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Zaczynamy pierwsze podcasty, ktore sg czescig programu wsparcia psycholo-
gicznego kadry medycznej. To realna pomoc w kryzysie emocjonalnym i posze-
rzenie Swiadomosci w zakresie zdrowia psychicznego obecnych i przysziych
przedstawicieli sektora ochrony zdrowia. Po wiecej informacji zapraszamy na
platforme dostepng pod adresem psychologdlamedyka.pl.

-Ja nazywam sie tukasz Grzanek i jest dzisiaj ze mng Mateusz Banaszkiewicz.
Czes$¢ Mateusz.

- Czesc.

- Mateusz jest psychologiem zdrowia z Uniwersytetu SWPS, z doswiadczeniem
z osobami pracujacymi w ochronie zdrowia i dlatego jest dzisiaj moim gos-
ciem. | dzi$ porozmawiamy o tym, czym jest rezyliencja, czyli odpornos¢ psy-
chiczna. W ogéle bardzo sie ciesze na te rozmowe.

-Ja réwniez. Mam nadzieje, ze sie przyda osobom, ktére nas stuchaja.

- To zacznijmy od definicji, od wyjasnienia tego terminu. Czym jest rezylien-
cja?

- Definicje sg rozne, ale taka, ktéra ja postrzegam jako najbardziej praktyczna,
mowi o tym, ze to jest taka zdolnos$¢ do tego, zeby z jak najmniejszymi kosztami
wroci¢ do takiego poziomu optymalnego funkcjonowania, po doswiadczeniu cze-
gos$ trudnego, bardzo obcigzajgcego stresu, nagtej zmiany sytuacji zyciowej, czy
po prostu po codziennych okolicznosciach, ktére potrafig by¢ jak najbardziej zré-
dtem duzej presji. To jest ta zdolnos¢ do tego, zeby cztowiek po prostu odzyskat
rownowage i dtugofalowo dzieki temu tez miat mniejsze ryzyko doswiadczania
trudnych objawow stresu, trudnych na przyktad takich sytuacji, gdzie objawy pew-
nej choroby, z ktérymi cztowiek i tak sie zmaga, jak pomyslimy na przyktad o tu-
szczycy, cel jest taki, zeby poprzez takg zdolno$¢ powrotu do réwnowagi, zeby
przebieg choroby byt jak najbardziej tagodny.

- Czyli mozna to poréwnac do takiej odpornosci, jak mamy odpornos¢ zdro-
wotng przed wirusami i bakteriami, to jest odpornos¢ naszego maézgu, uk-
tadu nerwowego na stresory z zewnatrz.
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- CzeSciowo tak, przy czym tez moze, zeby to doprecyzowac, dobrze bytoby postuzy¢
sie takg pewng metaforg. A mianowicie, jak pomyslimy sobie o takiej sytuacji, gdzie
mamy drzewo i to drzewo doswiadcza duzego nacisku wiatru, jest pod naporem
wiatru, to jest taki moment, w ktérym to drzewo na przykfad sie ugina i tak dtugo, jak
ono sie jest w stanie uginac, zeby sie nie ztamad, to jest proces radzenia sobie ze
stresem. Ale ten moment, kiedy wiatr przestaje napierac z takg duzg sitg albo w ogéle
i drzewo jest w stanie wroci¢ do optymalnego poziomu réwnowagi, to wiasnie jest re-
zyliencja. Wiec jak pomyslimy sobie o organizmie, to to nie bytoby dokfadnie to samo,
to nie bytaby taka sytuacja, gdzie kontakt z patogenami nie robi na nas zadnego wraze-
nia, bo nawet w przypadku organizmu moze dojs¢ do infekgji, gdybysmy to pordéw-
nywali z rezyliencja, ale szybko poradzimy sobie z tg infekcjg. Wiec w pewnym sensie
rezyliencja jest wtasnie takiego rodzaju procesem, gdzie doswiadczamy pewnych trud-
nosci, nawet te objawy czy nasilenie objawdw sie zwieksza, ale jesteSmy w stanie szyb-
ciej wréci¢ do rownowagi. | na koncu moze dodam jedng rzecz, ktéra tez moze by¢ dla
0s6b stuchajgcych uzyteczna, a mianowicie wazne tez jest to, ze kiedy cziowiek mysli
sobie - no dobrze, tatwo jest powiedzie¢ o tym, ze mamy szanse wroci¢ do rownowagi,
gdy mamy rezyliencje, ale ktos moze powiedzie¢ - a co, jesli moje zycie albo moja pra-
ca, caly czas jest petna stresu, jesli ja po prostu zyje w takim stanie i w ogoéle nie do-
Swiadczam tych momentdw, kiedy naporu wiatru nie ma. Wiec o rezyliencji tez mysli-
my z takiej perspektywy, gdzie ona nas wspiera wtedy, kiedy nawet mamy takie krotkie
okresy, zeby doswiadczy¢ wytchnienia. Czyli w takiej codziennosci pytanie jest takie, czy
kiedy jem positek albo kiedy mam szanse, zeby pomiedzy nawet wykonywaniem obo-
wigzkéw zawodowych, po prostu czy to wyjs¢ na zewnatrz, czy jestem w jakiej$ prze-
strzeni, w ktorej teoretycznie mam odpoczywac, czy ja ten czas jestem w stanie w ten
sposob wykorzystac, Albo czy kiedy jestem w domu, mam szanse na to, zeby juz po go-
dzinach pracy, nawet jesli mamy pewne tendencje, zeby ogladac seriale, czy robic roz-
ne inne rzeczy, ktére maja stuzy¢ regeneracji, to pytanie jest takie, czy wtedy rzeczy-
wiscie proces rezyliencji ma miejsce.

- Czyli taka nasza odpornosc i powroét do tej réwnowagi, do osiagniecia tego na-
szego optimum, to jest cos co wspiera nas w zachowaniu takiej rownowagi. Pyta-
nie, jak to sie dzieje, ze my ludzie jesteSmy tacy wrazliwi na te bodzce z zewngatrz,
na te trudne sytuacje? Skad to sie w nas bierze, ze niektére sytuacje ktos przezy-
wa ciezej, a inni lzej?

- To jest oczywiscie wieloczynnikowe, bo z jednej strony, jak pomyslimy w ogéle o budo-
wie naszego organizmu, mamy temperament, ktéry jest takim... takg wkasciwoscig bardzo
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fizjologiczng tez, to znaczy urodzimy sie z uktadem nerwowym, ktéry ma mniejszg albo
wiekszg wrazliwos¢ na bodzce. | oczywiscie to tez jest pewna zmienna, ktéra wptywa na to
potem, czy jesteSmy bardziej odporni czy mniej. Ale z drugiej strony mamy na szczescie
osobowos¢, ktdra, tak mozemy sobie tez takg metaforg sie postuzy¢, nabudowuije sie na
temperament i w zaleznosci od tego, jak ta nasza osobowos¢ w toku zycia sie rozwija, to
tez sprawia, ze lepiej albo gorzej radzimy sobie z tym do czego nasze ciato, nasz tempera-
ment ma tendencje. Ale ja bym to chyba najchetniej sprowadzit do takiego matego, krét-
kiego rysu historycznego, bo jak cztowiek troche tez zrozumie, jak nauka doszta w ogdle do
wiedzy, czy do mechanizméw i przygladata sie temu, jak rezyliencja dziata, to tez tatwiej
bedzie zrozumie(, co to w praktyce potem oznaczato dla nas i jak mozemy z tego korzy-
sta¢, zeby sie rzeczywiscie wspierac. Wiec taki bardzo krétki rys historyczny polegatby na
tym, ze jako przykfad, w latach 70-tych taki aktualnie juz teraz stawny badacz, profesor
Richard Davidson w tamtym okresie konczyt doktorat. | to byly takie czasy, kiedy przed
koncem doktoratu w Stanach Zjednoczonych byta taka moda, zeby tuz przed obrong
wyruszy¢ w podroz po Azji. | on tez to zrobit, to znaczy podrézowat po tej Azji i cel byt taki,
zeby pewnie sie zrelaksowac, czy w jakis sposéb nabrac perspektywy. Ale zauwazyt cieka-
wa rzecz. Zauwazyt, to byly jego subiektywne obserwacje, pomyslat - podrézuje po tej Azji
i widze tu ludzi, ktérzy sg biedniejsi, czesto sg w trudniejszej sytuacji takiej w ogdle ekono-
micznej, czy nawet zdrowotnej, niz osoby, ktore obserwuje w Stanach Zjednoczonych,
w Kalifornii. Pomyslat sobie - osoby, z ktérymi na co dzier mam doswiadczenie, to ludzie
z pieniedzmi, z jakimi$ karierami, ale to sg osoby, ktére stale zyjg w takim poczuciu presji,
biegu i wydajg sie by¢ absolutnie nieszczesliwi w poréwnaniu z tymi ludzmi, ktérych obser-
wuje w Azji. | dla niego takim prototypem w ogbdle osoby z tamtego rejonu i takiej osoby,
ktéra ten mechanizm, o ktérym teraz méwie, jako$ odzwierciedlata, byli mnisi buddyjscy.
| byt zaskoczony, bo pomyslat sobie tak - z jednej strony mnisi buddyjscy to sg ludzie, ktd-
rzy, gdy dojdzie do jakiej$ katastrofy, do jakiej$ trudnej sytuacji, to sg osoby, ktére w ogole
jako pierwsze, czy jedni z pierwszych, s3 eksponowani na doswiadczenie cierpienia, bo
majg kontakt z lokalng spotecznoscia, wspieraja. | jak to jest mozliwe, ze osoby, ktdre tak
czesto doswiadczajg stresu, jednoczesnie wydajg sie na co dzien by¢ absolutnie zrelak-
sowane? | miat takg hipoteze, pomyslat - moze to jest tak, ze oni w zwigzku z tym, ze medy-
tuja, to w rezultacie tego stresu nie przezywaja. | potem skonczyt doktorat, a byt neuro-
naukowcem i rozpoczat linie badan, ktéra wykorzystywata aparature badajgcg mozg, zeby
w ogole sprawdzac, czy jego hipoteza jest prawdziwa, czy poczatkowo mnisi buddyjscy
rzeczywiscie sg osobami, ktére poprzez rézne praktyki, mowigc ogolnie przez medytacje,
nie stresujg sie. | co sie okazato? Okazato sie, ze zupetnie jego przewidywania nie byty
zgodne z rzeczywistoscia, bo jako taki przyktad badan, ktére prowadzit, to po prostu nawig-
zujgc wspdtprace z mnichami buddyjskimi, takg osobe transportowat do Stanéw Zjedno-
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czonych, umieszczat w rezonansie magnetycznym i eksponowat na bodzce zwigzane z cier-
pieniem i sprawdzat, co w tym moézgu mnicha sie dzieje. | okazato sie, ze chociaz przewidy-
wania byly takie, ze w jego mdzgu nie bedg aktywne rejony, czy nie bedg bardziej aktywne
rejony w rezultacie kontaktu z bodZcem, te rejony, ktére uczestniczg w do$wiadczaniu sy-
tuadji stresowej, takim dobrym przyktadem jest ciato migdatowate, to jest taki rejon, ktory
rzeczywiscie staje sie bardziej aktywny wtedy, kiedy my mamy kontakt z bodzcem stresujg-
cym, z cierpieniem, ktory sprawia, ze na co dzien doswiadczamy tych wszystkich trudnych
objawow, ktorych czesto nie lubimy, méwigc tak bardzo ogdlnie o stresie czy o dystresie. | dla-
czego o tym mowie? Bo okazato sie, ze mnisi buddyjscy w kontakcie z bodzcem swiadczacym
0 cierpieniu, czy ze stresorem, oni mieli wrecz bardziej aktywne rejony zwigzane z doswiad-
czaniem stresu niz my, ludzie zachodu. Ale to co byto ciekawe to to, ze po ustaniu bodzca, ich
rejony w mdzgu zwigzane ze stresem, znacznie szybciej niz u nas, ludzi zachodu, wracaty do
réwnowagi. U nas, juz koriczac to, o czym teraz chciatem powiedzied, u nas specyficzne jest to,
ze gdy my doswiadczamy kontaktu z bodzcem stresujgcym, potem dtugo, dtugo jeszcze nasz
organizm prébuje wroci¢ do réwnowagi. | to w psychologii jest nazywane, jako taki przyktad,
jest nazywane ruminacjg, czyli méwigc w praktyce, wyobrazmy sobie, ze cztowiek miat ciezki
dzien w pracy i potem jest juz w tym swoim czasie prywatnym i teoretycznie chce poczytac
ksigzke albo obejrze¢ serial, albo z kims bliskim porozmawia¢, czy zrobi¢ w spokoju kolacje
i nagle zauwaza, ze caly czas jeszcze przezywa to co byto stresujgce w ciggu dnia. Caly czas te
emodje mu towarzyszg, albo myslenie o tej sytuadji. | ten mechanizm, o ktérym mowie, u po-
ditoza ma wspieranie nas, bo on ma sprawi¢, ze my uczymy sie z doswiadczenia, ale jesli on
jest nadmiarowy, wystepuije czesto, jest intensywny, to swiadczy o naszej niskiej rezyliengji.
I wiasnie odpornos¢ psychiczna, w tym wydaniu, o ktbrym maowie, ona jest z tym zwigzana, ze
cztowiek jak najbardziej jest dalej cztowiekiem i jest w stanie doswiadczac tego co trudne i te
emodje czy napiecie sie pojawiajg w naszym zyciu, w naszej pracy na przyktad, ale szybciej
wracamy do réwnowagi. | ostatnie stowo w tym obszarze to to, ze na szczescie okazato sie, ze
nie musimy przez 20-30 lat praktykowa¢ medytadji, zeby te zdolnos¢ mie¢. Bardzo szybko, bo
przypominam, zaczgtern moéwi¢ o latach 70-tych, bardzo szybko zauwazono, ze biorgc do
badan osoby, ktére nigdy nie miaty stycznosci z medytacjg czy z medytacjg wspdtczucia, wy-
starczy przez kilka tygodni te osoby takiej praktyki uczy¢ i podobne rezultaty u nich tez obser-
wujemy. Zauwazamy, ze dalej doswiadczajg stresu w stresujgcych okolicznosciach, ale znacz-
nie szybciej wracajg do réwnowagi, maja po prostu wyzsza rezyliencje.

- Okej, czyli rezyliencji mozna sie nauczy¢, mozna jg wypracowac i nie jest to cos,
z czym cztowiek sie rodzi, tylko po prostu zyskuje to przez praktyke.
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-Jedno i drugie.
-Jedno i drugie, oke;j.
- Co jest pozytywne oczywiscie.

- No dobrze, wracajac na chwile do medykéw i charakteru ich pracy. Jakie ce-
chy charakteryzujag medykéw, ktérzy wiasnie wykazujg sie wysoka odpor-
noscig psychiczng w pracy, ta rezyliencjg?

- Moze zaczne od takiego przyktadu, ktory tez dotyczy badan bardzo wspétczesnych
i z mojej perspektywy jest szalenie interesujacy. Ja powiem o jednej takiej wtasciwo-
$ci, a potem jeszcze o kilku innych. Mianowicie Uniwersytet Stanforda na pewnym
etapie swojego funkcjonowania, stworzyt placéwke, ktéra z jednej strony uczy prak-
tyki, mowigc ogdlnie medytacji czy wspotczucia, ale tez prowadzi badania, wspotpra-
Cujac po prostu z zespotem badawczym z uniwersytetu. | przyktad polegatby na tym,
ze kilka lat temu, wtasnie osoby pracujgce w konkretnym zespole, nawigzaty wspoét-
prace ze szpitalem przyuniwersyteckim, bo przy Stanfordzie jest tez szpital. | prébo-
wano sprawdzi¢, czy jesli nauczymy personel medyczny praktyki wspotczucia, to jest
taki rodzaj medytacji czy budowania pewnej postawy, gdzie stwarzamy u siebie takg
wiekszg zdolnos¢ do tego, aby obnizaé swéj samokrytycyzm wobec siebie, swoj sa-
mokrytycyzm, czy takg postawe srogg wobec réznych swoich doswiadczen, ktére
obserwujemy w pracy, aby is¢ przez zycie, czy radzi¢ sobie z trudnosciami, bardziej
z takg postawg wobec siebie, gdzie mamy poczucie zyczliwosci, troski wobec siebie.
Taki najprostszy moze rodzaj rekomendacji, ktory bytby taki bardzo codzienny, jesli
chcemy te witasciwos¢ u siebie wzmacniag, to bytoby takie myslenie sobie o tym, co
powiedziatbym, powiedziatabym sobie wtedy, gdybym w sytuacji stresujgcej, obcia-
zajacej, nawet trudnosci, powiedziat sobie cos, co powiedziatbym tez przyjacielowi
albo co czutbym, gdyby co$ podobnego, stresujgcego spotykato mojego przyjaciela.
| dlaczego o tym mowie? Bo w ramach tych badan, po prostu zespoty medyczne
uczyly sie praktyki wspétczucia, wiec medytowaty, ale z takim silnym naciskiem na
samowspoétczucie, na takg postawe, o ktérej powiedziatem. | sprawdzano po pierw-
sze, czy w rezultacie zmniejszg sie u nich objawy zespotu wypalenia zawodowego,
ktére w pewnym uproszczeniu bytyby takim przeciwienstwem rezyliencji, czy moze
bardziej bylyby przyktadem tego co dzieje sie, jesli ta rezyliencje mamy niska. Na po-
czatku przynajmniej, bo potem to moze prowadzi¢ do jeszcze powazniejszych kon-
sekwencji. Wiec zauwazono, ze objawy zespotu wypalenia zmniejszaty sie, rosta rezy-
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liencja, i to byt pierwszy etap badan. A potem, co jest tez szalenie interesujgce, okaza-
fo sie, ze rozne parametry wskazujace na satysfakcje pacjentéw, pacjentek ze wspot-
pracy z personelem, one rosty. Wiec to jest taka wiasciwos¢, ktérg pokazuje jako
sztandarowg, bo w tym momencie w nauce i tez z perspektywy praktycznej jest taki,
w dobrym tego stowa znaczeniu, boom na rozwdj badan i praktyki wasnie wspotczu-
cia. Wiec w tym przypadku, méwigc konkretnie, podsumowujac, samo wspotczucie
jest jedng z takich wtasciwosci, do ktérej bysmy chcieli dazy¢, jesli chcemy tg naszg re-
zyliencje wzmacniac.

- Czyli cata taka paleta umiejetnosci bycia tagodnym w stosunku do siebie, wy-
rozumiatym, posiadanie Swiadomosci, ze okej, jest ten okrutny krytyk w na-
szej glowie, ale jest tez ta posta¢ wspierajgca, gdzie te sity muszg sie réwno-
wazyc i kiedy sobie to uswiadomimy, kiedy odpuscimy jakies wtasnie takie za-
ciecie, to wtedy tatwiej nam jest towarzyszy¢ innym pacjentom w ich proble-
mach, w bélu, w cierpieniu i wtedy ta nasza rezyliencja wzrasta. Dobrze zrozu-
miatem?

- Tak, przy czym jednocze$nie to nie oznacza oczywiscie racjonalizagji, czyli nie chodzi
0 to, zeby deprecjonowac btedy, ktore popetniamy albo szuka¢ winy tylko na zew-
natrz, jesli mam argumenty na rzecz tego, zeby postrzegac konsekwencje jako tez wy-
nik naszych dziatan czy naszej niekompetencji, ale zdecydowanie chodzi o to, zeby sie
nie samokara¢. Czyli jesli zauwazam trudnosci, czy jesli pojawiajg sie u mnie emocje
zwigzane po prostu z zyciem, czy pracg pod presja, czy jakimkolwiek innym stresorem,
ktéry ma miejsce, to zaczynamy zauwazac¢, do czego mamy sktonnos¢, na przyktad do
samokarania, czy do myslenia o sobie jako o cztowieku, ktéry sobie nie radzi itd., i pro-
bujemy to zmieni¢ na taki wewnetrzny monolog, ktéry bedzie tagodny. | z jednej stro-
ny bardzo czesto, jesli nie jestesmy tego w stanie zrobi¢, mozemy ku temu korzystac
z pomocy profesjonalnej, na przyktad z psychoterapii poznawczo-behawioralnej, to
jest taki przyktad oddziatywania. Mozemy tez oczywiscie znalez¢ sobie kurs wspotczu-
cia, bo takie treningi na tym etapie w Polsce tez sg dostepne. Wiec czy to przez kilka
dni, jesli to jest intensywny kurs, czy przez kilka tygodni, uczymy sie te umiejetnos¢ bu-
dowac. Ale tez jak nas rézne osoby stuchajg, to kompletnie mogg nie mie¢ gotowosci,
zeby z takich oddziatywan korzysta. Dlatego tez o tym wspomniatem, ze taki naj-
prostszy krok mozliwy do realizacji, jest w ogole zauwazy¢, co sobie mysle w gtowie
wtedy, kiedy doswiadczam tych trudnych objawdw, ktorych nie lubie, zwigzanych ze
stresem, czy by¢ moze nawet jakichs pierwszych objawdw zespotu wypalenia zawodo-
wego, czy innych trudnosci. | czy w jakis sposéb jestem w stanie te postawe wobec sie-
bie zmieniac, na przyktad myslac sobie, co bym powiedziat przyjacielowi, przyjaciotce,
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gdyby co$ podobnego czut, czuta, albo co bym do tej osoby ja czut, na przyktad wia-
$nie troske, wspdtczucie. | to wyobrazenie bardzo czesto pozwala nam wzbudzi¢ w so-
bie ten stan. | to jest bardzo dobry proces do kultywowania, bo on potem bedzie spra-
wiat, ze mamy szanse zacza¢ reagowac inaczej.

- Zdoswiadczenia wiem, ze o wiele tatwiej jest zatrzymac sie i zastanowic sie, wia-
$nie co bym powiedziat mojemu przyjacielowi, przyjaciétce, w jakiejs trudnej sy-
tuacji, badz co chciatbym sam ustysze¢ w takiej sytuacji. Latwiej jest nam sie za-
trzymac, kiedy jesteSmy wypoczeci, zrelaksowani, kiedy nie jesteSmy pod napo-
rem tych stresujgcych sytuacji. Gorzej jest jak wiasnie jesteSmy w tym zawiro-
waniu i nie praktykujemy tego wczesniej, nie dajemy sobie czasu na taka reflek-
sje, to wtedy trudno nam sie odtaczy¢ od tych probleméw i czasami sie wykreca-
my. Zastanawiam sie tez, praca z drugim czlowiekiem, zawody pomocowe pro-
wadza do tego, ze dajac siebie, nie majac wiasnie tych bezpiecznikéw, ktére po-
zwalaja nam zachowa¢ nasza tozsamosé, osobowos¢ i energie dla rodziny, dla
dzieci, jesteSmy w stanie dojs¢ do momentu, gdzie pojawia sie wypalenie zawo-
dowe. Jak wypalenie zawodowe ma sie do rezyliencji?

- Jesli pozwolisz, to tak dwutorowo sie odniose, bo z jednej strony troche juz wspo-
mniatem o tym, ze wypalenie jak najbardziej ma szanse by¢ takg konsekwencjg tego,
ze rezyliencja jest niska i w réznych badaniach, ktére wykorzystujg np. interwencje, kté-
re maja na celu zwiekszy¢ interwencje, obserwujemy, ze jednoczesnie objawy wypale-
nia sie zmniejszajg. Wiec to bytby nasz cel, to znaczy chcielibySmy te rezyliencje zwiek-
sza¢ witasnie po to, zeby zespotu wypalenia unikng¢, czy jego konsekwencji przede
wszystkim. Ale tez to co swoim komentarzem u mnie prowokujesz, jakg taka rzecz do
wykorzystania, to to, ze do tej pory juz wspomniatem o samowspotczuciu jako czyms,
co bedzie z jednej strony barometrem naszej rezyliencji, a z drugiej strony co$ co mo-
zemy rozwijac po to, zeby jg po prostu zwiekszy¢. Ale jak przygladatem sie, przygoto-
wujgc sie do dzisiejszej rozmowy, przygladatem sie wynikom badan, to szukatem prze-
de wszystkim takich publikacji, ktére zbiorczo przygladaty sie przeréznym badaniom
i eksperymentom i to takim, ktére prowadzity do pozytywnych konsekwencji na przy-
najmniej umiarkowanym albo duzym poziomie. | zauwazytem, ze w réznych bada-
niach i w réznych grupach badan byty pewne interwencje, ktére powtarzaty sie jako te,
ktore byly uzyteczne. | ta wspétczesnosé, to whasnie wspdtczucie, o ktérym wspomnia-
tem, ale tez na przestrzeni lat, dosy¢ regularnie efektywne okazywaty sie tez inne
interwencje. Ja je wymienie. Jesli bedziesz chciat, to na jednej czy na kilku bedziemy
mogli sie skupi¢, zeby osoby stuchajgce sobie tez wziely jakie$ takie konkretne narze-
dzia do wykorzystania. Ale tez jak nas stuchacie, to uspokajam, ze pod podcastem za-
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miescimy tez przyktady tych badan, rézne zrodta, rekomendacje, wiec bedzie mozna
sobie oczywiscie to porozwija¢. Wiec wsréd przyktaddw, w ramach takiej grupy inter-
wengcji stosowano rozwoj umiejetnosci komunikacji. | to tez nie jest szokujgce. Wiemy,
ze jesli cztowiek zaréwno ze wspotpracownikami, wspétpracowniczkami czy z pacjen-
tami lepiej sie komunikuje, czy w réznych napieciowych sytuacjach jest w stanie tak
dobrac stowa, czy tak zareagowac, zeby ten konflikt czy napiecie nie eskalowato, to to
ma szanse by¢ czynnik ochronny, bo na przyktad zyjemy sobie w naszej pracy zawo-
dowej i nasz ukfad stresowo-naczyniowy przez wiele miesiecy, wiele lat, nie jest nad-
miernie pobudzony, bo poradzilismy sobie w jakiejs sytuacji napieciowej lepiej niz to
by byto wtedy, gdybysmy uzyli nieodpowiednich stéw i kto$ na przyktad by nas jeszcze
bardziej atakowat i tak dalej. Wiec wszelkiego typu interwencje stuzgce temu, zeby ko-
munikowac sie lepiej méwigc ogdlinie, to jest jedna grupa. Inna grupa oddziatywan by-
fa skoncentrowana na zarzgdzaniu stresem. Wiec tutaj takie stowa klucze, ktére was
moga zainteresowad, to sg dobrze ugruntowane w psychologii, zresztg w medycynie
tez. Dobrze tez udokumentowane z perspektywy dowoddw naukowych interwencje,
a mianowicie techniki relaksacji, ktére w duzym skrécie stuzg temu, zeby poprzez
praktyke wyzwala¢ w organizmie tak zwang reakcje relaksacyjna. To jest reakcja prze-
ciwstawna do reakcji stresowej, wiec przywspotczulny uktad nerwowy nagle jest sty-
mulowany. Wszystko po to, zeby uregulowa¢ pobudzenie organizmu, wiec zeby ob-
nizy¢ napiecie miesniowe, zeby obnizy¢ nasze tetno, ciSnienie, wiele réznych korzysci.
Reakcja relaksacyjna to jest stowo klucz i pod tym kryja sie rézne strategie, poprzez
ktore do tego dochodzimy. | takie znowu stowa klucze, ktére mozemy wykorzystac,
zeby sobie znalez¢ przyktady w Internecie, to trening Jacobsona, gdzie napinamy
miesnie i rozluzniamy w ramach relaksowania sie. Inny przyktad to trening autogenny
Schultza, gdzie wykorzystujemy procesy wyobrazeniowe, wyobrazamy sobie rozluz-
nienie miesni, ciezkos¢, ewentualnie ciepto i rozluznienie. Tez jest to trening o dobrze
udokumentowanej skutecznosci. R6znego typu treningi wizualizacji. Wiec techniki
relaksacji to jest takie stowo-klucz, ktére tez polecam do zapamietania. | w interwen-
cjach widziatem tez czesto jako takg oddzielng interwencje, rozwéj u personelu me-
dycznego uwaznosci, mindfulness. | jesli kojarzysz, a zaktadam, ze tak, i osoby stucha-
jace pewnie tez, bo na Swiecie i w Polsce ten obszar jest dosy¢ popularny, to mozecie
pomysle¢ - ale to czym w takim razie uwazno$¢ czy mindfulness, o ktérej mowisz
Mateusz, czym ona sie rézni od technik relaksacji? Wiec jest traktowana oddzielnie, bo
sama w sobie uwaznos¢, czyli gdybym miat jg scharakteryzowad, to taka najbardziej
popularna definicja moéwi o tym, Ze to jest taka zdolnos¢ do bycia w chwili obecnej bez
oceny, bez proby zmiany naszego doswiadczenia. Czyli méwigc prosto, w takim duzym
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uproszczeniu, praktykujgc uwaznos¢, probujemy nauczyc sie takiego bycia z rzeczywi-
stoscig, ktdre jest z tym zwigzane, ze jesli w tej konkretnej chwili doswiadczam napie-
cia, trudnych emodiji, czegos sie boje albo no wiasnie, ruminuje, mysle o jakiej$ sytua-
Cji, cos przezywam, to zamiast za wszelkg cene probowac to zredukowac, pozby¢ sie te-
g0, co czesto prowadzi do negatywnych konsekwencji, bo cztowiek pali kolejnego pa-
pierosa, bo je pomimo tego, ze nie jest gtodny, bo korzysta z substancji psychoaktyw-
nych. Ludzie robig rézne rzeczy, zeby tego nie doswiadcza¢. Uwaznos¢ sprawia, ze
potrafimy by¢ z tym doswiadczeniem i podejmowac sie najlepszych mozliwych zacho-
wan, korzystnych dla nas, nawet wtedy, kiedy jest nam przykro, jest nam trudno. Wiec
w ten sposob regulujemy prace naszego umystu i w konsekwencji potrafi pojawic sie
doswiadczenie zrelaksowania, ale to nie jest cel, to jest raczej skutek uboczny uwaznos-
ci. W uwaznosci celem jest raczej to, zebysmy regulowali prace naszego umystu. | mo-
zna bytoby powiedzie¢ takie akademickie argumenty i zycie zyciem, a teoria teorig. No
wiasnie to jest interesujace, ze jesli bedziemy u siebie zwiekszali zdoInos¢ do doswiad-
Czania uwaznosci, to w rezultacie przestajemy by¢ kontrolowani przez nasze emocje, to
znaczy mamy wiekszg kontrole nad zachowaniem, lepiej radzimy sobie z tym, ze wa-
runki w naszej pracy potrafig jak najbardziej by¢ obcigzajace. | tez jedng rzecz pod-
kresle, bo czasem ludzie jak stuchajg o uwaznosci, to myslg sobie - ale po co miatby
kto$ u siebie rozwija¢ biernos¢? Przeciez potrzebujemy zmienia¢ Srodowisko wtedy,
kiedy jest toksyczne. Wiec zdecydowanie w uwaznosci nie chodzi o to, zeby by¢ bier-
nym, bo jesli wyobrazimy sobie na przyktad, ze ktos w pracy na nas krzyczy, to w za-
leznosci od sytuacji, okolicznosci, tego czym sie zajmujemy tak precyzyjnie, to moze by¢
tak, ze bedziemy chcieli postawi¢ granice, bedziemy chcieli te sytuacje zmieni¢, ale
uwaznosc¢ bedzie sprawiata, ze jesli ja boje sie albo ztoszcze, bo ktos na mnie krzyczy, to
pozwalam sobie te emocje przezywac. Akceptuje, ze one sg, ale dzieki temu ten czas
miedzy bodzcem, moim impulsem czy impulsami, a reakcjg sie wydtuza. Mam wiekszg
zdolnos$¢ tez, zeby wybrac najlepszg mozliwg reakcje. Wiec uwaznos¢ daje nam site, re-
zyliencje, odpornos¢, a nie sprawia, ze stajemy sie bardziej bierni.

- Brzmi to prosto do wykonania. Domyslam sie, ze wymaga praktyki. Nie za kazdym
razem sie uda, tak jak z medytacja. Ja pamietam moje pierwsze medytacje, gdzie
kompletnie nie bylem w stanie odptynaé, a pézniej po prostu odpuscitem i z czasem
to przychodzi. Wiec taka odpornoscé, rezyliencje, jesteSmy w stanie wypracowag, tyl-
ko ja caty czas mam takie przeczucie i poczucie, ze troche to jest tak jak z jedzeniem.
Jestes tym co jesz, wszyscy o tym wiedzg, ale i tak w ogdle wpychamy w siebie rézne
niezdrowe rzeczy, a bo nasz organizm w ogole duzo zniesie. Jak zaskoczyc, ze jednak
to budowanie tej rezyliencji jest wartoscig, ktéra nam bedzie profitowata w ogéle
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w przysztosci i to dobrym samopoczuciem, i dtuzszg motywacjg do wykonywania
badz wiekszg Swiadomoscia. Co takiego musi sie zadzia¢ w cztowieku, zeby to py-
klo, ze to jest wazny obszar? Nie tylko medycyna, nie tylko leczenie, nie tylko pa-
cjent, ale ty sam tez musisz sie sobg zajac.

- Moze powiem trzy rzeczy, bo po pierwsze, oczywiscie osoby, ktére nas stuchajg, réznig
sie. Wiec dla mnie osobiscie takim bodZzcem mobilizujgcym ku temu, zeby co$ potrakto-
wac powaznie i zaczg¢ to wdraza¢, nawet matymi krokami, jest po prostu wiedza o me-
chanizmach, wiedza o tym, ze jest to oparte na dowodach. Wiec mam nadzieje, ze juz te
argumenty, ktorymi sie postuzytem, bo celowo skorzystatem nie z koncepcji psycholo-
gicznych opisujgcych rezyliencje, ale wtasnie powotatem sie na takie neurofizjologiczne
korelaty tak naprawde rezyliencji, wiec mam nadzieje, ze ta wiedza o tym, co dzieje sie
w modzgu wtedy, kiedy te rezyliencje zwiekszamy, bedzie bodzcem mobilizujgcym. Z dru-
giej strony, w ramach tych interwendji, o ktérych méwitem, tam tez znalazla sie taka
grupa oddziatywan, ktére zostaty nazwane samoswiadomoscia. | pod tym mogg kryc¢ sie
bardzo rézne rzeczy i one tez beda wspieraty to o czym ty méwite$, a mianowicie pod tym
kryty sie takie interwencje, gdzie nagle osoba pracujgca w ochronie zdrowia miata czas,
czy zwiekszata umiejetnos¢, zeby zatrzymac sie co jakis czas w swoim rozwoju kariery
zawodowej i pomyslec tak - gdzie jestem, co to dla mnie oznacza. Czy teraz, kiedy na
przyktad pracuje bardzo duzo, bo potrzebuje zarobi¢ okreslong sume pieniedzy, czy to
jest taki moment, kiedy ja rzeczywiscie dalej tak potrzebuje pracowa¢, bo jestem na
dorobku, czy moze jest tak, ze to jest mdj styl funkcjonowania i mimo wszystko, jesli pra-
cowatbym, pracowatabym mniej, bede w stanie sie utrzymac i jakie$ tam swoje potrzeby
zaspokaja¢, ale w zamian dostane np. znacznie wiecej, bo bede w stanie dtuzej spac albo
snem najlepszej jakosci, bede w stanie wiecej czasu spedzi¢ z bliskimi. Albo w ogole
stworzy¢ potencjalnie relacje, bo np. jej nie mam i zajmuije sie pracg w duzym stopniu, ale
ponosze koszty w postaci samotnosci. Samoswiadomos¢ to jest takie stowo klucz i pod
nim oczywiscie kryja sie rozne rzeczy. Przyktady, o ktorych méwie, to jest tylko jedno, ale
druga rzecz jest taka - wiemy o tym, ze w zawodach medycznych specjalistki, specjalisci,
majg duzg wiedze o tym, jak bardzo istotna dla funkcjonowania uktadu nerwowego jest
np. jako$¢ snu. Bo ja przeciez wspomniatem o tym, ze mozemy o uktad nerwowy, i warto,
troszczyc sie przez techniki relaksacji. Ale jesli nie zadbam o baze, pomimo tej wiedzy, kté-
rg mam, jesli nie bede za wszelkg cene troszczyc sie o to, zeby rytm okotodobowy w mia-
re mozliwosci byt jak najbardziej zaopiekowany, jesli nie dam sobie czasu sie regene-
rowac, to poniose konsekwencje tego, ze tak funkcjonuje, bo to co nam sen z perspek-
tywy takze psychologicznej zapewnia, sprawia, ze lepiej regulujemy swoje emocje, wiec
bedzie dzieki temu, ze troszcze sie o0 sen, wieksza szansa, ze nie strace kontroli. Bedzie
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wieksza szansa, ze pewne stresujgce bodzce, bedg na mnie wywieraty mniejszy wptyw
negatywny, tylko bede sobie z nimi radzi¢. Wiec taka codzienna rezyliencja i wiem,
mam $Swiadomos¢, ze teraz moéwie o takiej pewnej kliszy, my to wszyscy wiemy, ale
w tych interwencjach na tym to wfasnie polegato, ze tworzono okazje, zeby specja-
listki, specjalisci, na chwile sie zatrzymali i pomysleli sobie, gdzie jestem, co to dla mnie
oznacza, czy przypadkiem moj styl pracy, czy to jak wygladajg moje relacje, jakie koszty
ponosze, tez juz nie sg czesciowo nawykowe, bo tak nauczytem sie funkcjonowac. Czy
jestem w stanie przez nawet drobne kroki da¢ sobie wsparcie. A moze potrzebuje re-
wolucji, moze potrzebuje pogodzic sie z tym, ze jesli z czegos zrezygnuije i bede moze
zarabia¢ mniej, to mimo wszystko zregeneruje sie i to przyniesie wigcej korzysci. Ale
powiedziawszy to, mam od razu potrzebe podkresli¢, ze jesli wypala nas Srodowisko
i w danych, ktérym sie przygladatem w publikacjach, tez jasno byto wida¢, ze czynnika-
mi wypalajacymi sg na przyktad kwestie zwigzane z przecigzeniem pracg, z za matym
czasem na to, zeby wprowadza¢ dane do systemoéw informatycznych. Tam tez jednym
z czynnikdw, ktéry byt wymieniony, byt po prostu batagan w organizacji pracy. Nega-
tywne relacje czy niska jako$¢ relacji w zespotach, z ktorymi sie wspotpracuje. Wiec
oczywiscie apeluje do nas wszystkich, czy do 0s6b, ktére majg wptyw, bo ograniczony
wptyw tez jest czynnikiem wypalajgcym, ale jesli mamy szanse jakie$ kroki podej-
mowac, zeby to srodowisko, w ktérym pracujemy, funkcjonowato bardziej optymalnie,
to oczywiscie robmy to. Nie pociggniemy w 100% na zmiennych psychologicznych, ale
jesli szukamy zmiany w sobie, no to te rzeczy, o ktérych méwitem, bedg czynnikiem
ochronnym, bedg czynnikiem jak najbardziej wspierajgcym.

- Méj umyst widzi taka historie osoby, ktéra jest ratownikiem w miejscu zdarze-
nia i dopéty, dopdki ja nie mam bezpiecznej strefy, czyli nie jezdzg samochody,
nie plonie pozar, nie bede mégt udzieli¢ pomocy. Wiec jezeli ja moge o siebie za-
dbac i zaopiekowaé, tym samym bede lepszym opiekunem dla innych, ale tez
réwniez oprocz pracy jest zycie. Sg nasi znajomi, bliscy, dzieci, wiec moge by¢
lepszym rodzicem, partnerem, wspétmatzonkiem.

- Tak, pozwole sobie odnies¢ sie, bo swietnie to ujates. Ja tez tak jak zauwazyliscie, stysze-
liscie, lubie postugiwac sie metaforami. | tutaj dobrg metaforg jest takie myslenie o tym,
ze jestem narzedziem mojej pracy i jesli o to narzedzie, czyli o siebie zadbam, to oczywis-
cie, ze bede funkcjonowat, funkcjonowata lepiej. | znowu to jest pewna klisza, to jest oczy-
wistos$¢, w praktyce oczywiscie bywa trudniej, ale tez jedna rzecz, o ktérej nie powie-
dziatem, a ktéra mysle, ze koniecznie dzisiaj musi wybrzmie¢, to to, ze my caty czas, bez
wzgledu na prace jakg mamy, temperament, nasze preferencje, dalej zawsze bedziemy
stworzeniami spotecznymi i nasz uktad nerwowy, nasz dobrostan psychiczny jest bardzo
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wrazliwy na jakosc relacji. Zreszty, dlatego tez jest tak, ze jesli w naszym codziennym
doswiadczeniu pracy w ochronie zdrowia, doswiadczamy wielu takich sytuacji, gdzie
nasza godnos¢ jakos jest zagrozona, bo nas ktos$ obrazi, bo Zle nas ktos traktuje, to
bedziemy ponosili konsekwencje, ale sg oczywiscie sposoby na to, zeby niwelowac to
ewentualne negatywne dziatanie interakcji z innymi. | taki profesjonalny, ktéry od
wielu, wielu lat caty czas jest wykorzystywany i on tez dzisiaj musi wybrzmie, to gru-
py Balinta. Tego bym nam zyczyt, zeby w ochronie zdrowia jak najwiecej takich mozli-
wosci byto. Méwigc w skrécie, tez pewnie osoby, ktdre nas stuchajg, wiedzg czym one
sg, ale tak, zeby tez mimo wszystko to wybrzmiato, to jest to taki rodzaj oddziatywan
grupowych, gdzie sesje prowadzone sg przez osobe o odpowiednich uprawnieniach
i po prostu personel medyczny ma szanse poprzez sposob rozmowy, prowadzenia
sesji, zwiekszy¢ swoje kompetencje w lepszym radzeniu sobie ze stresem czy dystre-
sem obserwowanym w pracy, ale tez po prostu udziela¢ sobie wsparcia nawzajem.
Wiec jakby to sg grupy, ktére z tej perspektywy Takze poprzez wsparcie tzw. spo-
teczne, zwiekszajg rezyliencje i sg duzym wsparciem. Inne czynniki, o ktérych méwi-
tem, czyli poprawa komunikacji, ona sie bedzie przektadata na jakos¢ relacji rowniez.
Ale zdecydowanie, znowu klisza, ale niech ona wybrzmi, troska o nasze relacje w zy-
ciu prywatnym, tak, zeby one byty takim czynnikiem buforowym stresu, tak o tym
mowimy w nauce. To znaczy, jesli w moim zyciu sg osoby, z ktérymi czuje sie bez-
piecznie, z ktdrymi moge mowic¢ o trudnosciach, uzyskuje wsparcie, ale to wsparcie
tez daje, to jest to taki czynnik, ktory sprawia, ze dystres, ten negatywny, taki zwigzany
wiasnie z przekraczaniem granic, duzg presja, ze zmeczeniem, on bedzie miat mniej-
sze negatywne konsekwencje dla naszego zdrowia psychicznego i fizycznego.

- Wspomniates$ o grupach Balinta, czyli miejscach, gdzie mozemy przezy¢, do-
sSwiadczy¢, zdjgc z siebie, podzielic¢ sie, przejrzec sie w innych doswiadczeniach
innych ludzi. Jest to pomocne. Zastanawiam sie jak jeszcze pracodawcy moga
wspierac swoich pracownikéw, personel medyczny, w takich wtasnie trudnych
historiach, trudnych sytuacjach, ktére zdarzajg sie. Bo kazdy oddziat, kazde
miejsce ma specyfike swojego dziatania. Sg miejsca, gdzie rodzg sie dzieci, sg
miejsca, gdzie odchodzg ludzie, s miejsca, gdzie musimy przekazywac trudne
informacje, a s3 miejsca, gdzie musimy pracowaé z trudnymi pacjentami. Nie
wiem, czy okreslenie trudne to jest dobre okreslenie.

- W cudzystowie.

- Wiec jakie standardy moze wspierajg w pracy medyka?
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- To tez jedna z takich kategorii, ktora wynikata z badan, ktorym sie przyglagdatem. To
byto cos, co tam byto okreslone z jezyka angielskiego jako taka kompetencja w leader-
ship'ie, czyli zwiekszanie zdolnosci do tego, zeby osoby, ktére majg role polegajaca na
zarzadzaniu personelem, byty w tym jak najbardziej skuteczne, czyli zeby to byly osoby,
ktérych umiejetnosci odzwierciedlajg aktualny stan wiedzy. Czyli wtasnie, jesli ktos ma
takg fantazje o tym, ze najlepiej zarzadze personelem grozac, straszac albo wyrazajac
emocje negatywne, to to nie odzwierciedla stanu wiedzy, bo wiemy o tym, ze to bedzie
tylko tworzyto jeszcze bardziej wypalajace warunki. Wiec jesli bedziemy, czy to wybierali
osoby, ktore bedg zarzadzaty, czy zwiekszali umiejetnos¢ do radzenia sobie z emocjami,
do efektywniejszej komunikadji, ale tez wspierali te osoby w rozwoju tych umiejetnosci,
takich twardych, dobrych praktyk, ktére tez w niektérych krajach sg Swietnie rozwiniete
i mozemy pewne strategie skopiowac czy przystosowac¢ do naszych warunkéw, to to
tez bedzie temu sprzyjato. Méwie o tym w taki akademicki sposéb, ale zeby podac
przyktad, to pamietam z jednego projektu pracy z mtodymi lekarzami i lekarkami, jak
jedna osoba wspomniata o tym, ze byta na jakims$ wyjezdzie studyjnym i powiedziata,
ze niby ten sam rodzaj oddziatu, niby taka sama grupa pacjentéw i pacjentek, i trud-
nosci identyczne, ale w zupetnie inny sposéb, w jaki personel komunikowat sie ze sobg
i sobie udzielat wsparcia i w jaki realizowat pewne kwestie zwigzane po prostu ze wspie-
raniem pacjentéw. Wiec to jest tylko przykfad, nie chce deprecjonowac tutaj naszych
polskich realiow, ale zwracam tylko uwage na to, ze sg pewne rzeczy czy pewne stra-
tegie, dobre praktyki, ktore mozemy oczywiscie wdrozy¢ w miejsca, gdzie ich np. nie by-
to. No ale tez kolejna rzecz, dysponujemy takze w Polsce specjalistkami i specjalistami,
ktérzy moga personel medyczny wspiera¢ w rozwoju umiejetnosci psychologicznych
i skoro wspomniatem o treningach wspotczucia, o treningach uwaznosci, i o treningach
komunikacji, to wiem, ze to sg wszystko oddziatywania, ktére sg kosztochtonne, ale tez
czasem pierwszy krok to jest w ogéle swiadomos¢ kogos kto dysponuje budzetem czy
budzetami, zeby widzie¢ wartosc¢ i zaproponowac personelowi takze takie oddziatywa-
nia. Ale zawsze to podkreslam, mimo tego, ze jestem psychologiem, ze przede wszyst-
kim zadbajmy, na ile tylko to jest to mozliwe w naszej rzeczywistosci i w tym jak reali-
zowane sg rozne kwestie zwigzane z ustawodawstwem, ktorym podlegamy, ale jesli
tylko mozemy, to dbajmy o to, zeby przede wszystkim warunki pracy byty jak najmniej
wypalajace. Bo one sg jednym z tych waznych filaréw, ktére niestety prowadzg tez do
tych negatywnych konsekwencji. Nie tylko ekspozycja na cierpienie pacjentéw.

- Rezyliencja, odpornos¢ psychiczna jest to przestrzen, ktéra nalezy budowaé, war-
to zadbac, warto praktykowac, bo to sie przydaje nie tylko w pracy medyka, ale
réwniez w Zyciu codziennym, zebysmy byli bardziej zadowoleni i szybciej wracali do
réwnowagi z r6znych sytuacji. Mateusz, bardzo serdecznie dziekuje Ci za rozmowe.
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- Bardzo dziekuije.

- Podcast, ktory wtasnie wystuchates jest elementem programu wsparcia psy-
chologicznego kadry medycznej i studentéw kierunkéw medycznych. Na plat-
formie psychologdlamedyka.pl znajdziesz o wiele wiecej materiatéw majacych
na celu poszerzenie wiedzy z zakresu zdrowia psychicznego, wyzwan emocjo-
nalnych i zagrozen ptynacych z pracy w zawodach medycznych, a takze zdoby-
cie wiedzy na temat technik radzenia sobie ze stresem oraz metod relaksa-
cyjnych jako narzedzi redukcji lekdw i napiecia w codziennym zyciu zawodo-
wym i prywatnym. Srodki na realizacje programu przyznane zostaly przez Mi-
nisterstwo Zdrowia w ramach Programu Wsparcie Psychologiczne Kadry Me-
dycznej finansowanego przez Unie Europejska ze sSrodkéw Europejskiego Fun-
duszu Spotecznego w ramach programu operacyjnego Wiedza, Edukacja, Roz-
woéj w ramach dziatania 7.1 osi priorytetowej 7. wsparcie REACT-EU dla obszaru
zdrowia.
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