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Opiekunie uporaj sie ze zmeczeniem

Jezeli czujesz, ze tracisz kontrole nad swoim zyciem, wydaje ci sie, ze jesteSmy w sytuacji bez
wyjscia, a na dodatek zZle sypiasz, brakuje ci energii i motywacji - moze to oznacza¢ emocjonalne
wyczerpanie. Podpowiadamy, jak poradzi¢ sobie ze zmeczeniem psychicznym.

Zmeczenie psychiczne: co je powoduje?

Ludzie w rézny sposob reaguja na trudnosci pojawiajace sie w zyciu. Jedni latwiej radza sobie z
wyjatkowymi wyzwaniami, a dobijaja ich ciagnace sie dtugo napiecia dnia powszedniego. Drudzy
czuja sie ztapani w pulapke przez niecodzienne trudne wydarzenia. Najczesciej jednak zmeczeniu
psychicznemu sprzyjaja:

e praca pod presja, zwlaszcza zwigzana z kontaktami z ludZmi i odpowiedzialnoscia,
« dilugie godziny pracy i praca, ktorej sie nie znosi,

e ktopoty finansowe,

e opieka nad chorym, niedoteznym czy niepeinosprawnym bliskim,

e przewlekta choroba lub uraz,

 Smier¢ czlonka rodziny lub przyjaciela.

Czym objawia sie zmeczenie psychiczne?

Przewlekte emocjonalne wyczerpanie wptywa na uktad odpornosciowy, serce, metabolizm i nastrdj.
Moze powodowac nastepujace objawy:

e podwyzszone cisnienie krwi,
e czesto nawracajace infekcje,
e przybranie na wadze,

e bezsennosé,

* niepokoj i lek.

Zredukuj zbyt duza ilos¢ bodzcow

Nadmiar swiatla i hatasu staje sie dla nas niezauwazalny. Nie znaczy to jednak, ze nie oddziatuje na
organizm, a przede wszystkim na uktad nerwowy. W sytuacji zmeczenia psychicznego, zmniejszmy
wiec przede wszystkim ilo$¢ bodzcow sensorycznych, ograniczajac je do tych niezbednych. Wytgczmy
telewizor, jesli nie ogladamy telewizji. Zainwestujmy w rolety lub zastony, odcinajace pokdj, w
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ktérym Spimy i wypoczywamy od swiatet ulicy. Co jeszcze pomoze na psychiczne zmeczenie? Gdy
czujemy sie naprawde wyczerpani, spedZzmy kilka-kilkanascie minut w zaciemnionym i cichym
pomieszczeniu. Jesli nie da sie odcia¢ od odglosow ulicy, wykorzystajmy tzw. bialy szum, czyli
monotonne dzwieki, ktére pomagaja matym dzieciom zasypiac. To na przyktad dzwiek uderzajacych o
poszycie namiotu kropli deszczu czy pracujacej suszarki do wtoséw, szum morza lub wodospadu,
monotonny stukot kot pociagu czy odgtos pracujacej pralki. Takie dZzwieki mozna Sciagnac¢ na telefon
komoérkowy - dostepne sa aplikacje dzialajgce w systemach android i I0S. Uporzadkujmy tez
przestrzen wokot siebie. Badania naukowe pokazuja, ze balagan zwieksza zmeczenie psychiczne, a
porzadek sprzyja wyciszeniu emocji.

Sprawiaj sobie male przyjemnosci

Pewnie nasza lista rzeczy do zrobienia - tak jak w przypadku wiekszosci wspodtczesnych ludzi - nigdy
sie nie konczy. Latwo wiec popas¢ w przeswiadczenie, ze zawsze co$ musimy zrobié. W ten sposéb
nie dajemy sobie pozwolenia na chwile relaksu, rozrywki i szczescia. A to wlasnie przyjemnosci,
rowniez te drobne, pozwalajg poradzi¢ sobie ze zmeczeniem psychicznym. To moze by¢ delektowanie
sie aromatyczna herbata i ciastkiem czy ciekawa ksiazka, ale tez spacer po parku, spotkanie z
przyjacielem, wyjscie do kina, do restauracji. BadZzmy dla siebie wyrozumiali, pamietajac, ze
nadmierne krytykanctwo nie sprzyja uwalnianiu swoich emocjonalnych i poznawczych rezerw.

Nie bierz na siebie za duzo zobowigzan

Jesli bierzemy sobie na gtowe wiecej zadan niz mamy czasu na ich wykonanie, nie tylko narazamy sie
na psychiczne i fizyczne wyczerpanie, ale tez zmniejszamy swoje szanse na uzyskanie pozytywnych
efektow pracy. A to dodatkowo sprzyja psychicznemu zmeczeniu. Dlatego niezbedna wspolczesnie
umiejetnoscia jest zdolno$¢ do stawiania granic i méwienia ,nie” zaréwno swojemu szefowi czy
partnerowi, jak i samemu sobie. Bo we wspdlczesnym swiecie niewyczerpanych mozliwosci, zawsze
jest cos do zrobienia, zdobycia, poprawienia, nauczenia czy zobaczenia. BadZmy wiec realistami:
robmy liste zadan waznych do wykonania, dbajac, by ich ilo$¢ i zakres nie przekraczaly naszych
mozliwosci. Ustalmy realistyczne dltugofalowe osobiste i zawodowe cele. Psychicznemu zmeczeniu
sprzyja tez wieczne odkladanie zobowiazan na ostatnia chwile. W zdobytym przez odwlekanie
obowiazkow wolnym czasie nie pozbywamy sie jednak napiecia i poczucia winy, co sprzyja
wyczerpywaniu sie mentalnych zasobow.

Wysypiaj sie

Sen jest niezbednym elementem zachowania dobrej psychicznej kondycji. Brak odpowiedniej ilosci
snu sprzyja zmaceniu psychicznemu, ktére objawia sie spadkiem nastroju, koncentracji, czujnosci i
efektywnosci. Zanim polozymy sie spa¢, wyciszmy sie i zrelaksujmy. Wezmy goraca kapiel,
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postuchajmy spokojnej muzyki, nauczmy sie swiadomie oddychaé. Unikajmy wieczorem zbyt
dynamicznych czynnos$ci, zaréwno treningow sportowych, jak i wysitku intelektualnego czy tez ktotni
z podopiecznym. Pozadana ilo$¢ snu to kwestia indywidualna, ale w przypadku wiekszosci dorostych
optymalna dawka nocnego wypoczynku waha sie miedzy szeScioma a oSmioma godzinami.

Badz aktywny fizycznie

Kazdy rodzaj wysitku fizycznego podnosi poziom endorfin (naturalnych euforyzujacych opioidéw) i
serotoniny (neuroprzekaznika, ktérego odpowiedni poziom odpowiada m.in. za dobre psychiczne
samopoczucie).

PiSmiennictwo:

1. Muszalik M., Kedziora-Kornatowska K. (red.): Pielegnowanie pacjentow w starszym wieku.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2018.

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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