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Wstep

Ta lekka 1 przyjemna lektura skierowana jest przede
wszystkim do osob, ktére osiagnety poziom mtodego doro-
stego (ang. young adulthood) w przygodowo-strategiczno-psy-
chologicznej grze zwanej zyciem. Jest to wspanialy stan,
ktory osiggamy w momencie wkraczania w dorostos¢. Nie
jestesmy juz nastolatkami: skonczylismy 19 lat 1 (w zalez-
nosci od kultury, religii 1 regionu) mozemy juz catkowicie
legalnie robi¢ wiele rzeczy. Jednoczesnie jestesmy zobowia-
zani do robienia rozmaitych rzeczy, o ktérych bardzo cze-
sto nie mamy bladego pojecia. Na tym levelu bedziemy
pozostawac az do osiagnigcia tzw. wieku dorostego, zwa-
nego czasem Srednim (ang. nuddle age), ktéry przypada na
czas miedzy 30 a 40 rokiem zycia. Cho¢ wielu z nas moze
wydawac sie¢, ze to poczatek konca, to przygoda dopiero
si¢ zaczyna! Ta ksiazka zostala napisana przez mtodych
dorostych dla nowych graczy na tym poziomie.

Zeby pomoc, doradzi¢, wesprzec¢. Ku pokrzepieniu serc.

W bibliografii odnajdziesz odnosniki 1 linki do publikacji
naukowych, ktore byty podstawa do napisania tej ksiazki.
Sekcje ,,Siegnij po wigce)” pokieruja Ci¢ dalej, jezeli ze-
chcesz bardziej poszerzy¢ swoja wiedz¢. O studenckich
doswiadczeniach opowie Pola, ktorej historie moga sta-

nowi¢ pewnego rodzaju rel...

Mitej podroézy!
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Rel: Pola osiagnela level adulthood
i czuje sie zagubiona. Z jednej strony
ludzie powtarzaja jej, ze to najlepszy

czas w zyciu. Tyle opcji! Moze stu-
dia? Moze rodzina? Moze praca?
Nowy zwiazek? Stary zwiazek?

Mieszkanie wspo0lnie z rodzicami?
A moze sprobowac osobno? Moze
z partnerem, a moze z przyjaciétka?
Duze miasto czy mala miejscowos¢?

A moze zapomniana wie$s w Biesz-

czadach? Moze kupié auto? A moze ”
jednak rower? W koficu mozna sa- Y 25
memu zadecydowac! I wlasnie to —
Pole najbardziej przeraza.... Gdyby
tylko gdzie$ istniala jaka$ instrukcja, ‘
jakis notatnik, albo chociaz strzepek \

informacji...




1. Zdrowie
fizyczne

Nie powiemy Ci, jak 2y¢, ale moze podpowiemy, jak Zy¢
zdrowo.

W 2020 roku amerykanscy naukowcy obliczyli, ze maksy-
malny czas zycia organizmu ludzkiego to 130 lat. Catkiem
sporo. Oczywiscie na taki wynik wptywa mnostwo czynni-
kow o dziwo niezwiazanych ze $§piewaniem ,sto lat” co
roku na przyjeciu urodzinowym. Naukowcy szczegdlng
uwage poswiecaja skrajnym okresom zycia ludzkiego. Nic
dziwnego. Tajemnice poczgcia, narodzin 1 okres dziecigcy
chcemy zbada¢ jak najgtebiej, aby znalez¢ odpowiedz na
pytania: czemu jesteSmy tacy, jacy jestesmy, oraz jak bar-
dzo jest to zapisane w naszych genach, a do jakiego stop-
nia mozemy na to wptywac. Z drugiej strony mamy okres
staro$ci, ktoérego wszyscy si¢ obawiamy, dlatego niestru-
dzenie poszukujemy metod przechytrzenia czasu i natury,
co prowadzi nas do doktadnego poznawania procesow sta-
rzenia si¢ 1 stanu staroscl.

Jako miodzi dorosli jestesmy zawieszeni gdzie§ migdzy jed-

nym a drugim. Po okresie dziecinstwa przychodzi czas na-

stoletniego buntu zwiazany z rozwojem hormonalnym

1 dojrzewaniem piciowym, co réwniez wydaje si¢ atrakcyj-

nym tematem badan. Jako dorosli zaczynamy odczuwaé
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postepujacy proces starzenia 1 bedac juz powaznymi ludz-
mi o sprecyzowanych celach 1 pogladach, ktére utarly si¢
przez lata, stanowimy wazng cz¢$¢ spoteczenstwa i w row-
nym stopniu wazny obiekt badawczy.

A gdzie okres mi¢dzy rozwydrzonym nastolatkiem a po-
waznym dorostym? Czy zmiana jak w Simsach nastgpuje
w jeden dzien 1 budzimy si¢ z gotowym planem na przy-
szto$¢? Oczywiscie, ze nie! Okres w zyciu cztowieka zwany
young adulthood (w wolnym ttumaczeniu miody dorosty) to
rownie wazny czas, a jednak w kontek$cie badan czesto
pomijany.

Niewiele czasu poswigca si¢ zagadnieniom zdrowia fizycz-
nego 1 psychicznego mtodych dorostych, a temat jest wart
uwagi. Okazuje si¢, ze w samych Stanach Zjednoczonych
wiele powaznych probleméw okresu dojrzewania przybie-

ra na sile po ukonczeniu 19 roku zycia.

Statystycznie rzecz biorac, stan zdrowia mtodych dorostych
jest zwykle gorszy niz nastolatkow: wicksza ilo$¢ urazow,
wyzszy wskaznik $miertelnosci 1 wystgpowanie choréb
przewlektych. Wybidrczos¢ badan naukowych doprowadzi-
ta do powstania wielu luk w obecnym stanie wiedzy
o zdrowiu fizycznym na tym etapie zycia, dlatego wciaz
czekamy na bardziej kompletne studia, prowadzone w po-
szczegblnych panstwach w celu okreslenia ogélnoswiato-
wych tendencji w kwestil zdrowia fizycznego u mtodych
dorostych.



1.1. Na co chorujg

mtodzi dorosli*?
Nadwaga 1 otytos¢

Wezmy cztery czesci $wiata: Ameryke
Poétnocna, Azje, Europe 1 Australi¢. Co je h
taczy? Otytos¢ wsrod miodych dorostych.

Skad taki wniosek? Ot6z okazuje sig,

ze z biegiem lat w wyniku rosnacego problemu otytosci
1 nadwagi wsrod tej grupy wiekowej coraz trudniej
o sprawnych zotnierzy. Niestety blisko potowa mtodych do-
rostych zamieszkujacych powyzsze regiony $wiadomie lub
nieSwiadomie mierzy si¢ z problemem nadwagi. Jest to
zwlazane z niezrownowazona, czy nawet z niezdrowa die-
ta, oraz brakiem aktywnosci fizycznej, ktéra od momentu
osiagniecia przez nas wieku 18 lat spada o 25%. Wedtug
ekspertow Swiatowej Organizacji Zdrowia liczba takich
0sob zwigkszyta si¢ od 1975 roku trzykrotnie.

Wedtug danych publikowanych przez Departament Analiz
1 Strategii Narodowego Funduszu Zdrowia w 2016 roku
53% kobiet 1 68% mezczyzn powyzej 20 roku zycia miato
nadwage, a 23% kobiet 1 25% mezczyzn bylo otytych.
Oszacowano réowniez, ze przeci¢tny czas zycia osoby, kto-
rej zgon moze by¢ powiazany z konsekwencjami spozycia
napojow stodzonych cukrem, jest o 15 lat krotszy. Ponadto,
blisko 1400 rocznych zgonéw w Polsce jest skutkiem nad-
9



miernego spozycia napojow stodzonych cukrem. Jak dono-
s1 Gtowny Urzad Statystyczny, przeci¢gtny mieszkaniec Pol-
ski spozywa rocznie 44,5 kg cukru w roznej postaci (dane
na rok 2017).

Otylos¢ charakteryzuje si¢ nadmiernym przyrostem tkanki
ttuszczowej. Zwykle pierwszym krokiem do jej zdiagnozo-
wania jest sprawdzenie swojego wskaznika masy ciafa (ang.
Body Mass Index, BMI). Wzoér jest bardzo prosty 1 jedyne
parametry potrzebne do jego ustalenia to nasza waga
1 nasz wzrost. Dzigki dostgpnosci kalkulatorow interneto-
wych z fatwos$cia obliczymy swoje BMI, podajac jedynie
dwie powyzsze warto$ci. Jeslh BMI przekracza warto$¢ 25,
oznacza to nadwage, jesli natomiast przekracza warto$c
30, to mamy do czynienia z pierwszym stopniem otylosci.

Cukrzyca

Jednym z najpowazniejszych skutkow nadmiernej wagi
1 siedzacego trybu zycia jest cukrzyca typu 2. W odréznie-
niu od cukrzycy typu 1, kiedy mamy do czynienia z choro-
ba autoimmunologiczna (nasz system odpornosciowy dzia-
ta przeciwko nam, niszczac wilasne zdrowe komorki)
1 gwattownym rozwojem choroby, stan chorobowy cukrzy-
cy typu 2 rozwija si¢ dos¢ dtugo (przez kilka lat). W obu
przypadkach mamy do czynienia ze stanem, w ktérym
nasz organizm nie radzi sobie z nadmiarem cukru (gluko-
zy) we krwi. Gtéwna tego przyczyna jest niewystarczajaca
lo$¢ wytwarzanej przez trzustk¢ insuliny, czyli hormonu
10



odpowiedzialnego za przekazywanie cukru do réznych
komoérek naszego organizmu (watroby, mie$ni). W roku
2018 blisko 8% ludzkos$ci mierzyta si¢ z problemem cu-
krzycy, z czego 90% przypadkoéw dotyczyto cukrzycy typu
2. Podstawa diagnozy jest badanie poziomu cukru oraz in-
suliny we krwi.

Jedna z najbardziej dramatycznych konsekwencji cukrzycy
jest stopa cukrzycowa, czyli niegojaca si¢ rana bedaca
skutkiem uszkodzenia naczyn krwiono$nych 1 nerwéw
przez zbyt wysokie stezenie cukru w krwioobiegu. W 2017
roku w Polsce doszto do ok. 4 tys. hospitalizacji zwiazany-
ch z amputacja konczyny z zespotem stopy cukrzycowe;.
Oznacza to, ze $rednio co 2 godziny w Polsce wykonuje si¢
ten rodzaj amputacji.

Insulinooporno$¢

Insulinooporno$c¢ jest zwiazana z powyzej przedstawionym
hormonem zwanym insulina, odpowiedzialnym za dostar-
czanie cukru z krwi do réznych komérek budujacych nasz
organizm. Insulinooporno$¢ charakteryzuje si¢ obojetno-
§cla naszego organizmu na insuling, w zwiazku z czym
trzustka produkuje jej jeszcze wigcej w celu skutecznego
dostarczenia cukru do komorek. Jesli cukier pomimo duzej
ilosci insuliny nie jest efektywnie odprowadzany do komo-
rek, to jego poziom we krwi pozostaje wysoki. Zjawisko to
jest Scisle zwigzane z rozwojem cukrzycy 1 zaniedbane
prowadzi zwykle do cukrzycy typu 2. Na szczescie dzigki
11



odpowiedniej diecie mozna je czg¢sSciowo 1 swiadomie kon-
trolowa¢. Waznym czynnikiem jest tu tzw. indeks glike-
miczny spozywanego pokarmu. Wskaznik, ktéry stosuje
si¢, by okresli¢, jaki poziom cukru we krwi osiggniemy po
spozyciu danego pokarmu, gdzie referencja jest czysta glu-
koza. Diagnostyka insulinoopornosci zwigzana jest przede
wszystkim z badaniem poziomu insuliny we krwi.

Tarczyca

Tarczyca to zlokalizowany w szy1 (w okolicy tchawicy) gru-
czol dokrewny wystepujacy zarowno u kobiet, jak 1 mez-
czyzn. Jest zaangazowana w produkcje hormonéw wpty-
wajacych na prawidlowy metabolizm, wzrost, rozwoj, cykl
menstruacyjny (u kobiet) czy gospodarke wapniowa. Zeby
produkowac te hormony, tarczyca potrzebuje jodu, ktorego
niedob6r (dawka ponizej 25 mg dziennie) powoduje nie-
doczynno$¢ tarczycy, czyli ostabienie produkeji jej hormo-
now. Zbyt duza ilos¢ jodu moze powodowac nadczynnosé
tarczycy, czyli zbyt intensywne wytwarzanie hormonoéw,
przekraczajace potrzeby naszego organizmu. Ale nie o sam
jod tu chodzi. Problemy w kwestii produkcji hormonow
produkowanych przez tarczyc¢ moga by¢ zwigzane z kura-
cja hormonalna, zmianami nowotworowymi, stanami za-
palnymi w obrebie tarczycy czy chorobami autoimmuno-
logicznymi: w tym chorobg Gravesa-Basedowa 1 Hashimo-
to. Obie jednostki chorobowe nalezy diagnozowac na dro-
dze oznaczenia przeciwcial antytarczycowych w surowicy

krwi oraz USG tarczycy. W USA nowotwor tarczycy to
12



jeden z najczgScie] wystepujacych wsréd nastolatkow
1 miodych dorostych typéw nowotworéw. Do objawow
zwiazanych z niedoczynno$cig tarczycy naleza m.in.:
wzrost masy ciata, zmeczenie, niedokrwistos¢, problemy
z koncentracja 1 pamigcia, sennos¢, obfite miesiaczki, su-
cha skora, wypadajace wlosy. Nadczynnos¢ tarczycy cha-
rakteryzuje z kolei opuchnigta szyja (wole), nerwowos¢,
bezsennos$¢, wytrzeszcz oczu, spadek masy ciata, ostabienie
miesiaczki. Jesh dostrzezesz u siebie wyzej wymienione ob-
jawy, rozwaz zbadanie poziomu produkowanego przez nia
hormonu tyreotropowego (T'SH), tréjjodotyroniny (F1'3)
oraz tyroksyny (F1'4) we krwi.

1.2. Choroby zawodowe
Kregostup to po(d)stawa

Siedzenie. Czynnos¢, ktorej istnienie jest dtuzsze niz obec-
nos$¢ Homo sapiens na ziemi. Siedzimy w pracy, po pracy
1 w drodze do pracy, a rozw9j technologiczny zdecydowa-
nie sprzyja siedzeniu. O ile pozycja siedzaca moze by¢ dla
wigkszoscl 0s6b jedna z najwygodniejszych, to jej dtugofa-
lowe skutki sa zatrwazajace. Dane fizjologiczne, epidemio-
logiczne 1 molekularne wskazuja, ze siedzacy tryb zycia
moze by¢ kluczowym czynnikiem sprzyjajacym wystepo-
waniu ponad 30 choroéb 1 stanéw chorobowych, w tym oty-
tosci, cukrzycy typu 2 czy choréb uktadu krazenia.
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Cztowiek do stanu dwunoznosci ewoluowat setki tysigcy
lat, a nasze ciata przystosowane s3 do bycia w ruchu. Dane
sugeruja, ze przed rewolucja przemystowa ludzie siedzieli
przez 300 minut dziennie 1 zyli aktywnie. Post¢pujaca od
ponad dwoch stuleci urbanizacja 1 rozwdj przemystowy
sprzyjaja ograniczeniu ruchu. Na poczatku XX wieku kra-
je uprzemystowione budowaty nowe fabryki wykorzy-
stujace przenosniki tasmowe, w latach 40. powsta-
waly pierwsze nowoczesne biura, w ktorych praca

byta wykonywana w pozycji siedzace;.
"' Obecnie szacuje si¢, ze pracownicy biurowi
moga siedzie¢ nawet 15 godzin w ciagu doby.

Co na to nasze kregostupy?

+ / Nie sa zachwycone.

Pierwszym sygnatem, ze cos jest nie tak, bedzie
bol w obrebie odcinka ledZwiowego lub/1 odcinka
szyjnego. Nasze ciata sa zaprojektowane do bycia
w ruchu. Pozostawanie przez diuzszy czas w pozy-
cji siedzacej nie tylko powoduje nadwyre¢zenie po-
szczegolnych migs$ni zaangazowanych w utrzyma-
nie tej pozycji, ale takze sprzyja ostabieniu migséni,
ktére w tym czasie nie sa wykorzystywane, choc

niezbedne przy utrzymaniu poprawnej pionowej
4@ e pozyqji ciata. Niestety najczesciej aby zrekom-
pensowac sobie bdl lub dyskomfort spowodo-

wany siedzeniem, przybieramy najdziwniejsze pozycje.
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Pod przykrywka wygody wyrzadzamy sobie wielka krzyw-
de, znieksztatcajac wlasny kregostup.

Przejrzyj na oczy

Studiowanie w miescie niesie ze soba duze obciazenie dla
Twoich oczu. Ekrany, billboardy, $wiatta, zabudowania,
mozna tak mnozy¢ bez konca... Narzad wzroku wykonuje
ogrom pracy od przebudzenia az po zasnigcie. W pracy
zdalnej jeszcze bardziej nadwyr¢zasz jego mozliwoscl.
Skutkiem tego moze by¢ zespét suchego oka, krotko-
wzroczno$¢ lub zespét widzenia komputerowego (Compu-

ter Vision Syndrome, CSV).

,oztuczne swiatto zakiocajace okres nocnego mroku wpty-

wa niekorzystnie na sen. Szczegolnie destrukcyjnie dziata

wieczorne naswietlanie §wiattem niebieskim. Jedna z przy-

czyn tych zaburzen jest blokowanie wydzielania melatoni-
ny, ktora wspomaga prawidtowy przebieg snu”.

Jolanta Orzet-Gryglewska

Laburzenia snu zwigzane z nadmierng ekspozyciq na swiatto

Nie nalezy poprzestawac¢ na samym dostrzezeniu proble-
mu. Zacznij dziata¢ profilaktycznie!

Jak da¢ odpocza¢ oczom podczas pracy przy komputerze?

15


https://repozytorium.ur.edu.pl/bitstream/handle/item/3308/10%2520orze%25C5%2582-gryglewska-zaburzenia%2520snu.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Pracuj w dobrze naswietlonym miejscu. Postaraj
si¢, aby ekran monitora nie byt jedynym zrédtem
swiatta! Najlepiej, zeby swiatlo nie byto zbyt ostre,

a Tozproszone.

Zachowaj odpowiednia odlegto$¢ od ekranu (ok.
60-70 cm).

Rob czeste przerwy: odejdz od komputera, zamru-
gaj, spojrz w dal (wowczas migsien rzeskowy bedzie
miat szanse si¢ rozluznic).

Mozesz takze skorzystac z zasady 20-20-20, wedtug
ktorej co 20 minut przez 20 sekund nalezy patrzeé
na dowolny punkt w przestrzeni odlegly minimum
o 6 metrow (20 stop).

Skorzystaj z filtra §wiatta niebieskiego np. f.lux.

Ustaw stonowany motyw kolorystyczny 1 tto pulpi-
tu, unikaj jaskrawosci.

Zadbaj o przejrzystos¢ przegladanych tresci
1 optymalizuj rozmiar czcionki czytanych tekstow.

Przetestuj prac¢ przy ciemnym motywie, wigkszo$¢

przegladarek 1 programéw posiada taka opcje
w ustawieniach.

16
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[Rel]l: Pola jest w trakcie pisania
pracy zaliczeniowej ze statysty-
ki. Juz druga godzine S$leczy
przed laptopem. Zaczyna czué
sucho$¢ oczu i narastajacy bdl
glowy. Postanawia przerwacé pra-
ce. Otwiera okno w pokoju, spo-
glada na podworze, a nastepnie
przechodzi si¢ po mieszkaniu.
Po tym kilkuminutowym od-
sapnieciu wraca do laptopa i po-
stanawia poszpera¢ w roéznych
ustawieniach. Zmniejsza jasnos¢
ekranu oraz w opcjach Worda, w
ktérym pisze prace, zmienia mo-
tyw programu na ciemny. Teraz
moze zabraé si¢ do efektywnej

pracy.
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Zmiana ustawien motywu programu

Microsoft

Word w dwéch krokach:

Dzien dobry

~ Nowy

Pusty dokument

e =

0ai Lidh &= I

£ Wysaiaj

> Polecane dia ciebie

Praypn pi

Ostatnie  Praypigte  Udostepnione mi

Wiecsj dokementon =

Wisce szablondn —>

Opcje programu Word

Ogélne

Wyswietlanie

Sprawdzanie

Zapisywanie

Jezyk

Utatwienia dostepu
Zaawansowane
Dostosowywanie Wstazki
Pasek narzedzi Szybki dostep
Dodatki

Centrum zaufania

E_;z“" 0Ogdlne opcje pracy z programem Word.

Opdgje interfejsu uzytkownika
W przypadku korzystania z wielu monitoréw:@®
® Optymalizuj pod katem najlepszego wygladu
O Optymalizuj pod katem zgodnosci (jest wymagane ponowne uruchomienie aplikacji)

Pokaz minipasek narzedzi przy zaznaczaniu @

Wiacz podglad na zywo@

Aktualizuj zawartos¢ dokumentu podczas przecia_gania@
[] Automatycznie zwir wstazke ®

[[] Domyélnie zwiri pole funkcji Microsoft Search @

Wiacz nowoczesne komentarze®

Styl etykietek ekranowych: | Pokaz opisy funkcji w etykietkach ekranowych v

Personalizowanie kopii pakietu Microsoft Office

‘Monika

Inicjaty: M
[[] Zawsze uzywaj tych wartosci, niezaleznie od logowania w pakiecie Office

Tio pakietu Office: Obwéd v

Nazwa uzytkownika:

otyw pakietu Office, Czarny 'I [ Nigdy nie zmieniaj koloru strony dokumentu®

Ustawienia prywatnosci
Ustawienia prywatnosc

Funkdje serwisu LinkedIn

Funkcje serwisu LinkedIn w pakiecie Office zapewniaja facznos¢ z profesjonalna siecia i pozwalaja by¢ na biezaco ze sprawami w
branzy.

D]




Zmiana ustawien motywu oprogramowania

Windows 10 w 4 krokach

& Ustawienia

@ Zasilanie )

Personalizacja

Wybierz kolor
) 3 2

pel Mplsz tu wyszukiwane sto' 3 Ekran blokady

Zmiana ustawien w oprogramowaniu Windows 10 powin-
na obja¢ rowniez ustawienia przegladarki internetowej
Google Chrome, ktéra automatycznie zmieni motyw na
ciemny.

Warto réwniez $ciagna¢ darmowy program flux, ktory
pozwoli nam dostosowac kolorystyke 1 jasnos¢ ekranu, oraz
zminimalizowac¢ niebieskie §wiatto monitora. Do pobrania

na stronie justgetflux.com.
Siegnij po wiecej:

 Ergonomia pracy z komputerem

Blaski 1 cienie $wiatta niebieskiego

Charakterystyka Syndromu Widzenia Komputerowego

Blue Light Hazard, czyli czy 1 jak chroni¢ si¢ przed

nadmiarem $wiatfa niebieskiego
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Mysz laboratoryjna

Praca w laboratorium brzmi dla wielu ekscytujaco. Biaty
fartuch, re¢kawiczki ochronne, okulary laboratoryjne, to
wszystko wyglada profesjonalnie, ale za tym picknym ob-
razkiem kryje si¢ gorzka prawda. Laboratorium czy to
chemiczne, fizyczne czy biologiczne, ukrywa wiele zagro-
zen niedostrzegalnych na pierwszy rzut oka. Nalezy zaczac
od szkta laboratoryjnego, ktére wbrew pozorom moze wy-
rzadzi¢ wiele krzywd, nawet jesli nie miato kontaktu
z zadna substancja chemiczna. Do gtéwnych czynnikow
ryzyka naleza tu ci$nienie, temperatura czy prostu ludzka
nieuwaga. Skaleczenia p¢knietym szklem to czubek gory
lodowej. Pomimo wielu $rodkéow ochrony indywidualne;j
w laboratoriach bardzo czesto dochodzi do poparzen na
skutek kontaktu skory eksperymentatora z rozgrzanym sz-
ktem. Najbardziej niebezpieczne sytuacje wynikaja jednak
z zastosowania ci$nienia, ktore nieodpowiednio kontrolo-
wane moze rozsadzi¢ aparatur¢ badawcza 1 wyrzadzic
eksperymentatorowi nieodwracalne szkody.

Obecnosc¢ substancji chemicznych lub zanieczyszczen bio-
logicznych na peknigtym szkle to dodatkowe ogromne za-
grozenie dla naszego zdrowia. Dlatego ZAWSZE powin-
niSmy zdawac sobie sprawe, z czym pracujemy 1 jakie ry-
zyko to za soba niesie. W przypadku substancji chemicz-
nych nalezy zapoznac si¢ z karta charakterystyki, czyli
uregulowanym prawnie opisem danego zwiazku chemicz-

nego, zawierajacym takze informacje o bezpieczenstwie
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1 sposobie pracy z tym zwiazkiem. Szczegolna uwage nale-
zy zwr6ci¢ na zastosowanie srodkéw ochronnych 1 skutki
ekspozycji, czyli po prostu kontaktu z dana substancja po-
przez jej wdychanie, kontakt ze skéra lub potkniecie.

Praca z materialem biologicznym, a w szczegélnosci z ma-
teriatem zakaznym, wymaga dodatkowych srodkéw bez-
pleczenstwa, ktore nie tylko nas ochronig, ale réwniez za-
pobiegna rozprzestrzenianiu si¢ materiatu poza miejscem
pracy. Zwykle stosowane s3 tu dodatkowe $rodki ochrony
w postaci komoér laminarnych czy szerokiej gamy srodkow
dezynfekcji. Informacji o bezpieczenstwie materiatu biolo-
gicznego, z ktorym mamy przyjemnos¢ obcowac, nalezy
szuka¢ u zrodia, czyli w kolekcji komoérek lub mikroorga-
nizmow (taki ,,bank”, w ktorym zamiast ztota mamy ma-
teriat biologiczny) czy tez zwrécic si¢ do konkretnych pla-
cowek, ktore udostepnity nam dany materiat.

Niezaleznie od charakteru badan nalezy zachowac¢ odpo-
wiednia powage, przestrzega¢ bezpieczenstwa 1 higieny
pracy oraz stosowa¢ wskazane $rodki ochrony indywidual-
nej, nawet jesli czasem wydaja si¢ nam infantylne (jak na
przyktad mycie rak czy zakaz spozywania positkow w labo-
ratorium). Na pierwszym miejscu powinnismy zawsze sta-
wia¢ swoje zdrowie, a nie wygode, 1 mie¢ na uwadze,
ze przyjdzie czas, gdy jedynymi osobami, ktére zadbaja
o nasze bezpieczenstwo w pracy, bedziemy my sami.
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1.3. Bada sie!

Badaj si¢! To proste hasto, ktore ma wielka moc. Sktania
nas do refleksji na temat naszego stanu zdrowia i do zasta-
nowienia si¢ nad tym, kiedy ostatnio odbylismy kontrolna
wizyte lekarska. To proste hasto mobilizuje réwniez do
podjecia krokow w celu zadbania o wtasne zdrowie: wazne
jest systematyczne wykonywanie badan profilaktycznych
pozwalajacych wykry¢ nieprawidiowosci, ktére moga
wskazywac¢ na wczesny rozwoj wielu chorob. Regularna
profilaktyka dotyczy wszystkich (bez wzgledu na wiek) oraz
pozwala na szybkie rozpocze¢cie leczenia w przypadku
zdiagnozowania konkretnych dolegliwosci.

Wyktady, ¢wiczenia, seminaria, kolokwia, egzaminy — te
wszystkie sprawy nie powinny przestania¢ tematéow zdro-
wotnych, dlatego w trakcie roku akademickiego znajdz
czas na wykonanie badan profilaktycznych. Jak to zrobic¢
1 od czego zaczac?

1. Przede wszystkim — motywacja! Nie mozesz mysle¢
o profilaktyce zdrowotnej jak o przykrym obowiazku,
ale jak o prezencie od siebie dla siebie. Wykonanie ba-
dan moze by¢ nowa forma celebracji urodzin, imienin
lub innych okoliczno$ciowych dni w ciagu roku.

2. Miej staly dostep do Podstawowej Opieki Zdrowotne;j.
Po wyprowadzce z rodzinnej miejscowosci, w ktorej do
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tej pory korzystatas/e§ z wizyt lekarskich, zadbaj
o zmiang lekarza pierwszego kontaktu. Warto wziac
pod uwage przeniesienie si¢ do nowej przychodni, kto6-
ra bedzie blizej miejsca zamieszkania czy uczelni.
Whiosek o zmiang lekarza POZ mozesz wypetnic¢ bez-
platnie dwa razy w roku w przychodni lub przez In-
ternetowe Konto Pacjenta na stronie https://pacjent.-

gov.pl.

Wybierz si¢ na wizyte kontrolna do lekarza POZ 1 uzy-
skaj skierowanie na podstawowe badania profilaktycz-
ne. Przynajmniej raz do roku warto zbadac:

morfologie krwi

poziom zelaza, TIBS (badanie catkowitej zdolnosci wia-
zania zelaza) 1 transferyne

lipidogram (panel lipidowy, ktéry zawiera 4 badania —
cholesterolu catkowitego, frakcji LDL cholesterolu, frak-
cjt HDL cholesterolu, triglicerydow)

kreatyning¢ (badanie oceniajace pracg nerek)
AST 1 ALT (badanie enzymow watrobowych)
mocz

OB 1 CRP (badanie wskazujace m.in. na wystgpowanie
stanu zapalnego w organizmie)
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poziom glukozy we krwi

TSH, F1'31FI'4 (badanie hormonéw tarczycy)

4. Warto tez poprosi¢ lekarza POZ o skierowanie do in-

nych specjalistow m.in do:

dermatologa na kontrol¢ znamion skérnych, ktéra ma
na celu wczesne wykrycie ewentualnych zmian nowo-
tworowych (np. czerniaka)

kardiologa na badanie oceny pracy serca - EKG (elek-
trokardiografia)

okulisty na kontrol¢ wzroku

stomatologa na profesjonalna higienizacj¢ 1 kontrole sta-
nu z¢bow, aby weze$nie rozpozna¢ ewentualne ubytki

endokrynologa na badanie hormonéw pod katem cho-
rob tarczycy

ginekologa/urologa:

kobiety: na kontrol¢ ginekologiczna z USG, na wyko-
nanie cytologii, majacej na celu wczesne wykrycie
zmian szyjki macicy oraz USG piersi
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- me¢zczyznl: na kontrole narzadoéw plciowych 1 moczo-
wych oraz na badanie PSA, czyli antygenu gruczotu
krokowego jako profilaktyki nowotworu prostaty

- obie grupy: na badanie w kierunku najczesciej wystepu-
jacych chorob wenerycznych.

Pamietaj, ze wszystkie wyniki badan powinny by¢ skonsul-
towane z lekarzem! Sprawdzanie samodzielnie wszystkiego
w Internecie nie jest dobrym pomystem, gdyz moze wpro-
wadzi¢ w btad 1 prowadzi¢ do nadinterpretacji wynikéw
czy pogorszenia samopoczucia.
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Nietypowy kalendarz
badan profilaktycznych

20
marca

Swiatowy Dzien
Zdrowia Jamy Ustnej

idealny na wizyte
u stomatologa

9
wrzesnia

Miedzynarodowy
Dzien Urody

zbadaj o swoje
znamiona u dermatologa

——
—

13
pazdziernika

Swiatowy Dzien
Wzroku

idealny na wizyte
u okulisty

25
maja

Swiatowy Dzien
Tarczycy

idealny na wizyte
u endokrynologa

15
wrzesnia

Europejski Dzien
Prostaty

panowie, pora
na wizyte u urologa

-
—

5
pazdziernika

Europejski Dzien
Walki Z Rakiem Piersi

panie, idealny moment
na wizyte u ginekologa

——
—_—

9
czerwca

Dziefi
Przyjaciela

zadbaj o swoj organizm

i zrob badania krwi

Ostatnia
nicdzicla
wrzesnia

Swiatowy Dzien
Serca

idealny na wizyte
u kardiologa

—_—
——

|
grudnia

Swiatowy Dzien
Walki Z AIDS
dobrym momentem
na badanie w kierunku
chorob wenerycznych



1.4. Zdrowie fizyczne
a przestrzen zyciowa

Ergonomia miejsca pracy

Pracujesz, uczysz si¢ na t6zku albo z laptopem na kolana-
ch, a Twoje ciato w tej pozycji przypomina krewetke? To
powazny btad. Narazasz tym samym siebie na kontuzje
kregostupa, a co za tym idzie nie tylko narazasz si¢ na bol,
kontuzje czy migreny, ale rowniez wyrabiasz zle nawyki,
ktore beda niebawem skutkowaty wizytami u fizjoterapeu-
ty. Garbiac sig, tatwo nadwyrezy¢ odcinek szyjny kregostu-
pa. Miejsce pracy, w ktorym spedzamy diugie godziny, jest
bardzo wazne. Oto przepis, jak dobrze je zaprojektowac!

Po pierwsze: siedZ przy biurku na fotelu z podiokietni-
kami. Optymalna pozycja siedzaca przy komputerze to
taka, w ktorej kolana znajduja si¢ lekko ponizej bioder.
Pamietaj tez, by dobrze si¢ ,,usadowi¢”. Usiadz tak, by
czu¢ guzy kulszowe (kosci znajdujace si¢ w posladkach).
Poczujesz je, jesh podtozysz dlonie pod posladki 1 usiadzie-
sz uciskajac guzami na rece. Taka pozycja powoduje au-
tomatyczne ustawienie kregostupa w naturalnej pozycji.
Nie siadaj tez po turecku, ani na stopach. Chcesz zmieni¢
otoczenie? Przespaceruj si¢, wyjrzyj za okno, ale nie lez na
t6zku ani nie kucaj z notatkami.
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Po drugie: jesli mozesz, pracuj na monitorze, ktory usta-
wiony jest na wysokosci wzroku. Pracujesz na laptopie 1 nie
mozesz pozwoli¢ sobie na zakup monitora? Postaw na sto-
jak 1 dodatkowa klawiature. Dzieki temu sprawisz, ze gto-
wa nie bedzie wedrowac w dét 1 zachowasz dobra pozycje.

28



Po trzecie: wyprofilowanie. Zastosuj podnézek oraz pod-
porke pod plecy, aby postawa podczas pracy przy kompu-
terze byla odpowiednia. Odpowiednie ulozenie stop jest
jednym z warunkow, jakie powinno spetnia¢ ergonomicz-
nie zaprojektowane stanowisko pracy przy komputerze.

Po czwarte: r6b przerwy! Jesli nie robisz przerw, to szyb-
ko doswiadczysz bolu sztywniejacej szyi czy karku, odczu-
jesz clerpnace nogi czy nabawisz si¢ kontuzji nadgarstkow.

Wazne sa takze regularne ¢wiczenia na kregostup, ktore
tatwo mozna znalez¢ w sieci. Skorzystaj z filmikow na you-
tube (joga na kregostup, ¢wiczenia na bol plecow, popra-
wianie postawy ciata, ¢wiczenia na kregostup), a czas ¢wi-
czen 1 intensywnos$¢ dopasuj do wtasnych mozliwosci (nie
rob niczego na sil¢, jest roznica migdzy dyskomfortem
a bolem). Nasze cialo nie jest zaprojektowane do diugo-
trwatego przebywania w jednej pozycji, dlatego jego rozru-
ch jest obowiazkowy:.

Po piate: zadbaj o odpowiednie oswietlenie! Swiatto
dzienne jest najlepszym przyjacielem naszych oczu, a sztu-
czne zrodia swiatta powinny by¢ tylko jego uzupetnieniem.
Postaraj si¢ zorganizowac pokdj tak, by biurko znajdowato
si¢ blisko okna. Konieczne bedzie dodatkowe oswietlenie
samego biurka. Tutaj pomocne beda lampki, w ktorych
mozna regulowa¢ natezenie $wiatta, np. lampki ze Sciem-
niaczami. Moc naszego zrodia $wiatta powinna przede
wszystkim zaleze¢ od wielko$ci pomieszczenia. Nowocze-
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sne lampy 1 zaréwki najcze¢sciej] maja podana moc w lu-
menach. Przyjmuje si¢, ze na metr kwadratowy pomiesz-
czenia powinno przypada¢ miedzy 200 a 400 lumenodw.
W miejscu pracy potrzebujemy 400 lumenéw. Oswietlenie
biurka powinno by¢ state, poniewaz migoczace zarowki
moga powodowac utrat¢ koncentracji 1 béle gtowy. Tutaj
najlepsze beda zaréwki LED, ktore nie tylko zapewnia
jednolite $wiatlo, ale réwniez zmniejsza zuzycie energii
elektryczne;j.

Z.adbaj o siebie w swoim domu

Nasze mieszkania czy pokoje nie s3 wylacznie miejscami
do pracy 1 spania. Przebywamy w nich przez znaczna cze-
§¢ naszego czasu, wigc ich estetyka 1 emocje, ktore w nas
wywotuja, maja bezposredni wplyw na nasz dobrostan.
Zadbaj o kazdy ze swoich zmystéw 1 wyeliminuj te rzeczy,
ktére maja zty wptyw na Twoje samopoczucie.

Wzrok powinien w tej przestrzeni odpoczywac. Postaraj
si¢, by Twoje ulubione kolory stworzyly spdjna, estetyczna
catos¢. Dbaj réwniez o porzadek w mieszkaniu — batagan
jest niepotrzebnym zrédtem dodatkowego stresu. W tym
celu mozesz zastosowac zasade jedne; minuty — jezeli da
si¢ co$ sprzatna¢ lub uporzadkowaé¢ w okoto minute, nie
przektadaj tego na pozniej 1 zrob to od razu. Dzigki temu
tatwiej Ci bedzie utrzymac porzadek na co dzien, a pla-
nowane w tygodniu doktadne sprzatanie mieszkania be-
dzie wymagato mniej wysitku.
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Zadbaj tez o swdj wech. Jezeli wystepuje ten problem, zi-
dentyfikuj zrédta nieprzyjemnych zapachow. Czasem wy-
starczy tylko wymiana kosza na $mieci na bardziej szczel-
ny, odgrzybienie silikonu lub odptywu lub przeniesienie
miski z karma naszego pupila w inne miejsce. Innym ra-
zem, moze to wymagac¢ wizyty hydraulika lub innego spe-
cjalisty. Sposréd zrodet przyjemnych zapachéw mozesz
zdecydowaé si¢ na dodatkowy odswiezacz powietrza lub
ulubione $wieczki.

Z.acienienie sypialni

Kiedy w 1994 roku w wyniku trzesienia ziemi zgasty $wia-
tta w catym Los Angeles, w obserwatoriach rozdzwonity si¢
telefony. Zadziwieni mieszkancy pytali o dziwne zjawisko
»Swiecacego gazu” widocznego na niebie po trzg¢sieniu
ziemi. Nie mial wtedy miejsca zaden ewenement astrono-
miczny; mieszkancy miasta pierwszy raz w swolm zyciu
zobaczyli rozgwiezdzone niebo 1 Droge Mleczna.

Ponad potowa $wiatowej populacji zyje obecnie w miasta-
ch. Szacuje si¢, ze 3 na 4 mieszkancow miast nigdy nie wi-
dzialo nieba petnego gwiazd. Pozwalajac zdegradowaé
nocne niebo, nie tylko tracimy nasze dziedzictwo kulturo-
we, ale takze poglebiamy problemy bezpieczenstwa,
oszczednoscl energli, zdrowia 1 negatywny wplyw na przy-
rod¢. Szkodzimy réwniez swojemu zdrowiu, zaburzajac
nasz sen 1 rytm dobowy.
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Przy poszukiwaniu nowego mieszkania sprawdz, czy $wia-
tto lamp wokot budynku jest ukierunkowane na ulice 1 czy
nie $wiecl bezposrednio w okna. W mieszkaniu wazne sa
szczelne rolety lub zaluzje, ktore nie beda przeswitywac.
Innym rozwigzaniem moze by¢ zatozenie do snu opaski na

OCzy.

Okolica ma by¢ przedtuzeniem
mieszkania

Miejsce zamieszkania to nie tylko sama powierzchnia loka-
lu. Otoczenie ma ogromne znaczenie. Ksztaltuje Twoje
zachowania, a zarazem Ciebie. Oprocz wygodnego miesz-
kania tak samo komfortowa powinna by¢ jego okolica. To
takze sprawdzenie, czy przestrzenie publiczne s faktycznie
publiczne, ogélnodostepne, a najwazniejsze elementy co-
dziennego uzytkowania (sklep, szkota, apteka, przystanek
komunikacji zbiorowej, park) sa w zasiegu 20-minutowego

spaceru.

Podczas analizy otoczenia moze okazac si¢, ze w okolicy
brakuje ustug (np. sklep, osrodek zdrowia), terenéw zieleni
1 przestrzeni rekreacyjnych. A to s3 rzeczy nie do przesko-
czenia! Musimy mie¢ nie tylko dobre mieszkanie, ale
1 funkcjonalna okolicg, jesli nie chcemy si¢ czu¢ jak na pu-
styni. To bardzo wazne dla naszego zdrowia, takze psy-
chicznego. Fakt, nie kazdy lubi to samo, ale istnieje kilka
podstawowych, uniwersalnych zasad, ktore sprawdza si¢
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w wigkszosci przypadkow. Jedna z nich jest bliska odlegtos¢
od punktow handlowych 1 ustugowych. Trzeba myslec stra-
tegicznie 1 warto zwraca¢ uwage na odlegtos¢ od punktow
ustugowych. W' perspektywie naszego codziennego funk-
cjonowania pozwoli nam zaoszczedzi¢ duzo czasu. Spraw-
dz koniecznie, jaka masz tras¢ z mieszkania do uczelni -
jak si¢ tam dostaniesz? Jesli jest to trasa piesza, to upewnij
sig, jak wyglada w listopadowy deszczowy wieczor - czy
jest bezpieczna, zachecajaca do przejscia? Jesli bedziesz
porusza¢ si¢ transportem zbiorowym - sprawdz rozktad
jazdy. Sama obecnos$¢ przystanku nie sprawia, ze nie do-
swiadczysz wykluczenia transportowego (pozbawienia
mozliwosci korzystania z transportu publicznego miesz-
kancow danego obszaru). Dowiedz si¢, jak kursuje trans-
port w najwazniejszych dla Ciebie terminach... takze
w piatkowe wieczory ;)

o
ﬁ

s w

Badacze ze Szkoty Medycznej Uniwersytetu w Exeter od-
kryli, ze stworzenie wigkszej powierzchni terenow zielo-
nych w miastach jest korzystne dla zdrowia publicznego.
Osoby przenoszace si¢ do zielonych okolic przewaznie do-
swiadczaty natychmiastowej poprawy zdrowia psychiczne-

33



go, ktéra utrzymywata si¢ przez co najmniej 3 kolejne lata.
Inne badanie pokazato, ze mieszkancy sa bardziej zadowo-
leni z zycia, gdy w okolicy ich miejsca zamieszkania znaj-
duja si¢ skwery 1 parki. Co ciekawe efekt ten jest niezalezny
od tego, kim jestesmy, jaka mamy prace, ile zarabiamy,
oraz jaki jest nasz model zycia. Jak podkreslaja eksperci,
nawet krotkie, systematyczne przebywanie na terenach zie-
lonych poprawia nastrdj oraz umiej¢tnos¢ koncentracii
1 myslenia. Badania wykazaty, ze dobry dost¢p do terenow
zielonych zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby psy-
chiczne nawet o 55%. Wniosek jest prosty: zielen wptywa
na nasz organizm pozytywnie! Szukaj wi¢c miejsc, w kto-
rych bezposrednim otoczeniu jest zielen, a najlepiej zas
taka, ktora bedziesz mijac¢ codziennie.

1.5. W zdrowym ciele
zdrowy duch

W zdrowym ciele warzyw wiele

Prawidtowe odzywianie jest jednym z kluczowych czynni-
kow, ktore maja wplyw na zdrowie 1 rozwoj czlowieka.
Termin ten posiada wiele sktadowych, takich jak nawyki
1 zwyczaje zywieniowe, a takze zapewnienie organizmowi
energii oraz wszystkich podstawowych 1 niezb¢dnych
sktadnikow pokarmowych poprzez odpowiedni sktad po-
sitkbw. Do os6b najbardziej narazonych na konsekwencje
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nieprawidlowego odzywiania zaliczani sa mtodzi ludzie,

w tym réwniez miodziez akademicka.

Brak czasu, nieregularny tryb zaje¢, stres, niski status eko-
nomiczny, podejmowanie prac dorywczych - to tylko czg¢sc¢
czynnikow prowadzacych do zaburzania optymalnej diety.
Jak temu przeciwdziatac¢? Najlepiej matymi krokami!

Zdrowe odzywianie nie polega na stosowaniu re-
strykcyjnych diet, detokséw czy podaza-

niu za dietetycznymi trendami, a na

stopniowym zmienianiu nawykow

zywieniowych 1 staraniu si¢, aby

kazdego dnia wprowadzi¢ co$ N N
dobrego do naszej diety. Jak to -
zrobi¢? Oto kilka wskazowek:

* W pierwszej kolejnosci poszukaj
rzetelnych zrodet informacji o zy-
wieniu, ktére pomoga usystematyzo-
wac wiedze 1 zainspirowac do dziatania. Pomocne moga
by¢ ,,Zalecenia zdrowego odzywiania” w formie talerza,
opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicz-
nego 1 opublikowane na stronie Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej, ktore krok po kroku pokazuja,
jak rozpoczac proces zmiany nawykow.

* Kolejny etap to dziatanie! Stopniowo zwigkszaj porcje
warzyw 1 owocoéw w kazdym positku. Zgodnie z zalece-
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niami z 2020 roku warzywa 1 owoce powinny stanowic¢
polowe positkow spozywanych przez Polakow. Wystar-
czy zacza¢ od dodawania np. do kanapek pomidora,
ogorka, czy rzodkiewki lub stosowania past warzyw-
nych.

Nawodnienie. Pamig¢taj o codziennym piciu minimum
2 litrow wody. Najlepiej przygotuj sobie checkliste 1 kaz-
dego dnia wieczorem odznaczaj, czy udalo si¢ wypié
odpowiednia ilos¢ wody. Podczas pracy czy zaje¢ miej
zawsze pod reka butelke z woda, aby méc po nia sig-
gnac. Korzystaj z butelek filtrujacych wodg lub sprawdz,
czy kranéwka w Twoim miescie nadaje si¢ do picia 1 ko-
rzystaj z niej do woli.

Mniej cukru, soli 1 migsa. Zaleca si¢ ograniczenie spo-
zywania zbyt duzej iloSci przetworzonego czerwonego
miesa ze wzgledu na zwigckszone ryzyko wystapienia
nowotworoéw oraz soli, ktéra moze podnosi¢ ci$nienie
tetnicze. Zamiast tego jedz drob, ryby lub rogliny stracz-
kowe (fasolg, groch, soczewicg czy ciecierzyce). Smaze-
nie potraw zamien na gotowanie, duszenie lub piecze-
nie. Wymien jasne pieczywo 1 przetworzone produkty
zbozowe na te bardziej pelnoziarniste oraz zastap stod-
kie 1 stone przekaski orzechami, pestkami, nasionami

lub warzywami 1 owocami.

I najwazniejsze na koniec, czyli wytrwatos¢ 1 cierpliwo-

$¢. Zmiana nawykow zywieniowych to proces, ktory nie
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zadzieje si¢ z dnia na dzien. Trzeba powoli dazy¢ do
celu 1 nie poddawac si¢, gdy przyjdzie zwatpienie/gor-
szy dzien.

[Rell: Pola wraca pdzno z zajeé
i musi przygotowa¢ $niadanie
i obiad na kolejny dzien. W kuchni

ma tylko: makaron, zielone pesto

w sloiku, cebule, czosnek, papryke,
fete, bulki, jajka, pomidory.
Co moze z tego przyrzadzic?
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Sniadanie:

e kanapki posmarowane zielonym pesto z ugotowanym
jajkiem na twardo 1 pomidorem

« kanapki z pasta jajeczna z feta z papryka 1 pomidorem

akademickie sniadanie

& kanapkiz pasta jajeczna,
feta, papryka
i pomidorem

€ kanapkiz pesto,
Z ugotowanym
jajkiem na twardo
i pomidorem

Obiad:

« makaron z zielonym pesto z cebulg, czosnkiem, papryka,
pomidorami i feta

« makaron z jajkiem z cebula, czosnkiem 1 papryka

akademicki obiad

€ makaron z zielonym pesto

z cebula, czosnkiem, G! . M
’

® makaronzjajkiem
z cebulg, czosnkiem
i papryka

pomidorami i feta,
ozdobione bazylig




W zdrowym ciele synaps wiele

Neurotrofiny sa to substancje specyficzne dla okreslone;j
puli komoérek nerwowych, ktéore wspomagaja ich przezy-
walno$¢. Przyktadem jest BDNF — neurotroficzny czynnik
pochodzenia mézgowego. Jest on obecny w dojrzalym mo-
zgu 1 peini niezwykle wazne funkcje — wspomaga wzrost
neuronéow, zapewniajac prawidiowy rozwdj uktadu ner-
wowego.

Roézne substancje, z ktéorymi mamy do czynienia na
co dzien, potrafia wiazac si¢ do tych samych receptorow co
BDNF 1 w efekcie wywotywac te same pozytywne zmiany.
Do takich substancji mozna zaliczy¢ kurkuming — gtowny
skfadnik kurkumy oraz resweratrol — ktéry mozna znalez¢
w czarnych 1 czerwonych odmianach winogron.

Wysitek fizyczny powoduje zwigkszenie poziomu BDNIE,
co prowadzi do zwigckszania liczby rozgalezien aksonow
(wypustek komoérek nerwowych), liczby synaps 1 aktywnych
polfaczen mi¢dzy innymi neuronami.
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[Rell: Pola nigdy nie przepadala za sportem.

Na studiach spotkala jednak wiele nowych
0os6b, w tym Franka, ktoéry pdzniej stal sie jej
najlepszym przyjacielem. Franek uwielbia jez-
dzi¢ na rowerze i stara si¢ przekonaé Pole do
wspoélnej przejazdzki. Pola jednak odmawia,
argumentujac: ,Wybacz, nie jestem typem
sportowca. Poza tym wole skupié si¢ na nauce,
to dla mnie wazne”. Franek, z lekkim uSmie-
chem, odpowiada Poli, ze: ,Aktywnos¢ fizycz-
na jest konieczna, aby Twoje szare komorki
byly w formie. JesSli chcesz sie efektywnie

|14

uczy¢, nigdy nie zapominaj o ruchu!” Pola nie
spodziewala si¢ takiego podejScia do sprawy.
Rozmowa z przyjacielem dala jej do mySlenia
na temat zwiazku sportu z mozliwo$ciami inte-

lektualnymi.




Siegnij po wiecej:

e Rola moézgowego czynnika neurotroficznego (BDNF) w
procesach neurodegeneracji oraz w mechanizmach neu-
roregeneracji wywotanej wzmozona aktywnoscia fizycz-
ng
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2. Zdrowie
psychiczne

Wedtug WHO zdrowie psychiczne to ,,dobrostan fizyczny,
psychiczny 1 spoteczny cztowieka, a takze zdolno$¢ do roz-
woju 1 samorealizacji”. W tej szerokiej (niemedycznej) de-
finicji zdrowia psychicznego oprécz samej psychiki rownie
wazny jest aspekt fizyczny 1 spoteczny.

By¢ moze cz¢sto zapominasz o tym, ze Twoje samopoczu-
cie czy zdolnosci poznawcze sa $cifle zwiazane z optymal-
nym funkcjonowaniem ciata (o czym szerzej pisalismy
w poprzednim rozdziale), a takze z zadowoleniem wynika-
jacym z funkcjonowania w spoleczenstwie. Na wiele z po-
wyzszych spraw masz realny wplyw, wigc warto je wziac
we wilasne rece!

Jednoczes$nie warto pamigtaé, ze nie na wszystko masz
wplyw, dlatego w przypadku niepokojacych symptomow
czy pogarszajacego si¢ samopoczucia - nalezy skonsulto-
wacé si¢ ze specjalista (zob. w rozdziale ,Jak sobie
pomoc?”).

W ponizszym rozdziale poznasz sposoby odpoczynku
1 spania, co nieco o relaksie, wreszcie na koniec o tym, jak
pracowac skutecznie 1 z glowa — wszystko po to, zeby po-
prawi¢ Twoje (1 innych) samopoczucie.
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2.1. Przyjemne | zdrowe:

odpoczynek, sen, relaks
Odpoczynek

,,Kiedy czujesz, ze nie masz czasu na odpoczynek,
pamigtaj, ze to ten moment, kiedy musisz

znalez¢ czas na odpoczynek”.

Matt Haig
Dos¢ dobre powody, aby pozostac przy Zyciu

Idac na przekor przekonaniu, ze w zyciu najwazniejsza jest
praca, zaczniemy ten rozdziat nie od pracy, a wlasnie od
odpoczynku. Wiemy (1 mamy na to dowody!), ze odpo-
wiedni odpoczynek, wartosciowy sen czy rozmaite techniki
relaksacyjne pomagaja nie tylko efektywniej pracowad, ale
przede wszystkim czuc¢ si¢ lepiej, a w efekcie pozytywnie
wplywac na otoczenie.

Odpoczynku w zadnym razie nie wolno myli¢ z lenistwem!
Taki fatszywy 1 szkodliwy poglad czesto jednak pokutuje
w naszych czasach (1 by¢ moze staje si¢ coraz bardziej po-
wszechny...). Odpoczynek rozumiany jako $wiadome za-
przestanie wykonywania aktywnosci fizycznej czy umysto-
wej nie jest w Twoim zyciu dodatkiem czy zaptata za do-
brze wykonane zadanie, a podstawa Twojej egzystencji,
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odpowiadajaca za prawidiowe funkcjonowanie Twojego
organizmu.

Trudno jest zdefiniowa¢ odpoczynek, bo dla kazdego wy-
glada on inaczej. Dla jednego bedzie to dluzszy spacer
z psem, a dla innego — sesja glebokich wdechéw na macie.
Bez wzgledu na wybor, dobroczynnych efektow dla nasze-
go ciafa 1 psychiki jest wiele: redukcja stresu, zwigkszenie
energil, obnizenie ci$nienia krwi, poprawa systemu immu-
nologicznego 1 wiele innych.

Oto kilka wskazowek, jak zdrowo 1 skutecznie odpoczy-
wac:

» Ucz sie odpoczywaé¢ — odpoczywanie wcale nie musi
by¢ dla nas czyms$ oczywistym 1 naturalnym, dlatego
warto na biezaco obserwowac ciato 1 umyst w celu zna-
lezienia optymalnej formy wypoczynku dla nas. Sam
odpoczynek zwiazany jest z wieloma umiejetnosci, ktore
z czasem doskonalimy, dlatego warto czg¢sto o nich my-
slec.

« Odpoczynek maty i duzy — przerwa od pracy to nie
tylko wakacje, ferie czy $wigta. To takze — a moze przede
wszystkim — codzienna 1 cotygodniowa troska o Twoje
potrzeby, moment odpre¢zenia czy przyjemnosci, dzigki
ktérym oderwiesz si¢ od ciazacych na Tobie obowiazka-
ch 1 w spokoju zregenerujesz sity.
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» Wysilek fizyczny — kwestia szczeg6lnie wazna dla osob
spedzajacych godziny na uczelnianej auli badz na krzesle
przy biurku. Korzysci z poruszania si¢ jest naprawde
wiele, tak samo jak wiele jest mozliwych form wysitku
fizycznego. Z pewnoscig znajdziesz co$ dla siebie.

» Przebywaj na Swiezym powietrzu — kolejny dosko-
naty sposob na wypoczynek. Na zewnatrz dotleniasz
umyst 1 ciato, regenerujesz oczy czy zapewniasz odpo-
czynek dla umystu. Dobrym pomystem jest takze regu-
larnie spacerowanie, dzi¢ki czemu dodatkowo zapewnisz
ciatu odrobine ruchu.

» Skoncentruj si¢ na odpoczynku — w czasie przerw
dobrze jest maksymalnie ograniczy¢ mysli zwiazane
z obowiazkami, a skupi¢ si¢ wylacznie na odpoczynku.
Musisz pamietac, ze odpoczynek jest znacznie skutecz-
niejszy 1 przyjemniejszy, kiedy skupiasz si¢ na wykony-
wanej czynnosci, a nie na czekajacych Ciebie obowiaz-
kach. Warto nad tym pracowac.

» Roznorodnosc form odpoczynku — wykaz kreatyw-
nos$¢ w odnajdywaniu nowych sposobéw wypoczywania,
nie ograniczaj si¢ wylacznie do znanych Tobie sposobow.
Wystarczy rozejrze¢ si¢ po mieszkaniu, zeby odkry¢
wann¢ do goracej kapieli, dziatajace radio, na ktorym
postuchamy ciekawej audycji czy blach¢ w kuchni,
na ktorej upieczemy ciasto.
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Warto zatroszczy¢ si¢ o jako$¢ wilasnego wypoczynku,
poniewaz jest on fundamentem zaréwno dobrostanu
fizycznego, jak 1 psychicznego. Dobrym pomystem jest tak-
ze dzielenie si¢ wlasnymi do$wiadczeniami zwigzanymi
z odpoczynkiem z bliskimi, rodzing czy przegladanie blo-
gow poswieconych zdrowiu psychicznemu czy czytanie
ksiazek tematycznych. Nalezy przy tym uwazaé, zeby od-
poczynek nie stat si¢ dla Ciebie cigzka praca!

,»Mechanizmy pozwalajace na antycypacj¢ cyklicznych
zmian w srodowisku nazywamy zegarami biologicznymi,
a rytmy, ktorych okres zblizony jest do doby (~24h) ryt-
mami okotodobowymi, czy cirkadialnymi (fac. ¢irca — oko-
Yo, dies — dzien). U ssakow, w tym takze u ludzi, rytmy oko-
fodobowe mozemy obserwowa¢ na kazdym poziomie ich
organizacji: od proceséw molekularnych (ekspresja genow),
przez procesy biochemiczne (np. metabolizm), do ztozony-
ch zachowan, takich jak sen czy pobieranie pokarmu”.

f.ukasz Chrobok, Marian H. Lewandowski
Waelo-oscylatorowa teroria mechanizmu zegara biologicznego ssakdw

Kazdy z nas posiada wewnetrzny (endogenny) mechanizm,
ktory odpowiada za wydawanie polecen w okreslonych
punktach czasowych 1 za odbieranie $wietlnych 1 nie-
swietlnych informacji ze $rodowiska. Mechanizmem tym
jest biologiczny zegar okotodobowy (jego gtownym genera-
torem u ludzi jest parzysta struktura w naszym mozgu —
jadra nadskrzyzowaniowe podwzgorza). Jak to zegar, na-
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daje rytm najrozniejszym dziataniom naszego organizmu.
Na przyktad kortyzol jest wydzielany przede wszystkim
rano, gdy potrzebujemy energii, a melatonina wieczorem,
co ufatwia nam zasnigcie. Jest to zatem naturalny system,
ktory dostosowuje konkretne akcje do odpowiedniej pory
w trakcie doby. Realia codziennego zycia nie zawsze s3
zgodne z naszym wewnetrznym rytmem. Sprawdz wigc,
o ktorych porach w ciagu dnia czujesz si¢ najlepiej, potra-
fisz utrzymac koncentracje, a kiedy jeste$ najbardziej zme-
czona/y 1 potrzebujesz przerwy. Ustalenie swojego chrono-
typu (wewngetrznego rytmu dobowego) pozwoli Ci efek-
tywniej zaplanowac¢ aktywnosci 1 przerwy w trakcie dnia
oraz sen, moze by¢ rowniez wazne w kontekscie pory za-
zywania lekow. W okresie dorostosci chronotyp jest
wzglednie staty, natomiast w ciggu catego zycia moze ule-
ga¢ zmianom.

Wzmozona czujnos¢ Najlepsza koordynacja

Najszybszy wzrost
ci$nienia krwi

Najkrotszy czas reakgji

., ) Najwyzsza temperatura ciala
Wydzielanie W) P

kortyzolu
Najwyzsze cisnienie krwi
Najnizsza temperatura

ciala

Nt : .
e Wydzielanie melatoniny

47



[Rel]: Pola od czasu rozpoczecia studidow czuje,
ze nie moze si¢ dostosowaé do nowego rytmu

dnia. Postanawia co$ z tym zrobi¢. Zaczyna od
obserwacji, w jakich porach dniach

ma najwiecej energii do dzialania,

a w jakich najmniej. Przez tydzien
skrupulatnie zapisuje swoje spostrze-
zenia. Okazuje sie, ze najwiecej sily ma
zwykle przed poludniem, a w okolicach 16
opada z sil. Zauwazyla tez, ze w pochmurne
dni woli wykonywacé bardziej kreatywne za-
dania. W zwiazku z tym Pola zapisala sie na
dodatkowe zajecia z rysunku do grupy przed-
poludniowej, bo wlaénie przed poludniem ma
~Swieza glowe” i najwiecej pomystow.
Planowane zakupy przelozyla natomiast na
popoludnia.
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,»Spostrzeganie to proces aktywnej interpretacji danych zmy-
stowych z wykorzystaniem wskazéwek kontekstualnych, nasta-
wienia 1 wezesniej nabytej wiedzy. W wyniku percepcji docho-

dzi do rozpoznania obiektu”.

Edward Necka 1 in.
Psychologia poznaweza

Jaki kolor sukienki postrzegasz?

Al

fot. Caitlin McNeill
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Ztudzenia wzrokowe polegaja na tym, ze bodziec pozosta-
je niezmieniony, natomiast w zaleznosci od obserwatora,
umieszczenia przestrzennego 1 czasowego, srodowiska, kul-
tury czy psychiki, samo postrzeganie moze si¢ r6znic.

Jezeli kolor sukienki postrzegasz jako biato-zloty, istnieje
wysokie prawdopodobienstwo, ze jeste§ rannym ptaszkiem.
Takie osoby bowiem sa cze¢Sciej wystawione na $wiatto
dzienne, wigc naturalnie zaktadaja jako bardziej prawdo-
podobne, ze sukienke sfotografowano w cieniu. Jezeli kolor
sukienki postrzegasz jako czarno-niebieski, to istnieje duza
mozliwos¢, ze jeste$§ nocnym markiem, a zdjecie sukienki
zostalo zrobione przy sztucznym os$wietleniu.

Na co dzien musisz wsta¢ wczesnie 1 potem odsypiasz
w weekend? Jezeli tak, oznacza to, ze wpadtas/es w sidta
spotecznego jet lagu (ang social jet lag). Ta niezgodnosé
miedzy funkcjonowaniem zegara biologicznego organizmu
a realnym wzorcem snu moze powodowac spadek dobrego
samopoczucia, problemy z koncentracja oraz zwigkszone
zmeczenie. To zabawne ¢wiczenie z okreSleniem koloru
sukienki moze by¢ zacheta do zastanowienia si¢ nad ryt-
mem naszego dnia. Gdy juz poznasz jego przebieg, za-
troszcz sig, aby $cisle odpowiadat Twojej naturalnej ruty-
nie.
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Moc jest z 'Toba

Czy jest cos, co mozesz zrobi¢, gdy w ciagu dnia poczujesz
zmeczenie lub sennosé, a przed Toba jeszcze caty dzien
pracy? Istnieje kilka opcji!

Z. pewnoscia dla jednych oczywista odpowiedzia bedzie
wypicie filizanki mocnej kawy.

Budowa chemiczna znajdujacej si¢ w niej kofeiny jest zbli-
zona do budowy innego zwiazku (neuroprzekaznika) —
adenozyny, ktéra kumulujac si¢ w ciagu dnia w naszym
moézgu, wywoluje senno$¢. Dzigki podobienstwu struktu-
ralnemu kofeina moze ,,udawa¢” adenozyng¢. W efekcie
blokuje jej receptory, a my przez jakis czas nie czujemy ob-
jawow zmeczenia.

Drugi ob6z ludzkosci opowie si¢ natomiast za snem.

,,Gzynnikiem zapoczatkowujacym sen jest najprawdopo-
dobniej wzrost stezenia adenozyny. Stezenie adenozyny
narasta w czuwaniu 1 spada podczas snu. Adenozyna po-
budza neurony hamujace VLPO (brzuszno-boczne jadro
przedwzrokowe podwzgoérza) 1 hamuje podtrzymujace
czuwanie neurony w przodomoézgowiu podstawnym.
Kofeina 1 teofilina, antagonisci adenozyny, powoduja
wzbudzenie 1 thumia sen”.

Waldemar Szelenberger
Neurobiologia snu
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W trakcie snu nastepuje zahamowanie aktywnosci ukta-

déw pobudzajacych moézg, a takze wzrost poziomu prosta-
glandyn, pobudzajacych uktad odpornosciowy. Wyrdznia
si¢ dwie zasadnicze fazy snu, ktére wystepuja po sobie na-
przemiennie:

» Faza snu wolnofalowego (sen gt¢boki, non-rapid eye
movement, NREM), ktora dzieli si¢ dodatkowo na fazy
N1-N3 — jego rola jest regeneracja organizmu. Podczas
tej fazy snu nastgpuje spadek tempa metabolizmu, ci-
$nienia krwi, rytmu oddechu, pracy serca, temperatury
ciala, marzenia senne wystepuja rzadko.

« Faza snu paradoksalnego (rapid eye movement,
REM) — sen plytszy, w ktorym moga wystepowac naj-
bardziej zywe sny, niektore czesci kory mozgowej ulegaja
wzbudzeniu, a inne zahamowaniu.
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,,L.udzie sukcesu nie $pia!
Odpoczng po $mierci!”

Brzmi znajomo? Niedocenianie regeneracji oraz niepla-
nowanie czasu na odpoczynek fizyczny 1 psychiczny moze
doprowadzi¢ do optakanych skutkow, w tym takze zdro-
wotnych. By¢ moze wydaje Ci si¢, ze w zasadzie jak $pisz,
to nic si¢ nie dzieje. Bfad! Sen to AKTYWNY proces fizjo-
logiczny, ktory wymaga czasu.

Co si¢ dzieje podczas snu w mozgu (migdzy innymi)?

« Konsolidacja sladu pamigciowego (engramu) 1 pozbycie
si¢ niewzmacnianych informacji. Dopiero po konsolida-
¢j1 nasze wspomnienia trafiaja do pamigci dtugotrwate;.

« Wzmozone dziatanie uktadu glimfatycznego — jest to
tzw. uktad ,,detoksyfikujacy” moézgu (,,g” pochodzi od
komorek glejowych, ktore razem z komorkami nerwo-
wymi tworza tkanke nerwowa), ktory jest najbardziej ak-
tywny wtasnie podczas snu. Usuwa wowczas zbedne me-
tabolity (niepotrzebne substancje nagromadzone w mo-
zgu w clagu dnia), w tym biatko amyloid 3, ktorego ztogi
przyczyniaja si¢ do powstania choroby Alzheimera,
a takze przywraca $rodowisko odpowiednie do funkcjo-
nowania komoérek nerwowych.
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Juz ponad ¢wier¢ wieku temu drzemka zostala uznana za
jeden z najskuteczniejszych $rodkéw przeciwdziatajacych
sennoscl 1 zmeczeniu.

OK, drzemki w ciagu dnia brzmia jak §wietny pomyst, ale
chyba raczej... dla niemowlat? Ot6z nie! Badania nauko-
we przemawiaja za uci¢ciem sobie krotkiej drzemki w cia-
gu dnia, wi¢gc nie warto sobie skapic¢ tego btogiego dobro-
dziejstwa. Ale jak krotka powinna by¢ drzemka 1 po co
wlasciwie drzemac?

Zacznijmy od poczatku. Dzigki drzemce po przebudzeniu
mozemy mie¢ wigcej energii, by¢ bardziej zmotywowani
1 czu¢ si¢ lepiej. Ponadto mozemy odczué poprawe czujno-
Sci, szybsze czasy reakcji oraz lepsza wydajnos¢ pamigci
krotkotrwate;.

60-minutowa drzemka popotudniowa wptywa pozytywnie
na kontrol¢ emocji. Polepsza nastrdj, zmniejsza zachowa-
nia impulsywne, a takze zwigcksza nasza tolerancj¢ na fru-
stracje (niestety dosy¢ czesta w zyciu studentow 1 doktoran-
tow).

,»(-..) i€ sen jest najgorszy, najgorsze jest przebudzenie...”

Julio Cortazar
Gra w klasy
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Trudnosci z wybudzeniem, senno$¢, drazliwo$¢ lub zme-

czenie - nie tego oczekujemy od drzemki.

Aby unikna¢ przedstawionych skutkéw bezwladnosci snu
(ang. sleep inertia), nie powinniSmy drzemac zbyt dtugo.

Wedtug badan NASA idealny $redni czas takiej drzemki
(przynajmniej dla astronautéw) wynosi 26 minut. Co cie-
kawe ta konkretna liczba nie jest wzigta z kosmosu, ponie-
waz wyniki badan naukowych oscyluja pomiedzy 10 a 30
minutami. Chodzi o to, zeby nie wej$¢ w trzecia faze¢ snu
wolnofalowego (N3 NREM), ktéra zaczyna si¢ mniej wig-
cej pot godziny po zasnigciu. Na tym etapie sen jest na tyle
gleboki, ze jego przerwanie grozi efektem przeciwnym do
oczekiwanego.

Jezeli w nocy $pisz normalnie, to najlepszym rozwiaza-
niem, ktére wspomoze Twoja koncentracj¢ w ciagu dnia,
bedzie trwajaca maksymalnie 30 minut drzemka. Mozesz
zatem sam poeksperymentowac, czy 10, 15 lub 20 minut
zaowocuje u Ciebie poprawa efektywnosci w pracy.

Warto dodac, ze drzemki sg zwykle stosunkowo optacalna,
bezpieczna 1 fatwa do wdrozenia strategia w miejscu pracy.
Moga przyczynic si¢ do zwigkszenia bezpieczenstwa oraz
regulowac negatywne reakcje emocjonalne. Dodatkowym
atutem jest to, ze krotkie drzemki sa bardziej praktyczne
niz dtugie.
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Wazna w kontekscie zarzadzania ryzykiem zmeczenia jest
odpowiedzialno$¢ grupowa w zarzadzaniu czasem, w tym
pilnowanie dtugosci drzemki 1 wrazliwos¢ na sposdb bu-
dzenia, jak réwniez zapewnienie odpowiedniej przestrzeni
biurowe;.

Niezwykle ciekawym combo wydaje si¢ polaczenie kawy
1 snu, czyli drzemka mocy (ang. power nap)!

20-minutowa drzemka mocy moze polepszy¢ nastrdj,
zwigkszy¢ koncentracje 1 zmniejszy¢ sennosc.

Jak to dziata? Zanim kofeina zawarta w kawie zadziata po-
budzajaco, musi przedostac si¢ przez zotadek, jelita, krew
oraz barier¢ krew-moézg, a to zajmuje jej od 20 do 45 mi-
nut. To wlasnie wtedy mozesz ucia¢ sobie drzemke.
W efekcie odzyskasz energie do dziatania. Czasteczki ade-
nozyny zostana naturalnie usuni¢te, a Ty po przebudzeniu
nie bedziesz zmeczona/y.

Oddech nasenny

Tak prosta czynno$¢, ktéora wykonujesz $rednio 20 000
razy dziennie, posiada niezwykia moc!

W stresie Twoj oddech jest szybki 1 ptytki. Sprobuj oddy-
cha¢ $wiadomie. Co to znaczy? Dobrym pomystem jest
wlaczenie do codziennej rutyny kilku ¢wiczen oddechowy-
ch, najlepiej przed snem oraz w sytuacjach stresowych.
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Zrob gteboki wdech nosem, niech powietrze dotrze nie
tylko do Twoich ust, ale giebiej, az do ptuc. Mozesz za-
trzymac powietrze na kilka sekund. Wydech réwniez niech
bedzie diuzszy niz zwykle. Stopniowo staraj si¢ wydtuzac
swoj oddech. Dzigki temu uspokoisz si¢, rozpatrzysz pro-
blem bez nadmiernych emocji, a takze tatwiej zasniesz.

Senlista: odznacz zdrowe nawyki

Skowronek czy nocny marek? Daj sobie troch¢ czasu na
ustalenie, w jakich godzinach czujesz si¢ najefektywniej
1 w miar¢ mozliwoéci dostosuj swoj plan dnia do we-
wnetrznego rytmu.

Zapewnij sobie catkowita ciemnos$¢ na czas snu — kilka go-
dzin przed nim nie wystawiaj si¢ na mocne $wiatlo. Za-
mknij drzwi, zasun rolety 1 zastony, wylacz wszelkie lampy,
urzadzenia elektroniczne oraz pozbadz si¢ z miejsca snu
swiecacych elementow.

Przed snem zadbaj o komfort fizyczny 1 psychiczny: wylacz
telefon (jezeli masz ustawiony budzik to wylacz internet
1 powiadomienia, mozesz ustawic¢ tryb samolotowy) 1 odt6z
go w miejscu mozliwie oddalonym od 16zka, przeciagnij
sig, zrob kilka glebokich wdechow 1 wydechéw, zréb
okrezne ruchy gtowa.

Stopniowo staraj si¢ wstawac o tej samej porze kazdego
dnia (takze w weekendy).

Rano po przebudzeniu si¢ przebywaj w jasnym otoczeniu.
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Siegnij po wiecej:

» Swiatto w nocy: czy tylko zaburzenia jakosci snu? Me-
chanizmy epigenetyczne posredniczace we wplywie za-
nieczyszczenia $wietlnego na organizm cziowieka

« Wplyw snu na funkcjonowanie uktadu glimfatycznego

« Neurobiologia snu

Stylowy stres

,»Stres mozna podzieli¢ na stres negatywny — dystres, oraz
na stres pozytywny — eustres. Eustres napedza cztowieka
do dziatania, dodaje sit w walce z trudna sytuacja, jest tzw.
,wewnetrzng sifa”. Niestety ludzie czesciej pamietaja sytu-
acje wywotane przez dystres, poniewaz jego udzial w zyciu
jest przewaznie wickszy niz udziat stresu pozytywnego™.

Emilia Gajda, Agnieszka Biskupek-Wanot
Stres 1 jego skutki

W psychologii stresu stres jest okreslany jako stan na- N
piecia psychicznego wywotany przez sity lub naciski **H‘V 4 4y
(fizyczne, psychiczne, spoleczne), ktore wywotuja w

organizmie istotne zmiany. Nie musi to by¢ jedynie
bodziec, ale takze reakcja emocjonalna (okreslone
przezycie) oraz relacja migdzy czynnikami ze-
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wnetrznymi a wlasciwosciami cztowieka.

Hans Selye (nominowany do Nagrody Nobla az 17
razy!), nazywany ,,0jcem stresu”’, wyrdznit:

e stres - niespecyficzna reakcje organizmu na wszelkie
wymagania jakie mu si¢ stawia.

« dystres, zlty stres - stres deprywacji lub stres przeciazenia
prowadzacy do choroby; niesie cierpienie 1 dezintegracj¢
psychiczng.

« custres, dobry stres - stan pelnego zadowolenia bez dys-
tresu (cierpienia), ktory motywuje cztowieka do wysitku
1 spetniania celow zyciowych.

Bedac studentem lub doktorantem, szczegélnie zwrdé
uwage na:

« przeciazenie - sytuacje zawierajace zadania lokujace
si¢ pod wzgledem trudnosci na granicy Twojej mozliwo-
ci, w tym zwiazane z nadmiernym wysitkiem umysto-
wym.

» sytuacje deficytu czasu i informacji — w ktorej
powinnas/powinienes podja¢ jednoznaczna prawidtowa
decyzj¢ w ograniczonym czasie.

« stres interpersonalny — w tym rozbiezno$¢ migdzy
celem grupy 1 celem jednostki.
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+ ,Syndrom grupowego myslenia® - im wigksza
spojnos¢ grupy 1 im wigkszy konformizm wobec norm
tym wigksze szanse na popetnienie biedu w decyzji.

» stres organizacyjny — zwigzany z zajmowana pozycja
kierownicza w grupie, moze objawiac si¢ apatia 1 agresja.

« wypalenie zawodowe — stan wyczerpania spowodo-
wany nadmiernymi wymaganiami w odniesieniu do po-
siadanej energii, sity, zasobéw. Charakteryzuja je wy-
czerpanie emocjonalne, depersonalizacja oraz obnizone
poczucie dokonan osobistych.

Obrona czy radzenie sobie?

Stres jest elementem zycia. Aby poradzi¢ sobie z negatyw-
nymi skutkami dystresu, przeanalizuj to, w jaki sposob
dziatasz w obliczu trudnych sytuacji. Wowczas bedziesz
mogta/mogt wyksztatci¢ w sobie odpowiednia do Twojego
stylu (indywidualnych dyspozycji determinujacych zacho-
wania w stresie) strategi¢ — sposob radzenia sobie ze stre-
sem. Pamietaj, ze proces radzenia sobie ze stresem jest zto-
zony, czesto dlugotrwaly 1 dynamiczny. Jednak kluczowe
jest, aby, w przeciwienstwie do przymusowych zachowan
obronnych, byt celowy, elastyczny, zré6znicowany 1 zorien-
towany na rzeczywistosc.
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[Rel]: Pola za tydziefh ma egzamin z ogodlnej fizjo-

logii zwierzat, ktérym bardzo si¢ stresuje. Po-

stanowila wiec dowiedzie¢ sie 0 nim jak naj- %
wiecej. Siegnela do sylabusu kursu, skad / ? %
dowiedziala si¢ o tym, ktore treSci moga @ ,
obowiazywaé na egzaminie i zapoznala sie w

z kryteriami oceniania. Sprawdzila rowniez, @ e

w jakiej sali si¢ on odbedzie. Dodatkowo, =
zapytala kolezanki z wyzszych roczni-

kow o wrazenia. Okazalo sie, Zze egza- -
min jest wymagajacy, ale skupia sie [
najbardziej na tylko kilku elementach. G
Dzieki tym informacjom, Pola sie uspo- _
koila i rozplanowala ostatni tydzieh na-

uki tak, aby szczeg6towo powtorzyc¢ tresci

wskazane przez starszych studentow.

Richard Lazarus wyréznit cztery kategorie strategii radze-
nia sobie:

» poszukiwanie informacji — blizsze zapoznawanie si¢

z sytuacja stresowa, juz samo poszerzanie wiedzy na jej

temat czasami poprawia samopoczucie.

» bezposrednie dziatanie — proby opanowania sytuacji
stresowej np. wyrazanie emocji, przygotowanie si¢ do
sytuacji potencjalnie stresogenne;j.
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» powstrzymanie si¢ od dzialania — cz¢sto wymaga
wysitku np. zaniechanie dziatan szkodliwych dla zdro-
wia, a mogacych tylko na krotko poprawi¢ samopoczu-

Cle.

« metody intrapsychiczne — aktywno$¢ poznawcza,
ktora pozwala si¢ zdystansowac, zwigkszy¢ poczucie
kontroli 1 regulowa¢ emocje.

Pamietaj, ze kazdy z nas posiada roézny styl radzenia sobie
ze stresem. Zalezy to m.in. od osobowosci, naszej toleran-

¢ji na niepewnos¢ 1 pobudzenie oraz wielu innych czynni-
kow.

Siegnij po wiecej:
« Wypalenie zawodowe — fakty, mity, kontrowersje

O stresie 1 sposobach radzenia sobie z nim
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2.2. Praca umystowa

We wciaz przyspieszajacym zyciu uniwersyteckim, w kto-
rym w tempie wykladniczym przybywa Ci obowiazkéw
(zadanych lektur, prezentacji, projektéw, nowych jezykow,
specjalizacji, praktyk itd.), mozesz niekiedy poczuc si¢
przytloczenie, zmeczenie, rozczarowanie czy wypalenie.
I masz do tego petne prawo!

Czekajacych na studenta czy doktoranta zadan jest obiek-
tywnie bardzo duzo (najczesciej: za duzo), a praca umy-
stowa bywa realnie m¢czaca czy frustrujaca — 1 warto zdac
sobie z tego sprawe, zanim zaczniesz obwinia¢ si¢ o leni-
stwo, niezorganizowanie czy brak ambicji. Oprécz uniwer-
sytetu musisz przeciez zadbac o bliskich, mie¢ czas 1 ener-
gi¢ na realizowanie wlasnych pasji czy zajac¢ si¢ innymi
obowigzkami.

Kiedy zdasz juz sobie sprawe, ze przed Toba stoi wiele
trudnych 1 czasochtonnych zadan 1 nie wszystkie z nich
musisz (a raczej: nie powinnas/powiniene$) perfekcyjnie
1 na czas wykonywac, to zastanoéw si¢ nad tym, jak zapa-
nowac¢ nad tym, nad czym mozemy mie¢ kontrole.
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Organizacja pracy
Zacznij od pytania: jak wyglada Twoja nauka?

Pytanie z pozoru btahe, by¢ moze nawet banalne, ponie-
waz do tego stopnia zyjesz w przekonaniu, ze uczenie si¢
stanowl integralna cze¢$¢ Twojego zycia — znana Ci dosko-
nale od najmtodszych lat — ze zupetnie nie odczuwasz po-
trzeby poddawania jej jakiejkolwiek refleksji czy dokony-
wania w niej zmian badz modyfikacji.

Tylko niekiedy — najczescie] w noc przed egzaminem badz
tuz przed uptywem terminu — decydujesz si¢ na wprowa-
dzenie radykalnych zmian. Obiecujesz sobie wtedy solen-
nie, ze juz przenigdy nie zostawisz nauki na ostatnia chwile
1 od tego momentu bedziesz uczy¢ si¢ zupelnie inaczej
(w domysle: madrze 1 regularnie), oszcze¢dzajac sobie 1 swo-
jemu organizmowl wiele nerwow, nieprzespanych nocy
1 niezdrowego jedzenia.

Warto zatem znacznie wczesniej 1 nie pod presja czasu
pomysle¢, jak wyglada proces Twojego uczenia si¢ 1 co
mozesz zrobi¢, zeby egzaminy 1 zblizajace si¢ projekty nie
spedzaty Ci snu z powiek. Higiena pracy 1 $§wiadomosé
wykonywanych obowiazkéw bez watpienia pozytywnie
wplywaja na nasz dobrostan psychiczny. Robienie wszyst-
kiego w chaosie 1 na ostatnia chwile — przeciwnie.
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Dzigki stopniowo 1 $wiadomie wprowadzonym zmianom
do Twojej naukowej rutyny z pewnoscia znaczaco popra-
wisz sposob, w jaki si¢ uczysz. W efekcie nie tylko zwigk-
szysz efektywnos¢ wykonywanych zadan 1 zaoszczedzisz
wiele czasu, ale takze sprawisz, ze sama praca naukowa

bedzie zdrowsza 1 bardziej satysfakcjonujaca.

Majac powyzsze na uwadze, przyjrzyj si¢ kilku wskazow-
kom, w jaki sposéb mozesz podnies¢ samoswiadomos¢

uczenia si¢ 1 uczyni¢ proces przyswajania wiedzy zdrow-
szym 1 skuteczniejszym! Oto one:

« Pomysl o nauce — zanim przystapisz do nauki, warto
poswieci¢ par¢ minut na zastanowienie si¢, jak wyglada
proces Twojego uczenia si¢ 1 przyswajania wiedzy; czy
jest zwiazany ze zdrowymi nawykami, czy raczej sprawia
Ci trudnosci 1 bywa stresujacy. Jesli wiaze si¢ on z psy-
chicznym dyskomfortem, to warto zada¢ sobie pytanie,
co mozesz zrobi¢ w celu uczynienia go przyjemniejszym
1 zdrowszym. Warto takze zastanowic si¢ nad skuteczno-
scia wykorzystywanych przez Ciebie metod 1 narzedzi.
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Autoanaliza to podstawa zdrowej 1 skutecznej nauki, dla-
tego warto do niej regularnie wracad!

Koncentracja — po pierwsze jesh potrafisz pogodzi¢
nauk¢ ze stuchaniem muzyki 1 przegladaniem Instagra-
ma — doskonale. Nie ma powodoéw, zeby to zmieniad.
Jeshi jednak czujesz, ze ogladanie $miesznych pieskow
w czasie przygotowywania projektu, jest dla Ciebie pro-
blemem — a zwykle tak jest — to radzimy wziac t¢ porade
do serca. Jak wskazuja liczne badania, skoncentrowanie
nasze] uwagl wylacznie na jednej czynnosci znaczaco
podnosi nasza efektywnos$¢. Pozwala w efekcie szybko,
skutecznie 1 satysfakcjonujaco wykonaé¢ powierzone nam
zadanie, a potem spokojnie odpoczac lub poswiecic cata
nasza uwage drugiej osobie.

Roéb przerwy — pelna koncentracja na wykonywaniu
jakiego$ zadania to nie powod by zapomnie¢ tez o prze-
rwach. W licznych poradnikach przeczytasz, ze najbar-
dziej efektywni jesteSmy przez pierwsze 30 minut, po
ktorych powinniSmy zrobi¢ sobie 5- czy 10-minutowa
przerwe. Czas pracy 1 przerwy nalezy dostosowaé do
Twoich wiasnych potrzeb 1 preferencji. Nie zmienia to
jednak faktu, ze sam pomyst przerw jest bardzo wazny.
Kiedy zaczynasz traci¢ uwage 1 odczuwasz zmeczenie,
warto wsta¢ od miejsca pracy, zmieni¢ pomieszczenie,
wzia¢ par¢ glebszych oddechéow (najlepiej na $wiezym
powietrzu) 1 rozprostowaé konczyny. Zadziata to ko-
rzystnie na Twoje procesy poznawcze, a takze odprezy
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cialo, ktore pozostawato w jednej pozycji przez dtuzszy
czas. W rezultacie wrocisz do nauki z energia 1 zapatem.

Ogranicz ,,rozpraszacze” — aby w peini skoncen-
trowac¢ si¢ na Twoim zadaniu, warto zminimalizowac
czynniki, ktore moga Ci¢ rozprasza¢. Smartfon lezacy na
biurku, wtaczone karty w przegladarce, dobiegajacy
przez uchylone drzwi hatas — wszystko to w mniejszym
lub wigkszym stopniu wytraca Ci¢ z wykonywanej czyn-
nosci. Dobrze jest zatem przed przystapieniem do nauki
zadbac o odpowiednie warunki, zapewniajac sobie wyci-
szone pomieszczenie 1 pozostawiajac przed soba wytacz-
nie to, co bedzie Ci potrzebne.

Zmien otoczenie — jecsli masz taka mozliwosé, to warto
wygospodarowa¢ na nauk¢ pomieszczenie inne niz to,
w ktorym $pisz. Pokoj taki w pierwszej kolejnosci kojarzy
nam si¢ z odpoczynkiem 1 snem, dlatego tatwiej Ci be-
dzie si¢ w nim zrelaksowac 1 odcia¢ od obowigzkow. I na
odwro6t — w pokoju poswigconym nauce nie bedziesz my-
sle¢ o odpoczynku czy positku, a Twoje mysli kierowac
si¢ beda ku obowiazkom. Jesli jednak nie masz takiej
mozliwosci, to warto pamigtaé¢ o istnieniu licznych czy-
telni czy pokojow cichej nauki. Warto do nich zajrzed,
zeby przekonac¢ sie, jak tatwo 1 skutecznie mozna uczy¢
si¢. w pomieszczeniach specjalnie do tego przeznaczo-
nych.

67



» Personalizuj nauke — pami¢gtaj wreszcie, ze kazdy
z nas jest inny. Rozmaite porady, techniki 1 narzedzia nie
sa uniwersalne. Jako ze réznimy si¢ pod wzgledem po-
trzeb, oczekiwan czy preferencji, to kazda poznana rzecz
powinnismy dopasowywac do siebie. Dobrze jest pozna-
wac gotowe techniki organizacji pracy, poranne rutyny
czy konkretne aplikacje — na koncu jednak nalezy zadac
sobie pytanie, czy dzigki nim proces uczenia si¢ jest dla
Ciebie cho¢ odrobing mniej stresujacy 1 kiopotliwy,
a troche bardziej przyjemny 1 skuteczny. To wiasnie re-
gularnie myslenie o procesie uczenia si¢ pomaga nam
madrze 1 zdrowo dopasowac sposoby 1 narzedzia nauki
do naszych potrzeb.

To tylko niektére, szczegoélnie istotne wskazowki, ktoére
warto wzig¢ pod uwage, gdy zalezy Ci na poprawie Two-
ich nawykow uczenia sig.

Narzedzia do organizowania pracy

umystowe;

Cho¢ powiedzenie ,nie trzeba pracowac ci¢zej — lepiej
pracowac inteligentnie” jest komercyjna klisza, jest w nim
ziarenko prawdy. Odpowiednio spersonalizowane narze-
dzia pracy pozwalaja wykona¢ t¢ sama prac¢ szybciej
1 mniej obciazajaco.
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Oto przyktadowe narzedzia, ktére moga Ci w tym pomoc:

« Pomodoro — moéwiac najprosciej, to metoda polegajaca
na precyzyjnym odmierzaniu czasu pracy/nauki, do kto-
rej moze Ci postuzy¢ zwykly stoper, zegar kuchenny czy
najnowsza aplikacja. Korzysci ptynace z tego prostego
narze¢dzia sa zadziwiajace: pozwala skoncentrowac si¢ na
wykonywanym zadaniu, wypracowa¢ dobre nawyki czy
precyzyjniej zarzadza¢ czasem. Idac krok dalej, mozesz
samodzielnie lub z pomoca aplikacji sumowaé godziny
poswigcone na nauke w celu ustalenia czasu poswigca-
nego na nauk¢ w ciaggu dnia — tygodnia — miesiaca.
Dzigki takiej wiedzy mozesz dokonywac istotnych zmian
w planach naukowych, wyznacza¢ zadaniowe priorytety,
wreszcie w sposob efektywny zarzadzac swoim czasem.

Aplikacje typu ,,to-do list” — organizatory tego typu
skutecznie pomagaja planowac¢ nauk¢ zarowno w krot-
kiej, jak 1 dtuzszej perspektywie czy utatwiac 1 upraszczaé
plany szkolne 1 naukowe. Efekty z powyzszego sa oczywi-
ste — zwickszenie produktywnosci, $wiadomos¢ wykony-
wanych obowiazkéw, kontrolowanie powierzonych za-
dan. Obecnie aplikacje tego typu sa bardzo popularne,
dlatego na rynku znajdziesz ich rozmaite wersje; warto
poswigci¢ chwile na znalezienie takiej, ktéra najlepiej
bedzie odpowiadata Twoim preferencjom!

Kalendarze — przydadza si¢ nie tylko lubiacym plano-
wanie z duzym wyprzedzeniem. Zaréwno te papierowe,
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jak 1 elektroniczne pozwalaja doktadnie zaplanowac
1 uprosci¢ czekajace nas obowiazki. Rzecz prozaiczna —
jesli przy dacie zapiszesz zadanie, to prawdopodobnie
o nim nie zapomnisz. Dodatkowo przy nattoku wigkszy-
ch obowiazkow tatwo jest zapomniec¢ o tych mniejszych.
Dzi¢ki kalendarzowi o kazdym bedziesz pamigtad!

Notatniki — no 1 wreszcie on. Najbardziej popularny,
uniwersalny 1 ... niedoceniany. Wtasciwie w nim samym
zawleraja si¢ wszystkie inne aplikacje — daje niezliczone
mozliwosci organizowania czasu. W notesie mozesz za-
pisywac zaréwno plany, projekty, daty spotkan, jak 1 in-
spiracje, wazne mysli czy zastyszane w autobusie frag-
menty piosenek. Nieograniczone mozliwosci notesu
moga stac si¢ tez jego wada — mozesz fatwo w gaszczu
innych notatek straci¢ z oczu wyznaczone przez Ciebie
zadania. Przy odrobinie samodyscypliny notes pozostaje
jednak doskonatym 1 nieodzownym towarzyszem w pra-
cy naukowej na kazdym poziomie!




To tylko cze$¢ narzedzi, po ktore mozesz siggnac. Kazde
z nich warto dostosowa¢ do wiasnych potrzeb 1 preferenci.
Warto skorzysta¢ z rynkowego urodzaju oferowanych nam
narze¢dzi. Pamietaj przy tym, ze istota korzystania z jakie-
go$ narzedzia jest skuteczniejsze organizowanie czasu,
a nie samo uzywanie. Latwo jest ulec urokowi licznych
aplikacji, notesow czy kalendarzy, ktore do niczego Ci si¢
nie przydadza.

Narzedzia te maja Ci pomagac¢ w organizowaniu

pracy, a nie rozpraszac Cie!

Ryzykowna nauka

Zarzadzanie od wielu lat staje si¢ istotnym elementem
zycia. Zarzadzanie firma, zespolem czy czasem. Do tej li-
sty nalezy réwniez dodac stosunkowo nowa dziedzing, jaka
jest zarzadzanie ryzykiem zmeczenia (ang. fatigue risk mana-
gement, FRM). Odnosi si¢ ona do planowania 1 kontroli
srodowiska pracy w celu zminimalizowania niekorzystnego
wplywu zmeczenia na czujno$¢ pracownikow. Niebezpie-
czenstwo takie jest wazne nie tylko u pilotéw 1 kierowcow,
ale takze pracownikow laboratoriéw, technikéw oraz
w okreslonym stopniu, kazdego innego zawodu. Obejmuje
mi¢dzy innymi takie czynniki, jak ekspozycja na jasne
swiatto, kofeing czy leki.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) 1 Europejska
Agencja Bezpieczenstwa 1 Zdrowia w Pracy rekomenduja
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przeciwdziatanie stresowi zawodowemu oraz jego skutkom

poprzez zarzadzanie ryzykiem psychospotecznym (ang.

psychosocial risk management, PSRM). Obejmuje on pigé eta-

pow, jakimi sa:

1.

Ocena aktualnie stosowanych praktyk — okre-
Slenie pozytywnych 1 negatywnych cech pracy np.
w postaci anonimowych ankiet dla pracownikow, skut-
kow doswiadczania stresu, czynnikow psychospotecz-
nych stanowiacych najwicksze zagrozenie oraz ich
zrodet.

Opracowanie realnego planu dziatania — okre-
Slenie celu 1 sposobéw jego osiagniecia, srodkoéw nie-

zbednych do realizacji oraz oczekiwanych korzysci.

Realizacja opracowanego planu dzialania 1 state
monitorowanie efektywnosci dziatan naprawczych

Ocena realizacji wdrozenia.

Uczenie si¢ organizacjl.

Zadbaj o zdrowie 1 bezpieczenstwo, takze w miejscu pracy!

Siegnij po wiecej:

e Zarzadzanie ryzykiem psychospolecznym w ochronie

zdrowia pracujacych
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3. Jak sobie pomoc?

3.1. Pomoc psychologiczna
| terapeutyczna.

Centra pomocy na uczelniach.
Z. jakimi problemami mozna si¢ zgtaszac?

Wedtug badania przeprowadzonego przez Parlament Stu-
dentow RP zdecydowana wigkszos¢ studentéw przyznaje,
ze ze stresem radzi sobie ,,zle” lub ,,przeci¢tnie”. Jednocze-
snie az 62% z nich nie wie, czy na ich uczelni jest udziela-
na bezptatna pomoc psychologiczna. Rozwiewamy te wat-
pliwosci: zgodnie z rekomendacjami Ministerstwa Eduka-
cji 1 Nauki uczelnie powinny zapewni¢ swoim studentom
dostep do bezptatnych 1 indywidualnych konsultacji psy-
chologicznych. Polskie szkoty wyzsze stworzyly odpowied-
nie jednostki wsparcia psychologicznego oraz pozostaja we
wspolpracy z poradniami psychologicznymi. Ponizej
przedstawiamy miejsca utworzone przez najwicksze z nich
1 zachecamy do odszukania podobnych poradni na swojej
uczelni.
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Uniwersytet Warszawski

Centrum Pomocy Psycholo-
gicznej

Uniwersytet Jagiellonski

Studencki Osrodek Wsparcia
i Adaptacji ,SOWA"

Uniwersytet im. Adama Mic-
kiewicza w Poznaniu

Poradnia Rozwoju i Wsparcia
Psychicznego

Uniwersytet t.odzki

Akademickie Centrum
Wsparcia

Politechnika Wroctawska

Poradnia psychologiczna dla
studentéw Politechniki Wro-
ctawskiej

Politechnika Warszawska

Biuro ds. Spotecznej Odpo-
wiedzialnosci Uczelni

Akademia Gorniczo-Hutnicza
im. Stanistawa Staszica
w Krakowie

Dziat Spraw Studenckich -
Program ADAPTER

Uniwersytet Gdanski

Centrum Wsparcia Psycho-
logicznego

Uniwersytet Wroctawski

Poradnia Psychologiczna;
Pracownia Konsultacji i Po-
radnictwa Psychologicznego

Uniwersytet Mikotaja Koper-
nika w Toruniu

Uniwersytecki Osrodek
Wsparcia i Rozwoju Osobi-
stego

Z jakimi problemami mozemy zgtasza¢ si¢ z prosba

o wsparcie? Ze wszystkimi! Roztaka z rodzina, trudnosci

w nauce, problemy w relacjach z innymi czy dtugotrwate

zle samopoczucie. Kazdy z probleméw jest wazny. Uczel-
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niane poradnie psychologiczne najcze¢sciej udzielaja po-
mocy w formie konsultacji psychologicznych. Specjalista
pomaga zidentyfikowac¢ 1 nazwaé problem, sugeruje do-
razne Srodki pomocy, a takze wskazuje odpowiednie miej-
sca 1 osoby, do ktérych mozemy si¢ zwroci¢ o dalsza po-
moc.

3.2. Pomoc pozauczelniana

Wedtug raportu Niezaleznego Zrzeszenia Studentow az
64% studentéw twierdzi, ze dostep do pomocy psycholo-
gicznej na ich uczelniach jest niewystarczajacy. Jezeli na-
trafimy na problemy z dostgpnoscia wsparcia czy nie znaj-
dziemy wspoélnego jezyka z obecnym psychologiem, to po-
winniSmy zainteresowac si¢ dziatalnoscia ogoélnopolskich
organizacji 1 fundacji, w ktérych studenci 1 doktoranci kaz-
dej uczelni w Polsce moga uzyska¢ pomoc. Ponizej wymie-
niamy kilka przyktadowych ogdélnopolskich organizacji,
w ktérych mtodzi dorosli (w tym studenci 1 doktoranci)
moga uzyskac wsparcie w sytuacjach kryzysowych.

,otrefa Komfortu PSRP” to projekt Parlamentu Studen-
tow Rzeczypospolitej Polskiej. W jego ramach studenci
1 doktoranci moga skorzysta¢ z bezptatnych konsultacji
z psychologiem, wzia¢ udziat w webinarach prowadzonych
przez specjalistow czy przeczyta¢ artykuly o tematyce
zdrowia psychicznego.

(https:/ /wsparciepsychologiczne.psrp.org.pl/)
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#StudenciDlaZdrowia to inicjatywa Niezaleznego Zrze-
szenia Studentéw, ktéra odpowiada na problemy z dostep-
noscia uczelnianych osrodkéw pomocy. Na stronie interne-
towe] https://nzs.calmsie.ai mozna zarejestrowac si¢ na
bezptatna godzinna konsultacj¢ psychologiczna. Mozemy
takze obejrze¢ nagrania ciekawych rozmoéw ze specjalista-
mi, ktore dostepne sa tutaj: https://nzs.org.pl/blog/ cate-
gory/studencidlazdrowia/.

Centrum Praw Kobiet (https://cpk.org.pl/) to organizacja
wspierajaca kobiety w sytuacjach kryzysowych. Celem
udzielanego tam wsparcia jest wyjscie z sytuacji kryzysowe;j
1 nabranie wiary w swoje umiejetnosci. Istnieje mozliwosc¢
umoéwienia si¢ na konsultacje indywidualne oraz grupowe.
CPK udziela réwniez pomocy ofiarom roéznych form
przemocy.

Osrodki Interwencji Kryzysowej mozna odnalez¢ w wielu
miastach w Polsce. Mozna w nich uzyskac krotkotermino-
wa pomoc w sytuacjach kryzysowych 1 naglych (nawet do
24 godzin od zgtoszenia). Lista osrodkéw znajduje si¢ na
stronie http://www.oik.org.pl/.

Stowarzyszenie Lambda oferuje wsparcie osobom przezy-
wajacym trudnosci zwigzane z orientacja psycho-seksualng
lub tozsamoscig piciowa. W ramach jego dziatania mozna
zapisac si¢ na bezptatne anonimowe konsultacje z psycho-
logiem lub uczestniczy¢ w grupach spotkaniowych 1 gru-
pach wsparcia.
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Fundacja Science Watch Polska to pozarzadowa organiza-
cja wsplerajaca przede wszystkim osoby pokrzywdzone
w $rodowisku akademickim. Podejmuja czynnosci integru-
jace srodowisko naukowe oraz promujace dobre wzorce
etyczne 1 moralne w nauce. Wigcej o fundacji, aktywnosci 1
dziataniach na stronie www.sciencewatch.pl, a bezposredni
kontakt z zespotem mozecie podjac przez skrzynk¢ mailo-
wa info@sciencewatch.pl.

W przypadku trudnosci komunikacyjnych lub innych pro-
blemoéw uniemozliwiajacych osobista obecno$¢ zach¢camy
do pytania o mozliwos$¢ konsultacji online lub skorzystania
z telefonow zaufania. Najwazniejsze z nich to:

« 116 123 — Ogolnopolska Poradnia Telefoniczna dla
Oso6b Przezywajacych Kryzys Emocjonalny

o 22 425 98 48 - Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psycholo-
giczna

3.3. Zadbaj o siebie na
wiasnej uczeln

Najwigksza sita studentéw jest tworzona przez nich spo-
tecznos$¢. Studenci najlepiej znaja swoje potrzeby, posiada-
ja najwiecej energii 1 dobrze wiedza, jak polepszy¢ zycie na
uczelni. Niestety glos pojedynczego studenta moze nie zo-
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sta¢ ustyszany, dlatego zach¢camy do aktywnosci w rama-
ch uczelnianych 1 ogélnopolskich organizacji studenckich.

Samorzady studentéow 1 doktorantow to najwazniejsze ze
wszystkich organizacji studenckich obecnych na uczelnia-
ch. Zgodnie z ustawa, samorzady sa wylacznymi reprezen-
tantami ogo6tu studentéow danej uczelni. W zwiazku z tym
uczestnicza m.in. w ustalaniu programu studiow, podziale
srodkéw finansowych czy podejmowaniu uchwat przez
wladze uczelni. Samorzady studenckie maja réwniez pra-
wo do organizacji strajkow lub innych akcji protestacyjny-
ch. Samorzad tworza wszyscy studenci 1 studentki danej
uczelni, dlatego ze swoimi pomystami lub problemami
warto porozmawiac bezposrednio z wybranym w glosowa-
niu zarzadem.

Wsréd pracownikow uczelni sa wyznaczone osoby, ktorych
zadaniem jest reprezentowanie interesu studentéw 1 po-
moc w rozwiazywaniu ich problemoéw. O strukture organi-
zacyjna swojego wydzialu warto zapyta¢ opiekuna roku,
ktorego rola jest zapoznanie studentéw z wydziatem 1 to-
kiem studiow, jak rowniez stuzenie rada w sprawach indy-
widualnych. Opiekun roku jest wyznaczany przez prodzie-
kana ds. studenckich, ktory sposréd wiadz dziekanskich
najscisle] wspolpracuje z organizacjami studenckimi. Do-
datkowo na uczelniach moze dziata¢ rzecznik akademicki
(ombudsman), ktéry pomaga rozwiazywaé rozmaite pro-
blemy, a takze peini rol¢ mediatora w sytuacjach konflik-
towych.
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[Rel]: Przyjaciétka Poli mocno przezywa
pierwsza sesje egzaminacyjna. Rozwaza nawet
porzucenie studiow z obawy, Zze nastepne lata
beda jeszcze trudniejsze i zupelnie sobie nie
poradzi. Pola nie jest pewna, jak moglaby jej
pomoc. Przeczytala w internecie, ze uczelnia
powinna zapewnic¢ swoim studentom bezplat-
ny dostep do konsultacji z psychologiem — nie-
stety, jej uczelnia jeszcze nie zorganizowala ta-
kiej pomocy. Pola postanowila zwrdcic¢ sie

z tym tematem do samorzadu studenckiego na
swoim wydziale. Dzieki jej dzialaniom pro-
blem zostal przedstawiony przewodniczacemu
samorzadu i przygotowano oficjalna prosbe do
rektora uczelni o zorganizowanie pomocy psy-
chologicznej dla studentéw na uczelni Poli.
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Komu komunikowac potrzeby studentow? Checklista.
Samorzad studentow

Opiekun roku

Prodziekan do spraw studenckich

Rzecznik akademicki (Ombudsman)

Prorektor do spraw studenckich

Kreowanie pozytywnych zmian

Oficjalne organy uczelniane 1 studenckie moga pomagac
w rozwigzywaniu problemoéw 1 przyczyniac si¢ do poprawy
warunkow na uczelni. Niestety, dobrej atmosfery na stu-
diach nie wprowadzimy uchwata. Budowanie przyjaznej
atmosfery jest zadaniem studentéw. To my, tworzac spo-
tecznosci studenckie, mamy bezposredni wptyw na warun-
ki, w jakich spedzimy najblizsze lata swojego zycia. Warto
jest zadbac o dobre relacje z nowo poznanymi ludzmi. Ko-
lezenskie 1 przyjacielskie relacje maja oczywisty wplyw na
nasze dobre samopoczucie, ale s3 rébwnie wazne przy sta-
wianiu pierwszych krokow w sferze zawodowej. O wielu
cickawych projektach czesto nie ustyszymy inaczej, niz od
innych studentow, ktérzy sa w nie bezposrednio zaanga-
zowani. Wazne jest posiadanie okreslonego celu, jednak
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nickiedy moze on przystoni¢ nam wiele nadarzajacych si¢
okazji.

Korzystanie z pomocy w rozwigzaniu swoich problemow
moze wigzac si¢ ze wstydem 1 poczuciem, ze nie radzimy
sobie w tym nowym dla nas samodzielnym etapie zycia.
Najwigkszym wsparciem w tym trudnym momencie moga
by¢ doswiadczenia innych studentow, ktérzy znajdowali si¢
w podobnej sytuacji. Dzielenie si¢ swoimi historiami
1 przekazywanie informacji o zakresie dostgpnej pomocy
nie tylko utatwia rozwiazanie problemoéw, ale przede
wszystkim umacnia wi¢zi 1 buduje poczucie wspoélnoty. Ten
,pomocowy marketing szeptany” moze sta¢ si¢ fundamen-
tem powstajacej spotecznosci 1 zapewnic¢ dobra atmosfere

na naszej uczelni.

Znane z historii o wojsku zjawisko ,.fali”; czyli ponizanie
mtodszych stazem zotnierzy, stusznie kojarzy nam si¢ nega-
tywnie. ,,Kocenie”, czyli inicjacja nowych studentow
w uczelnianej spotecznosci, rowniez czgsto wiazato sie
z negkaniem 1 przemoca. Na szczgscie ten zwyczaj prak-
tycznie zanikl. Wiekszos¢ uczelni przeprowadza otrzesiny
w formie duzej imprezy, na ktorej pierwszoroczni studenci
maja okazj¢ lepiej si¢ poznaé, zintegrowac 1 wymieni¢ do-
swiadczeniami z pierwszych tygodni spedzonych w nowym
miejscu. ,Fala” tez najczesciej przeksztatcita si¢ w pozy-
tywne zjawisko - nieoficjalny mentoring, w ramach ktorego
to starsi studenci wspieraja miodszych. Najlepsza forma
odwdzigczenia si¢ za otrzymana pomoc bedzie nasze
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wsparcie zagubionych studentéow nowego roku. Kazdy
z takich mitych gestow poptynie falg przez kolejne roczniki
1 pomoze zbudowac silng spotecznos¢.
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Podsumowanie

Dzigkujemy, ze Pola mogta w Twoim towarzystwie zdoby-
wac nowe doswiadczenia na poziomie miodego dorostego.
Dzigki tej podrézy wiesz juz, jak od samego poczatku do-
rosto$ci mozesz zadba¢ o swoje zdrowie 1 odpowiednig
Profilaktyke. Rozumiesz tez, jak wazny jest odpowiedni
Odpoczynek migdzy kolejnymi sesjami nauki 1 pracy. Od-
powiednia Logistyka Twoich dziatan 1 zorganizowanie
przestrzeni do nauki pomoze Ci zaplanowac prace tak,
aby spedzony czas byt jak najbardziej efektywny. Wiesz
roOwniez, ze studenci tworza roézne spotecznosci, a
Aktywno$¢ w nich moze bardzo utatwi¢ rozwiazywanie
problemoéw, ktore pojawia si¢ w toku studiow. Mamy na-
dzieje, ze nasza Pola pomoze Ci rozpoczac¢ nowa przygode
z uSmiechem 1 glowa peing pomystow.

O) POCZYNEK
ATYWNOSC

ROFILAKTYKA

-

-

¢

OGISTYKA
ZIALAN
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I na koniec - kazdy z nas powinien zosta¢ nauczycielem.
Edukacja nie jest oczywistoscia 1 bedac na studiach jeste-
Smy w pewien sposob uprzywilejowani. Dzieli¢ si¢ swoja
wiedza mozna jako nauczyciel w szkole, popularyzator na-
uki lub wolontariusz, ale rowniez w codziennych rozmo-
wach z rodzing 1 bliskimi. Nauka nie jest systemem wie-
rzen ani prawda ostateczng - jest tylko metoda zdobywania
nowej wiedzy o $wiecie przez obserwacje. Uczmy si¢ ja
komunikowac¢ 1 przekazywa¢ dalej, bo nie ma pigkniejsze;j
rzeczy, niz dzielenie si¢ swoja wiedza z innymi. Uczelnia
jest do tego doskonatym miejscem. Powodzenia!
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