 0séb
pracujgcych z innymi ludZmi.

Wyczerpanie emocjonalne to poczucie zmeczenia, braku naturalnej energii i za-
patu do dziatania oraz ograniczone mozliwosci regeneracji sit.

Depersonalizacja polega na rozluznieniu emocjonalnych wiezi z podopiecznymi,
a takze dystansie w kontaktach z pacjentami oraz negatywne lub obojetne reago-
wanie na ludzi - odbiorcéw ustug danej osoby. Moze doprowadzi¢ do aper-
sonalnej postawy wobec innych i dehumanizacji.

Obnizone poczucie osiggnie¢ osobistych polega na odczuciu nieefektywnej
pracy, az prowadzi do utraty sensu pracy w ogole.

Profilaktyka wypalenia zawodowego to tzw. strategie pozytywne (gdy wypale-
nie zawodowe jest odlegte). Nalezg do nich:

e wzmacnianie zasobéw osobistych,

e Kksztatcenie,

e przygotowanie do zawodu,

e ksztatcenie kompetencji spotecznych, interpersonal-
nych,

e treningi antystresowe, radzenia sobie ze stresem,

e wyksztatcenie realistycznych przekonan zawodowych,

e rozwdj zainteresowan pozazawodowych,

e samorozwdj,

e asertywnosc.

Strategie negatywne z kolei polegajg na profilaktyce nastawionej na obnizenie

czynnikdéw ryzyka (zmniejszeniu nasilenia i czasu trwania stresu). Sg to:

e konstruktywne sposoby (przerwy w pracy, odpoczynek, relaks, sport, hobby),

e oddzielenie zycia zawodowego od rodzinnego,

e zawodowe grupy wsparcia,

e warsztaty debriefingowe (w przypadku zdarzeh traumatycznych w miejscu
pracy).
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PRACOHOLIZM

Jest uzaleznieniem behawioralnym od wykonywanej pracy. Polega nie tylko na
duzej ilosci czasu spedzanego na niej, ale i mysleniu o niej. Osoby uzaleznio-
ne cechuje odczuwanie stresu i poczucia winy w chwilach wolnych od pracy.
Jednoczesnie wykazujg oni wysokie zaangazowanie w wykonywanie obowigzkdw,
poczucie wewnetrznego przymusu wykonywania pracy i niskie zadowolenie.

W przypadku pracoholizmu istotne jest rozpoczecie procesu psychoterapii
oraz dbanie o rownowage pomiedzy praca a zyciem osobistym i rodzinnym.
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EPIZODY DEPRESYJNE

Warto tez zwroci¢ uwage na objawy spadku
nastroju i energii, ktére trwaja ponad 2 ty-
godnie z wyrazng tendencjg nasilajaca.
Nalezg do nich:

zaburzenia snu (wczesne wybudzanie sie,
problemy z zasnieciem, budzenie sie w nocy
lub bezsennos¢),

obnizony nastrdj,

lek,

niepokdj,

drazliwos¢,

negatywne mysli,

mysli rezygnacyjne,

mysli samobdjcze,

objawy lekowe (np.: lekowe mysli, ktore
zwigzane sg z przysztoscia, objawy psycho-
somatyczne ze strony ciata).

Choroba w wiekszosci przypadkéw pojawia sie,
gdy mtody cztowiek ma kilkanascie lub dwa-
dziescia kilka lat. U ok. 20% chorych trwa mini-
mum dwa lata. U osoby, ktéra cierpiata na de-
presje, istnieje 50-procentowe ryzyko nawrotu,
nawet w przypadku petnego wyzdrowienia.
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ZESPOL STRESU POURAZOWEGO

Istotne mogg byc¢ tez objawy zespotu stresu pourazowego (PTSD):

natretne mysli,

ciggte przezywanie traumy,
koszmary senne,
emocjonalne odretwienie,
nadczujnos¢,

silne poczucie winy,
zamartwianie sie,

utrata zainteresowan,
pobudzenie uktadu wegetatywnego: kotatania serca, podwyzszenie cisnie-
nia,

brak apetytu,

zgaga,

mdtosci.

W przypadku rozpoznania u siebie powyzszych objawéw, warto skonsul-
towac sie z psychiatra lub psychologiem czy tez psychoterapeuta.
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METODY REDUKCJI STRESU

Najwazniejszym z elementéw, ktdéry pozwala na maksymalng minimalizacje stresu,
jest zidentyfikowanie jego Zrédet w swoim zyciu. Pozwala to na walke z nimi, a nie
jedynie z ich konsekwencjami.

Stres mozna redukowac réznymi sposobami. Istniejg metody destrukcyjne:
alkohol, uzywki, uzaleznienia behawioralne (od jedzenia, seksu, gier, Internetu itp.),
ktére w efekcie zamiast redukowad napiecie - generujg je.

Warto przyjrze€ sie strategiom, ktére w sposéb pozytywny zmniejszajg napiecie
i leki. Aby miaty swoja skutecznosé, powinny by¢ praktykowane codziennie.

ZASADA HALT (HUNGRY ANGRY LONELY TIRED)

model pokazuje, na co zwréci¢ uwage, aby wzmacnia¢ odpornos¢ na stres.

H - hungry (gtodny) - gtdd jest czynnikiem stresujgcym, sprzyja nerwowosci i tat-
wemu wpadaniu w ztosC¢. Istotne jest zatem zadbanie o sposéb odzywania i prawi-
dtowe nawyki zywieniowe.

A - angry (ztos¢€) - istotng kwestig jest zidentyfikowanie przyczyn ztosci i ,wenty-
lowanie” jej na biezgco. Poméc tutaj moze aktywnos¢ fizyczna lub tez chwila w ciszy
wraz z treningiem uwaznosci.

L - lonely (samotnos¢) - jednym z najwiekszych zasobéw w radzeniu sobie ze
stresem jest wsparcie spoteczne. Mogg nim by¢ specjaliSci w danej dziedzinie lub
dobre, wartosciowe relacje, w ktérych mozna otworzy¢ sie i rozmawia¢ o obszarach
problemowych.

T - tired (zmeczony) - istotne jest, aby dla kazdej sytuacji generujgcej zmeczenie
znalez¢ sytuacje regenerujaca sity. Nalezy dba¢ o regularne momenty odpoczynku
oraz relaksu.
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TECHNIKI | METODY RELAKSACYJNE

e Techniki oddechowe. ,Kiedy do mistrzostwa opanujemy sztuke oddychania,
osiggniemy réwnowage wewnetrznq i harmonie ze swiatem zewnetrznym” (Danny
Penman). Delikatnie unoszacy sie i opadajacy oddech stymuluje przy-
wspotczulny uktad nerwowy. Zatem kojgce hormony rozchodzg sie po
organizmie, uspokajajg negatywne mysli, uczucia i emocje, oddech staje sie
gtebszy i wolniejszy, pojawia sie stan relaksu... Oto przyktadowe techniki
pracy z oddechem: oddychanie po kwadracie, 20 oddechéw oczyszczajacych,
oddychanie naprzemienne, oddychanie 5/7.

¢ Relaksacja. Trening autogenny Schultza lub trening Jacobsona.

Trening autogenny Shultza

Celem treningu autogennego Schultza jest uzyskanie ogélnego odprezenia
oraz wyciszenia poprzez przywrécenie rownowagi miedzy przywspoétczul-
nym uktadem nerwowym a wspétczulnym uktadem nerwowym. Technike te
stworzyt niemiecki psychiatra i psychoterapeuta Johannes Schultz, ktéry w 1932
roku opracowat system ¢wiczen opartych na jodze i medytacji zen. Autogennos¢
tej techniki polega na tym, ze cztowiek sam oddziatuje na wtasny uktad ner-
wowy.

1.Trening niweluje niepokdj, przygnebienie, smutek i lek.

2.Pozwala uzyskac harmonie ciata i duszy.

3.Zapobiega negatywnym skutkom stresu.

4.Jest waznym elementem leczenia réznych choréb.

5.Redukuje problemy ze snem i depresije.
Jest technikg relaksacji, ktéra ma na celu zmniejszenie napiecia miesni oraz
nerwoéw. Polega na wywotaniu stanu zblizonego do hipnozy lub medytacji, kiedy
mozliwa jest gteboka relaksacja i regeneracja organizmu.
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6 faz treningu autogennego Schultza
W metodzie tej osoba samoczynnie wywotuje w kolejnosci:
e uczucie ciezaru,
® uczucie Ciepta,
e regulacje pracy serca,
e regulacje swobodnego oddychania,
® uczucie ciepta w splocie stonecznym,
e uczucie chtodu na czole.
Kazda faza nie powinna trwa¢ dtuzej niz 5 minut, a cato$¢ treningu - 30 minut.
Cwiczenia nalezy powtarzac przez 12 tygodni.

Trening Jacobsona (progresywna relaksacja miesni)

Zostat on opracowany przez psychiatre Edmunda Jacobsona na przetomie lat 20.
i 30. XX wieku. Po wielu badaniach okazato sie, ze zmniejszenie napiecia mies-
niowego wptywa na uktad nerwowy, dzieki czemu nastepuje redukcja poziomu
leku, zas organizm wycisza sie i uspokaja.

Metoda polega na napinaniu i rozluznianiu okreslonych grup miesni. Wraz z wde-
chem nastepuje napiecie wybranej partii, nastepnie utrzymanie tego stanu przez
5 sekund, a na konhcu rozluznienie - wraz z wydechem. Pozytywne rezultaty z sys-
tematycznego stosowania progresywnej relaksacji mie$niowej to redukcja na-
piecia emocjonalnego, leku i niepokoju, mniejsza nerwowos¢, wyciszenie oraz
korzysci na poziomie fizycznym. Regularny trening Jacobsona powoduje obni-
Zenie cisnienia tetniczego krwi, wptywa pozytywnie na uktad krwionosny
oraz poprawia jakos¢ snu.
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e Mindfulness - trening uwaznosci. Oznacza ,uwaznos¢” lub ,uwazng obec-
nos¢”. Najbardziej znang definicje stworzyt Jon Kabat-Zinn:

Mindfulness to stan swiadomosci bedqgcy wynikiem intencjonalnego i nieoceniajgcego
kierowania uwagi na to, czego doswiadczamy w chwili obecnej. Jest to wiec celowe
oraz swiadome kierowanie uwagi na to, czego doswiadcza sie w danej chwili - tu i te-
raz, bez wybiegania w przysztos¢ i niewracania do przesztosci. Istotg jest wiec sku-
pienie sie na chwili obecnej, bez tadunku emocjonalnego oraz bez mysli (o przesztosci
czy przysztosci).

Jest wiele badan psychologicznych, ktére wykazuja, iz osoby regularnie me-
dytujace sg szczesliwsze i bardziej zadowolone od innych.

Korzysci ptynace z medytacji uwaznosci:

e obnizenie poziomu leku, objawéw depresyjnych, drazliwosci,
e poprawa pamieci, czasu reakcji na bodzce,

e wzmochienie wytrzymatosci umystowe;j i fizycznej,

e tworzenie lepszych i bardziej satysfakcjonujgcych zwigzkéw,
e obnizenie wskaznikéw chronicznego stresu,

e poprawa dziatania uktadu odpornosciowego.
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Medytacja uwaznosci uczy rozpoznawac wspomnienia i destrukcyjne mysli
w momencie, gdy sie pojawiajg oraz spokojnej obserwacji tego, jak znikaja.
Moze to generowac poczucie spokoju i szczescia. Osoba medytujgca zaczyna
widzie¢ Swiat Swiadomie oraz otwartym sercem. Trening uwaznosci zacheca do
wiekszej cierpliwosci i wspétczucia wobec siebie samego oraz do zachowania
otwartosci umystu i wytrwatosci.

Mindfulness daje przestrzen i czas, aby wybrac¢ optymalne sposoby rozwigzania
probleméw: niektére nalezy rozwigza¢ emocjonalnie, inne - logicznie, jeszcze
inne - najlepiej zostawi¢. Trening uwaznosci ma formute 8-tygodniowego progra-
mu.

Tydzien 1. Sprawdzamy, jak dziata ,autopilot”, czyli nasze codzienne nawyki.
Medytacja uwaznos¢ ciata i oddechu pozwala skoncentrowac sie na jednej rzeczy
oraz stabilizuje umyst.

Tydzien 2. Medytacja - skanowanie ciata, ktéra pomaga rozpoznac réznice
miedzy mysleniem o odczuciu a doswiadczeniem go. Pozwala tak wytrenowac
umyst, by skupi¢ uwage na wrazeniach ptynacych z ciata bez oceniania i analizo-
wania.

Tydzien 3. Cwiczenia uwaznego ruchu. Poprzez ¢wiczenia opierajace sie na jodze
nastepuje proces integracji z ciatem.

Tydzien 4. Medytacja dzwiekdéw i mysli, ktéra pokazuje, jak mozna nieSwiadomie
dac sie wciggna¢ w przesadne myslenie. Dzieki medytacyjnej kontemplacji, mo-
zna zdystansowac sie od mysli i uczuc.

Tydzien 5. Medytacja - przygladanie sie trudnosciom. Dzieki tej medytacji mozna
zmierzy¢ sie z trudnosciami, ktore pojawiajg sie w zyciu, zamiast ich unika¢. Wiele
probleméw mozna zostawi¢ samym sobie, aby sie rozwigzaty, ale z niektérymi
nalezy sie zmierzy¢ z otwartoscig, zyczliwoscig i wspétczuciem. Nieprzyjmowanie
trudnosci moze powodowac problemy w zyciu.

Tydzien 6. Medytacja - zaprzyjaznienie. To czas na badanie, jak negatywne
sposoby myslenia ulatniajg sie, gdy praktykujesz mitos¢, zyczliwos¢ i wspotczucie.
Istotg jest praktykowanie przyjazni z samym sobg, czyli akceptacja wtasnych po-
razek i niedociggniec.
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Tydzien 7. W tym tygodniu nastepuje przygladanie sie nawykom, zajeciom, za-
chowaniom i nastrojom, a takze skupienie sie nad takim zastosowaniem medy-
tacji, aby dokonywac coraz bardziej swiadomych i umiejetnych wyboréw. Zatem
istotg jest robienie wiekszej ilosci tego, co jest karmigce i ograniczenie nega-
tywnych aspektdéw tego, co wyczerpuje i niszczy wewnetrzne zasoby.

Tydzien 8. Pomaga kompleksowo wple$¢ uwaznos¢ w zycie codzienne.

Wedtug wielu badan uwaznos¢ powoduje wzrost wytrzymatosci, czyli zdol-
nosci do opierania sie przeciwnosciom losu. Wedtug Susan Kobasa istotna jest
kontrola, zaangazowanie i wyzwanie, zas wg Aarona Antonovsky'ego - poczucie
zrozumienia, zarzadzalnosci i znaczenia, co oznacza, ze ludzie wytrzymali majg
poczucie, ze sg w stanie zarzgdzac¢ witasnym zyciem i ze ich sytuacja jest zrozu-
miata, nawet jesli wydaje sie chaotyczna i poza kontrola.

Istniejg badania wskazujace, ze 8-tygodniowy kurs terapii poznawczej opartej na
uwaznosci znacznie obniza ryzyko zachorowania na depresje oraz zmniej-
sza prawdopodobienstwo jej nawrotu o 40-50% u 0sob, ktére przezyty przy-
najmniej 3 epizody depresyjne.

e Regulacja emocji, czyli optymalny dystans do wtasnych emocji. Jest to kie-
rowanie wtasnymi emocjami polegajace na: rozpoznaniu emocjonalnego
pobudzenia, Swiadomosci, wyrazeniu emocji, zaspokojeniu wtasnych potrzeb.
Efektem dobrej regulacji emocjonalnej jest poczucie zrozumienia, ulgi,
spéjnosci wewnetrznej oraz dobrego potaczenia z innymi ludzmi.
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W regulacji emocji pomo6c moze psychoterapia. Psychoterapia jest procesem le-
czenia zaburzen psychicznych oraz metodg rozwoju wiasnego, podczas ktérego
pacjent wraz z terapeutg pracuje nad swoimi obszarami problemowymi. Warto
zwréci¢ uwage na psychoterapie poznawczo-behawioralng. W tego rodzaju psy-
choterapii nastepuje koncentracja na ,tu i teraz". Pracujemy na faktach i reali-
zujemy cele pacjenta. Istotny jest wptyw mysli (o sobie, Swiecie, przysztosci) na
emocje, zachowanie i fizjologie. Praca pacjenta pomiedzy sesjami polega na ob-
serwacji swoich zachowan, emocji, mysli i wprowadzaniu zmian poprzez np.:
eksperymenty czy robienie rzeczy w inny sposob. Istotny jest tutaj poznawczy
model powstawania zaburzen psychicznych. Zgodnie z nim cztowiek aktywnie
konstruuje wtasng rzeczywistos¢, nadajac znaczenie bodzcom naptywaja-
cym z otoczenia. Dzieki psychoterapii mozna nauczy¢ sie rozpoznawac witasne
stany emocjonalne, uelastycznia¢ sposoby ekspresji emocjonalnej i usuwac bloka-
dy w wyrazaniu siebie, a takze ksztattowa¢ nowe zachowania.
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e Aktywnos¢ fizyczna. Wysitek fizyczny tagodzi
stres psychiczny. Najlepiej wybrac¢ takg forme,
ktéra daje przyjemnos¢ i poczucie satysfakgji.
Cwiczenia ostabiajg reakcje organizmu i popra-
wiajg nastroj. Aktywnos¢ przeciwdziata efektom
nagtego i przewlektego stresu, zapewnia lepsza
tolerancje  obcigzen  stresowych, wptywa
korzystnie na redukcje ryzyka schorzen sercowo-
naczyniowych czy metabolicznych. Pozwala za-
pobiega¢ chorobom cywilizacyjnym m.in. cho-
robom serca, obniza ciSnienie tetnicze krwi,
reguluje poziom cholesterolu. Wysitek fizyczny
o umiarkowanej aktywnosci wraz z dietg oraz
prowadzeniem higienicznego trybu zycia
pozytywnie wpltywa na ukiad immunologicz-
ny. Poprzez codzienng aktywnos$¢ fizyczng
zwiekszamy odpornos¢ na wirusy i bakterie,
zmniejszajgc tym samym ryzyko infekcji. Warto
podkresli¢ fakt, iz zmiany dotyczgce wprowa-
dzania aktywnosci fizycznej powinny by¢ stop-
niowe i systematyczne.

Nalezy zadbac tez o prawidtowg kolejnos¢, rozpoczynajgc od rozgrzewki, prze-
chodzac do ¢wiczen sitowych i wytrzymatosciowych, konczac na rozcigga-
jacych.

Zgodnie z rekomendacjami WHO z 2020 roku osoby doroste powinny
¢éwiczy€¢ z umiarkowang aktywnoscia 150-300 minut lub z duzg inten-
sywnoscig 75-150 minut. Cwiczenia wzmacniajace miesnie powinny byé
wykonywane z duzg lub umiarkowang intensywnosciag co najmniej 2 dni
w tygodniu.
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e Praktykowanie jogi. Joga jest jednym z najskuteczniejszych sposobdéw ra-
dzenia sobie ze stresem i osiggania wewnetrznej harmonii. System hatha-jogi
opiera sie na wykonywaniu pozycji i ich sekwencji, zapewnia odpowiedni wy-
sitek fizyczny do zredukowania zmian w organizmie wywotanych przez stres.
Joga to oczywiscie nie tylko asany, ale takze relaksacja i techniki koncen-
tracyjno-medytacyjne. Relaksacja usuwa nadmierne napiecie, ktére pojawia
sie w wyniku sytuacji stresowej, zas techniki koncentracyjno-medytacyjne po-
prawiajg zdolnos¢ skupienia sie, samoobserwacji ciata i wtasnych procesow
psychicznych.

Joga jest kompleksowym i holistycznym systemem, ktéry umozliwia
prace nad soba na wszystkich poziomach: cielesnym, umystowym i du-
chowym.

e Relacje z ludzmi - wspierajgce. Wynik ponad
75-letniego badania naukowcéw z Uniwer-
sytetu Harvarda mowi, ze bardzo wazne sg
dobre jakosciowo relacje z ludzmi. Wsparcie
od innych oraz pielegnacja wzajemnych wiezi
powoduje takze lepsze radzenie sobie z trud-
nymi sytuacjami.

e Regularny odpoczynek oznacza zaréwno

przerwy w pracy w ciggu dnia, jaki i dtuzsze

urlopy.

Wiasne zainteresowania i pasje.
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Martyna Gtuszek-Osuch

doktor nauk humanistycznych/psycholog/psychoterapeuta po-
znawczo-behawioralny, terapeuta EMDR, coach, certyfikowana
nauczycielka jogi (RYT 200). Adiunkt w Collegium Medicum Uni-
wersytetu Jana Kochanowskiego od 2012 roku; psychoterapeuta
poznawczo-behawioralny; psycholog/psychoterapeuta w Klinice
Choréb Wewnetrznych i Gastroenterologii z Pododdziatem Le-
czenia Nieswoistych Choréb Jelit w Panstwowym Instytucie Me-
dycznym MSWIA w Warszawie (od 2011 roku). Zajmuje sie
psychoterapia poznawczo-behawioralng pacjentéw z chorobami
przewlektymi oraz nadwagg i otytoscia, a takze pacjentami z za-
burzeniami  depresyjnymi, lekowymi oraz zaburzeniami
osobowosci (m.in.: zaburzeniem osobowosci typu borderline).
Pomaga takze w kryzysach psychologicznych i rozwigzywaniu
biezagcych probleméw pacjentéw. Pracuje terapeutycznie z cia-
tem - uczy jogi. Wspétpracowata z Polskim Towarzystwem
Wspierania Os6b z Nieswoistymi Chorobami Zapalnymi Jelita
JJ-elita” w edukacji i wspieraniu pacjentdw poprzez pomoc
psychologiczng, psychoterapie i warsztaty. Psycholog - ekspert
w kampanii spotecznej ,Flaki rozrabiaki” organizowanej przez
Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej oraz kampanii
edukacyjnej ,Wyzwania Crohn". Wspétpracuje z Organizacjg
JApetyt na Zycie”, gdzie edukuje pacjentdw z nieswoistymi
chorobami zapalnymi jelit. Wspotpracuje z Okregowg Izbg
Lekarskg, gdzie prowadzi konsultacje dla lekarzy.

Mitosniczka pséw, jogi, rajdowej jazdy konnej, dobrych ksigzek,
kina i kawy.
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