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Profilaktyka i biezgca pomoc
Z danych Wellbeing Institute az 85 procent oséb aktywnych zawodowo odczuwa
diugotrwaty stres w pracy. Mozna sie pokusic¢ o teze, ze wsrdd lekarzy jest to 100 procent.
Sg proste i tatwe do wykonania nawet w gabinecie, techniki relaksacyjne, ktére pomoga
zredukowac stres i napiecie.

Warto sprébowac np. treningu neuromiesniowego. Polega on na naprzemiennym
napinaniu i rozluznianiu miesni. Mozesz go wykona¢ nawet siedzac na krzesle.
Ttumaczymy krok po kroku, jak go przeprowadzic.

» Podnies palce stdp do goéry, nie odrywajac piet. Po 3 sekundach podnies piety do gory,
nie odrywajgc palcéw od ziemi.

» Podnies nogi do gory, wyprostuj je w kolanach i utrzymaj 3 sekundy. Wré¢ do prostego
siedzenia i skup sie na wciskaniu piet w podtoze przez 3 sekundy.

e Sciénij mocno posladki, a przy rozluznieniu kotysz sie delikatnie na boki.

e Zacisnij pies¢, przytrzymaj. Potem rozsun palce jak najdalej potrafisz.

» Podnies barki do uszu, przytrzymaj 3 sekundy.

» Mocno zacisnij powieki na 3 sekundy.

e Zrob ,dzidbek” ustami i przytrzymaj przez kilka sekund.

Kazde ¢wiczenie wykonaj najlepiej 10 razy.

Wsrod stresoréw w pracy lekarza sg tez trudni pacjenci. Panstwowa Inspekcja Pracy
wydata w roku 2021 poradnik ,Sposoby na stres”, w ktérym prezentuje technike
pomagajgcg zachowac spokdj w relacji z trudnym cztowiekiem. Autorka poradnika
zacheca: ta technika pozwoli ci na zmiane postrzegania tej osoby i tym samym
zdecydowanie zmniejszy lub wrecz usunie stres zwigzany z bezposrednim kontaktem z nig
oraz stres utrzymujacy sie po spotkaniu.

- Przypomnij sobie osobe, przy ktérej Zle sie czujesz.

- Jaki obraz widzisz? Jakiej wielkosci jest ta osoba, gdy teraz o niej myslisz? Czasem
okazuje sie, ze obraz osoby w naszym umysle jest wiekszy niz w rzeczywistosci. A teraz
wyobraZ sobie, ze ta osoba coraz bardziej sie zmniejsza. W dodatku - bez wzgledu na ptec
- ubrana jest w zétte bokserki w rézowe stonie. Co sie dzieje, gdy ta osoba nadal sie
zmniejsza, a bokserki nie? Co czujesz, gdy dotychczas trudny dla ciebie cztowiek jest
wielkosci krasnala przykrytego bokserkami? Rozbawienie zdecydowanie usuwa stres.
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Niebezpieczenstwo tej techniki polega na tym, ze przy nastepnym spotkaniu zamiast
stresem mozesz zareagowac wybuchem $miechu. Dlatego sprawdz jeszcze tagodniejsza
wersje - wyobraz sobie osobe, z ktdrg masz trudnos¢ jako malutkie dziecko. Wiekszos¢
ludzi ma wtedy uczucia opiekuncze zamiast strachu czy ztosci.
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