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Przewlekly stres to codzienno$¢ wielu pracownikéw w Polsce, a w skrajnych przypadkach moze
skutkowaé wypaleniem zawodowym. Podwyzszony poziom hormonu stresu ma powazne konsekwencje
dla zdrowia psychicznego, ale tez moze prowadzi¢ do zaostrzenia szeregu innych choréb: od
metabolicznych, przez sercowo-naczyniowe, po schorzenia o podtozu autoimmunologicznym. Jedng z
najwazniejszych strategii, ktére moga pomoc w redukcji stresu, jest wypracowywanie prawidtowego
rytmu dobowego i1 dbanie o relaks.

— Wypalenie zawodowe dotyka okoto 60 proc. Polakow, a chroniczny stres — zapewne nawet wiecej 0sob.
Powoduje to zaburzenia zdrowia psychicznego, takie jak depresje — mowi dr n. med. Magdalena Cubata-
Kucharska autorka ksiazki ,,Zdrowie jest cenniejsze niz miliony. Pokonaj stres i wypalenie, wylecz si¢ z

choréb i zyj petnia zycia”.

Raport ,,Polacy na granicy wypalenia zawodowego”, przygotowany przez UCE Research 1 platforme¢
ePsycholodzy.pl, wskazywat, ze juz w 2024 roku ponad 78 proc. osob pracujacych zawodowo
zaobserwowalo u siebie co najmniej jeden z symptoméw wypalenia zawodowego. Wedtug klasyfikacji
WHO wypalenie zawodowe jest definiowane jako reakcja organizmu na chroniczny stres.

Z raportu Koalicji Bezpieczni w Pracy ,,Bezpieczenstwo pracy w Polsce 2025 wynika, ze poziom
odczuwanego przez pracownikow i zarzadzajacych stresu jest obecnie wyzszy niz w 2019 roku. W
przypadku pracownikow wysoka czestotliwosc stresu zadeklarowato 46 proc. badanych, a wsrod
zarzadzajacych — 52 proc. W obu grupach ok. 15 proc. ankietowanych wskazato, ze praktycznie caly czas
odczuwa stres. Jest to jeden z najpowazniejszych problemow psychicznych w miejscu pracy. Najbardziej
stresogenne s3: nadmiar obowigzkéw, poczucie ,,przetadowania” praca, presja czasu, zbyt mato czasu na
wykonanie zadan oraz odpowiedzialnos¢ zawodowa.

Zespot badawczy pod kierownictwem prof. Sheldona Cohena z Uniwersytetu Carnegie Mellon University
juz ponad dekade temu wykazatl, ze przewlekly stres wiaze si¢ z utrata przez organizm zdolnosci do
regulacji reakcji zapalnej, co sprzyja rozwojowi szeregu choréb. Odpowiada za to podwyzszony poziom
hormonu stresu, czyli kortyzolu. Gdy wydzielany jest w nadmiernej ilosci, organizm wchodzi w tryb
,walcz lub uciekaj”. To naturalna reakcja w sytuacjach kryzysowych, ale dtugotrwate utrzymywanie si¢
tego stanu powoduje powazne problemy zdrowotne.

— Stres powoduje nie tylko zaburzenia psychiczne, ale tez zdecydowanie wptywa na naszq biologie,
regulacje hormonalng, odpornosé i insulinoopornos¢ — wymienia dr Magdalena Cubata-Kucharska.

Kortyzol zaburza metabolizm, sprawia, ze organizm zamiast spala¢ ttuszcz, zaczyna go magazynowac,
szczegllnie w okolicach brzucha. To z kolei prowadzi do probleméw z uktadem sercowo-naczyniowym,
cukrzyca typu 2 1 nadci$nieniem.

— Przewlekle podniesiony hormon stresu wptywa na autoimmunologie, czasami np. sprzyjajqc chorobie
Hashimoto. Wptywa na béle catego ciata znane pod nazwq fibromialgia, ale takze na zapalenia stawow,
nawet na ostabienie odpornosci. U kobiet moze powodowac zespot policystycznych jajnikow, u mezczyzn
zaburzenia wzwodu i zaburzenia ptodnosci — wskazuje lekarka.

W ksiazce ,,Zdrowie jest cenniejsze niz miliony. Pokonaj stres i wypalenie, wylecz si¢ z choréb i zyj
pelnig zycia” autorka wymienia sposoby, w jakie moze si¢ objawia¢ wypalenie zawodowe. Jak podkresla,
to nie tylko zwykte zmeczenie praca, ale zesp6t objawow, ktore wptywaja na rozne aspekty zycia,
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rowniez na relacje z innymi ludZmi. To m.in. wyczerpanie emocjonalne, czyli poczucie chronicznego
zmeczenia, braku energii 1 motywacji, nawet do prostych zadan, problemy z koncentracja 1 pamigcia oraz
depersonalizacja, czyli negatywne, czasem cyniczne nastawienie do pracy i wspotpracownikow.
Wypaleniu czgsto towarzyszy obnizone poczucie wlasnych osiagniec oraz utrata wiary we wlasne
umiejetnosci 1 sens wykonywanej pracy. Wsréd objawow fizycznych wymienione sg problemy ze snem,
bole gtowy czy dolegliwosci zotadkowe.

— W mojej ksiaice sq réznego rodzaju ankiety, ktére bardzo utatwiajq rozpoznanie tego, czy u podtoza
choroby lezy stres. MoZemy sobie takze zadac kilka pytar — o to, czy jesteSmy ciqgle napieci, czy trudno
nam sie rozluznié, co robimy dla relaksu i czy to rzeczywiscie przynosi nam relaks, czy wrecz przeciwnie,
powoduje u nas coraz wiekszy stres, jak np. natogowe oglqadanie seriali. Przede wszystkim, czy jestesmy
wypoczeci po weekendzie czy krotkotrwatym wypoczynku — mowi dr Magdalena Cubata-Kucharska.

Skrajnym przyktadem tego, jakie efekty moze mie¢ wypalenie zawodowe 1 przewlekly stres, jest zjawisko
obecne w japonskiej rzeczywistosci korporacyjnej, czyli karoshi, Smier¢ z przepracowania.

Z raportu ,,Zdrowie psychiczne Polakow — statystyki zdrowia psychicznego (stan na 2026)”,
opracowanego przez Centrum Psychoterapii Pokonaj Lek na podstawie réznych raportow, wynika, ze 40
proc. Polakow $pi Srednio mniej niz siedem godzin na dobg. Regularna bezsennos¢ dotyka 41 proc. kobiet
130 proc. mezczyzn. Jednym z gtdownych bledow zaburzajacych higieng snu jest nadmierna ekspozycja
na niebieskie Swiatlo. Az 80 proc. Polakdéw korzysta ze smartfona w sypialni — jest to jeden z
najwyzszych wynikéw w Europie.

— To, co mozemy zrobié, to przywrocié zegar biologiczny, ustali¢ pewne codzienne rytuaty, takie jak
odpowiednie zachowanie sie po przebudzeniu, jedzenie positkéw o statych porach, bez towarzyszqcego
temu napiecia. Wazne sq state spacery, mimo Ze pogoda nie zawsze im sprzyja. Maty ruch oraz rytuaty
zwiqzane z zasypianiem to ju? jest rzecz, ktora moze nam bardzo pomdc. Trzeba znaleZ¢ chwile dla siebie
i wypracowac wlasciwy rytm dnia — radzi lekarka.
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