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PODSUMOWANIE WEBINARU - 05.11.2025

W pierwsza srode listopada odbyt sie juz czwarty webinar z serii Spotkania IRONteam. Tym razem To-
masz Tomaszewski rozmawiat z Gracjana Pawlak - psychoterapeutka Gestalt, wspéttworczynia Instytutu
Turkusowych Transformacji, a takze superwizorka i konsultantka dla lideréw. Opowiedziata ona uczestni-
kom o praktycznych sposobach radzenia sobie z trudnymi i stresujagcymi sytuacjami podczas kontaktu z
pacjentem. Najbardziej jednak podkreslata, jak wazne w pracy z ludzmi jest rozumienie wtasnych emocji
- rozpoznawanie konkretnych sygnatéw przecigzenia i zirytowania, aby méc sobie z nimi poradzi¢ oraz
by kontakt z pacjentem pozostat profesjonalny.

Gracjana Pawlak

psychoterapeutka Gestalt, superwizorka i konsultantka
dla lideréw, zespotéw i organizacji, wspéttworzy Instytut
Turkusowych Transformacji oraz prowadzi Dom Mocy

na hiszpanskim wybrzezu.

www.gracjanapawlak.pl

1. Zwykle zmeczenie a obciazenie emocjonalne

To, co nazywamy zwyktym zmeczeniem, dotyczy wyczerpania naszej energii fizycznej lub umystowej.

A wiec pracownik fizyczny lub umystowy po osmiu godzinach pracy doswiadcza naturalnego zmeczenia
zwigzanego z wydatkowaniem energii. Inaczej jest w kontakcie z ludzmi. Jak podkreslita ekspertka —
profesjonalny kontakt z drugg osobg, przez kilka godzin dziennie wywotuje inny, wyjatkowy rodzaj zme-
czenia. W pracy z ludzmi dodatkowo doswiadczamy emocji i mnéstwa mechanizmoéw psychologicznych,
z ktorych zazwyczaj nawet nie zdajemy sobie sprawy. A te wszystkie procesy psychologiczne i emocjonal-
ne rowniez wydatkujg nasza energie i prowadzg do uczucia zmeczenia, ktére jest inne niz to bardziej nam
znane zmeczenie fizyczne czy umystowe. Mowimy wéwczas o obcigzeniu emocjonalnym.

W pracy z ludZmi swiadomie lub nie angazujemy nasze emocje na bardzo rézne sposoby. Jesli nie wez-
miemy tego pod uwage i nie zadbamy o wiasng higiene psychiczna, to z czasem uczucie zmeczenia
moze przemienic sie w coraz wieksze obciazenie. W skrajnych przypadkach prowadzacych nawet
do powaznych probleméw zdrowotnych.
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Stopniowe zaangazowanie emocjonalne w kontakcie z pacjentem

1. Empatia i wspotczucie - na samym poczatku, gdy mamy w sobie dobro, ktéorym chcemy obdarowac
$wiat i jak najlepiej pomdc przychodzacym do nas ludziom.

2. Bezradnosc i frustracja — gdy problemy pacjentéw zaczynaja nas przerastac.

3. Pomijanie wlasnych potrzeb, granic i emocji — gdy chcemy poméc za wszelka cene, nawet naszego
zdrowia.

4. Eskalujacy stres i presja — gdy ciggle chcemy za bardzo zadowoli¢ innych, bez adekwatnego zadba-
nia o siebie.

5.Wzmozone napiecie i wyczerpanie emocjonalne - ich ryzyko narasta wraz z pojawiajacymi sie
roszczeniowoscia, konfliktami, agresjg ze strony pacjentéw, a czasem takze zachowaniami wynikajacymi
zich zaburzen.

6. Wynikiem moze by¢: wypalenie zawodowe, PTSD, depresja, choroby fizyczne zapraszajace do cze-
stych zwolnien lekarskich oraz tego, ze nie bedziemy mogli poméc ludziom, na ktérych nam zalezy.

J

2, Sygnaly przecigzenia emocjonalnego po trudnej rozmowie z pacjentem

Nasz organizm stara sie informowac nas o dyskomforcie emocjonalnym na rézne sposoby. Po kazdej
trudnej rozmowie warto zatrzymac sie na chwile i zaobserwowa¢, czy wystepuje u nas ktores z poniz-
szych sygnatow. Poswiecenie nawet kilkunastu sekund na zorientowanie sie, co sie z nami dzieje, moze
bardzo wiele zmieni¢ w naszym podejsciu do nastepnej rozmowy, ale rowniez catej, dopiero przezytej
sytuacji.

Na co zwrdci¢ uwage?

« Objawy fizyczne - spocone dfonie, zacisniete gardto, zwiekszona potliwos¢, przyspieszony puls,
ptytki przyspieszony oddech, zacisniecie zotadka, bol glowy, napiecie miesni, zmeczenie, problemy
zotgdkowo-jelitowe, niemoznos¢ odpoczecia.

« Zmiany w zachowaniu - unikanie kontaktu wzrokowego, nerwowe stukanie palcami lub ruchy noga,
przeklenstwa w myslach lub szeptem, zmieniona mimika twarzy.

« Zmiany w emocjach - przyttoczenie, lek, niepokoj, rozdraznienie, ztos¢, ptacz lub chec rozptakania
sie, odruchowe zacisniecie catej siebie w ciele, odciecie od czucia na rzecz mechanicznego dziatania.

« Zmiany w mysleniu - trudnosci z koncentracja, zapominanie waznych szczegétéw, zamroczenie,
dozorientacja, popetnianie btedow, unikanie odpowiedzialnosci, opdznienia, spadek wydajnosci.
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3. Szybkie techniki wspierajace nas doraznie po trudnym kontakcie z pacjentem

Istniejg ré6zne sposoby na wsparcie swoich emocji i podczas spotkania ekspertka podkreslata, ze juz samo

zwrocenie uwagi na wlasne samopoczucie jest wspierajace. Wymienione ponizej sposoby odnoszg sie
zarowno do zadbania o swoj umyst — zyskania dystansu do sytuacji, dania upustu emocjom, jak i ¢wicze-
niom fizycznym - ktére pomagaja nam fizycznie pozby¢ sie nagromadzonej w nas energii.

Sposoby fizyczne:

Swiadomy oddech - licz sekundy podczas gtebokiego wdechu i wydechu np. do 4, pozwél tez sobie
na gtebokie ziewniecie, dotlen organizm

Wyprostowanie i rozciggniecie ciata — wpusc¢ wiecej powietrza i otworz wewnetrzng przestrzen
swojego ciata na to, aby pomiesci¢ wszystko, czego doswiadczasz.

Cwiczenia fizyczne - zwykte przysiady, wyskoki w gére, obroty miednicg moga bardzo poméc w
rozluznieniu.

Wykonanie ruchéw strzepywania energii dtonmi, stopami, skokami, otrzepywanie grzbietu jak pies.
Dotlenienie organizmu - otwdérz okno, zaczerpnij Swiezego powietrza, przejdz sie chwile, jesli to
mozliwe, nawet w pomieszczeniu.

Poprawienie ugruntowania — poczuj jak Twoja miednica opiera sie na krzesle, plecy na oparciu, sto-
py na ziemi. Poczuj realne oparcie materialne, ktére masz pod ciatem, oraz popros w myslach ducho-
wa site, w ktdra wierzysz, o wsparcie.

Wesprzyj siebie dotykiem — pomasuj skronie, zamkniete powieki, pogtaskaj siebie czule po policz-
kach czy po ramieniu, zréb delikatny masaz dtoni, barkow.

Sposoby mentalne

Skup uwage na swoich zmystach, odwracajac na chwile uwage od pracy - co widzisz przed soba?
Jakie dzwieki do Ciebie dobiegaja? Jakie zapachy? Jakie doznania fizyczne? Jaki smak? Pobadz przez
chwile obserwatorem tego wszystkiego i zanurz sie w doswiadczenia zmystowe.

Powies przed sobg karteczki ze wspierajacymi zdaniami, np.,Moje uczucia i granice sq wazne.
Dbam o siebie i 0 pacjentow’,,Mam wiele zasoboéw do tego, aby kolejnego pacjenta obstuzy¢ profe-
sjonalnie” Wymieniaj te karteczki i zdania raz w tygodniu, poniewaz z czasem Twoj odbidr ich bedzie
sie neutralizowat.

Rozmowa z bliska osoba - jesli mozesz odezwac sie do kolezanki z pracy, po prostu powiedz jej o
tym, co sie wydarzyto i pozwél sobie na szczere nazwanie emocji, ktére poczutas.

Krotka przerwa - jesli czujesz, ze Twoje obciagzenie jest bardzo duze, uzgodnij z przetozonym mozli-
wosC przerwania pracy w takiej sytuacji i wyjscia z budynku chocby na 5 minut.

Postuchaj muzyki — przygotuj w swoim smartfonie playliste z relaksujgcymi utworami i postuchaj
muzyki, zeby zrobi¢ pauze pomiedzy kolejnymi sytuacjami zawodowymi.
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Zmiana przestrzeni

Ruch albo chwila wyciszenia, zmiany tego o czym myslimy moze by¢ ogromng pomoca w radzeniu sobie
z trudna sytuacja. Pomocg moze by¢ takze zmiana otoczenia — wyjscie z budynku na chwile albo nawet z
pokoju, w ktérym pracujesz na korytarz. Ekspertka zaznaczyta, ze warto pomyslec i porozmawiac z prze-

tozonym o nawet nieduzym osobnym pomieszczeniu, ktére bytoby przeznaczone wtasnie dla uspokoje-

nia emocji w trudnych chwilach. Opisata tez, do czego mogtoby takie pomieszczenie stuzy¢.

« Wykrzyczenie sie - nagromadzona frustracja, rozdraznienie i zto$¢ potrzebuja czasem ujscia w
postaci gtosu z brzucha. Lepiej pozby¢ sie tych emocji w neutralnym srodowisku niz przy rozmowie z
kolejnym pacjentem albo przy ktétni w domu. Warto przeéwiczy¢ krzyczenie razem z kolezankami z
zespotu, zanim zrobi sie to pierwszy raz samemu.

« Zrelaksowanie sie - nie zawsze potrzebujemy roztadowa¢ swojg energie, czasem mozemy potrze-
bowac ja wyciszyc i uspokoi¢ — wtedy polezenie na wznak na podtodze, posiedzenie po turecku z
zamknietymi oczami i gtebokim oddechem moze naprawde zdziata¢ cuda, wtedy przydaje sie osobne
miejsce, inne niz stanowisko pracy.
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