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ĨĨĨĨĨ
Książka Zdrowie jest cenniejsze niż miliony trafia w sedno problemów współcze-
sności. Wypalenie zawodowe, chroniczny stres i zaburzenia zdrowia psychicz-
nego przestały być jednostkowym problemem – stały się epidemią naszych 
czasów. Autorka pokazuje z autentyczną empatią, jak nadmiar obowiązków, pre-
sja społeczna i uzależnienie od technologii niszczą nasz organizm. Przewodnik, 
który powinien trafić w ręce każdego zmęczonego i wyczerpanego człowieka!

 
dr Bartłomiej Machnik

Komunikacja wizerunkowa w sieci,
Boss Branding, Public Relations

ĨĨĨĨĨ
Coraz więcej osób boryka się z przewlekłym stresem. To problem, który często 
objawia się w postaci nieprzespanych nocy, wahań poziomu energii, a nawet 
depresji i wypalenia zawodowego.
Dr Cubała z nutką dobrego storytellingu świetnie wyjaśnia biologiczne mecha-
nizmy rządzące naszym ciałem, aby unaocznić czytelnikowi kluczowe aspekty 
zdrowia.
Polecam tę książkę wszystkim tym, którzy chcą działać zgodnie z zasadą  
„lepiej zapobiegać, niż leczyć”.

Jakub Mauricz, 
Dietetyk, edukator, przedsiębiorca, mauricz.com

ĨĨĨĨĨ
Nieprawdopodobna jest dziś ilość stresu, jakiej doświadczamy przez kontakty 
międzyludzkie i media społecznościowe. W tej książce wyjaśnione jest po ludzku, 
że depresja i lęk to nie tylko „psychika, która sobie nie radzi”, lecz realny, fizjolo-
giczny problem, który może niszczyć nasze ciało i prowadzić do konkretnych cho-
rób – takich, które można leczyć. Dlatego nie pozwólmy sobie wmówić, że jeśli coś 
nas boli, to „nam się wydaje”. Możemy działać skutecznie, aby ustrzec się przed 
konsekwencjami przewlekłego stresu i odzyskać realną równowagę w życiu. 
I właśnie to znajdziecie w tej książce – zapraszam do lektury wszystkich, którzy 
chcą lepiej zrozumieć swój organizm i odzyskać kontrolę nad własnym życiem.

Ilona Adamska, Imperium Kobiet



Nie goń za szczęściem
Bo go nie dogonisz

Nie czekaj na nie
samo nie przyjdzie

Odwróć się – spójrz
Stoi obok Ciebie

Uśmiecha się do Ciebie,
Chce byś je dostrzegł

W drzewie przed oknem
W śpiewie ptaków

W mruczącym futrze kota
W oczach życzliwych ludziach
W swoim silnym mądrym ciele

Teraz we( je za rękę,
Bo ono właśnie na to czeka

I id(cie razem
W codzienność

Magdalena Cuba!a-Kucharska

Z podziękowaniami dla mojego męża  
Alberta Kucharskiego.  
Jesteś moim Słońcem.
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WSTĘP

 
Wypalenie – epidemia, o której milczymy.

Jeszcze kilka lat temu mówiono o nim pó!g!osem. Dzi% 
sta!o si& zjawiskiem pokoleniowym.

Wypalenie zawodowe nie dotyczy już tylko lekarzy, na-
uczycieli czy menedżerów korporacyjnych. To choroba 
cywilizacyjna XXI wieku – cicha, post&pująca, niewi-
doczna w wynikach badań laboratoryjnych, ale drama-
tycznie obecna w oczach pacjentów, którzy przychodzą 
do gabinetu z bezsenno%cią, brakiem energii, drażliwo-
%cią, wypadaniem w!osów i… utratą sensu.

Wed!ug raportu prof. Dominiki Maison z wrze%nia 2025 
roku aż 64% Polaków przyznaje, że do%wiadcza obja-
wów wypalenia zawodowego – to najwyższy wska)nik 
w historii badań nad dobrostanem psychicznym w na-
szym kraju. Raporty Hays, ManpowerGroup i Michael 
Page pokazują podobny obraz: ponad po!owa Polaków 
czuje si& codziennie zestresowana, a co trzeci specjalista 
przyznaje, że nie potrafi już czerpa( satysfakcji z pracy. 

– 14 –
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Zjawisko to szczególnie dotyka kobiet oraz m!odszych 
pokoleń – ludzi, którzy dopiero zaczynają swoją karier&.

Naj%wieższe dane z raportu UCE Research i platformy 
ePsycholodzy.pl Polacy na granicy wypalenia zawodo-
wego są jeszcze bardziej alarmujące: 78,3% aktywnych 
zawodowo Polaków dostrzega u siebie co najmniej je-
den z czternastu badanych symptomów wypalenia – to 
wzrost o 13 punktów procentowych w ciągu zaledwie 
trzech lat. Najcz&%ciej zg!aszanym objawem jest silne po-
czucie zm&czenia i brak energii (43,4%), nast&pnie spa-
dek satysfakcji z pracy (25,2%), dystans emocjonalny 
wobec obowiązków (20,8%) i rozdrażnienie (20,6%). 
Tylko 15,6% respondentów nie dostrzega u siebie żadne-
go z tych objawów.

Jak zauważa Micha! Pajdak, wspó!autor badania z plat-
formy ePsycholodzy.pl, )róde! problemu należy szuka( 
w „kulturze stresu, ciąg!ych deadline’ach i presji, by si& 
wykaza(”. Autorzy raportu dodają, że wzrost objawów 
to efekt rosnącego poczucia niepewno%ci i l&ku o stabil-
no%( finansową – napi&cia, które dla wielu osób sta!o si& 
codziennym t!em życia.



Wstęp
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Coraz cz&%ciej spotykam pacjentów, którzy chorują z po-
wodu przeciążenia psychicznego.

Mówią: „Nie mog& już wsta( z !óżka”, „Czuj& si& pusty”, 
„Kiedy% lubi!em to, co robi&, teraz nic mnie nie cieszy”. 
Ich cia!a są wyczerpane, uk!ad nerwowy rozregulowa-
ny, a hormony stresu – nieustannie podwyższone. To nie 
s!abo%ci. To sygna!y alarmowe organizmu, który mówi: 
„Zatrzymaj si&, bo nie wytrzymam”.

Pandemia, wojna, inflacja, nadmiar informacji i presja 
bycia ciągle online sprawi!y, że granice mi&dzy pracą 
a życiem prywatnym zatar!y si& niemal ca!kowicie. Z jed-
nej strony mamy wi&kszą wolno%( zawodową, z drugiej 
– nieustanny brak spokoju. Paradoks wspó!czesno%ci po-
lega na tym, że technologia mia!a nam da( wi&cej czasu, 
a da!a jedynie wi&cej zadań.

Jednak wypalenie to nie tylko kwestia psychiki. To reak-
cja biochemiczna ca!ego organizmu.

Przewlek!y stres prowadzi do utrzymującego si& podwyż-
szenia poziomu kortyzolu – hormonu, który w krótkiej 
perspektywie mobilizuje, w d!ugiej za% dzia!a destrukcyj-
nie. Z czasem zaburza on gospodark& hormonalną, roz-
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regulowuje prac& tarczycy, zwi&ksza insulinooporno%(, 
os!abia uk!ad odporno%ciowy i pog!&bia stany zapalne 
w jelitach.

Dlatego przewlek!y stres i towarzyszące mu wypalenie 
tak cz&sto idą w parze z zespo!em jelita drażliwego (IBS), 
SIBO, problemami z tarczycą, wahaniami cukru, nadci-
%nieniem t&tniczym, chorobami serca, udarami, oty!o%cią 
brzuszną, fibromialgią czy zespo!em policystycznych jaj-
ników (PCOS). Nieustannie podniesiony kortyzol dzia!a 
jak powoli sącząca si& trucizna – rozstraja neuroprzeka)-
niki, prowadzi do miażdżycy, nasila stan zapalny i za-
burza równowag& hormonów p!ciowych. Organizm, za-
miast si& regenerowa(, trwa w stanie ciąg!ej gotowo%ci.

Cz!owiek przestaje czu( rado%(, a cia!o coraz bardziej 
stanowczo domaga si& pomocy.

Bezsenno%(, bóle mi&%ni, migreny, spadek libido, waha-
nia ci%nienia i cyklu menstruacyjnego to tylko niektóre 
z* objawów chronicznego stresu, który – nieleczony – 
może zakończy( si& depresją, chorobą autoimmunolo-
giczną albo zawa!em.
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Wypalenie zawodowe nie jest wi&c tylko problemem psy-
chologicznym.

To z!ożony proces biologiczny – efekt d!ugotrwa!ej akty-
wacji osi stresu, zaburzeń mikrobioty jelitowej, niedobo-
rów neuroprzeka)ników i hormonów. To w!a%nie w tym 
punkcie psychologia spotyka si& z medycyną funkcjonal-
ną. Bo cia!o i umys! nie są oddzielnymi systemami – są 
jednym organizmem, reagującym na nadmiar stresu jak 
na toksyn&.

W tej książce zaprosz& Ci& do %wiata, w którym nauka 
spotyka si& z życiem. Do gabinetu, w którym wypalenie 
ma twarz konkretnych ludzi – lekarzy, przedsi&biorców, 
rodziców i dzieci.

Opowiem o tym, jak stres niszczy nasze jelita, hormony 
i*odporno%(. Ale też o tym, jak możemy ten proces za-
trzyma(. Jak odzyska( energi&, sens i spokój, zanim b&-
dzie za pó)no.

Bo zdrowie naprawd& jest cenniejsze niż miliony – a wy-
palenie to nie wyrok, lecz sygna!, że nadszed! czas, by na 
nowo nauczy( si& ży(.


