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Ksiazka Zdrowie jest cenniejsze niz miliony trafia w sedno problemoéw wspotcze-
snosci. Wypalenie zawodowe, chroniczny stres i zaburzenia zdrowia psychicz-
nego przestaty byé jednostkowym problemem - staly sie epidemia naszych
czasoOw. Autorka pokazuje z autentyczng empatia, jak nadmiar obowigzkdw, pre-
sja spoteczna i uzaleznienie od technologii niszcza nasz organizm. Przewodnik,
ktory powinien trafi€ w rece kazdego zmeczonego i wyczerpanego cztowiekal

dr Barttomiej Machnik
Komunikacja wizerunkowa w sieci,
Boss Branding, Public Relations
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Coraz wiecej osob boryka sie z przewlektym stresem. To problem, ktéry czesto
objawia sie w postaci nieprzespanych nocy, wahan poziomu energii, a nawet
depresiji i wypalenia zawodowego.
Dr Cubata z nutka dobrego storytellingu Swietnie wyjasnia biologiczne mecha-
nizmy rzadzace naszym ciatem, aby unaocznic czytelnikowi kluczowe aspekty
zdrowia.
Polecam te ksigzke wszystkim tym, ktdrzy chca dziata¢ zgodnie z zasada
Jlepiej zapobiegac, niz leczyé”.
Jakub Mauricz,
Dietetyk, edukator, przedsiebiorca, mauricz.com
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Nieprawdopodobna jest dzis iloS¢ stresu, jakiej doSwiadczamy przez kontakty
miedzyludzkie i media spotecznosSciowe. W tej ksigzce wyjasnione jest po ludzku,
ze depresja i lek to nie tylko ,,psychika, ktora sobie nie radzi”, lecz realny, fizjolo-
giczny problem, ktdry moze niszczy€ nasze ciato i prowadzi¢ do konkretnych cho-
rob - takich, ktore moznaleczycC. Dlatego nie pozwdlmy sobie wmowic, ze jesli cos
nas boli, to ,nam sie wydaje”. Mozemy dziata¢ skutecznie, aby ustrzec sie przed
konsekwencjami przewlektego stresu i odzyskac realng rownowage w zyciu.
| wiasnie to znajdziecie w tej ksigzce - zapraszam do lektury wszystkich, ktorzy
chca lepiej zrozumie€ swoj organizm i odzyskac kontrole nad wtasnym zyciem.

llona Adamska, Imperium Kobiet
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Magdalena Cubata-Kucharska

Z podziekowaniami dla mojego meza
Alberta Kucharskiego.
Jestes moim Storicem.
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WSTEP

Wypalenie — epidemia, o ktorej milczymy.

Jeszcze kilka lat temu méwiono o nim poétgtosem. Dzis
stalo si¢ zjawiskiem pokoleniowym.

Wypalenie zawodowe nie dotyczy juz tylko lekarzy, na-
uczycieli czy menedzerow korporacyjnych. To choroba
cywilizacyjna XXI wieku — cicha, postepujgca, niewi-
doczna w wynikach badan laboratoryjnych, ale drama-
tycznie obecna w oczach pacjentow, ktorzy przychodza
do gabinetu z bezsennoscig, brakiem energii, drazliwo-
Scig, wypadaniem wlosow 1... utratg sensu.

Wedtug raportu prof. Dominiki Maison z wrze$nia 2025
roku az 64% Polakéw przyznaje, ze doswiadcza obja-
wOw wypalenia zawodowego — to najwyzszy wskaznik
w historii badan nad dobrostanem psychicznym w na-
szym kraju. Raporty Hays, ManpowerGroup i Michael
Page pokazujg podobny obraz: ponad potowa Polakow
czuje sie codziennie zestresowana, a co trzeci specjalista
przyznaje, ze nie potrafi juz czerpac satysfakcji z pracy.
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Zjawisko to szczegoOlnie dotyka kobiet oraz mlodszych
pokolen — ludzi, ktorzy dopiero zaczynajg swoja kariere.

Najswiezsze dane z raportu UCE Research i platformy
ePsycholodzy.pl Polacy na granicy wypalenia zawodo-
wego s3 jeszcze bardziej alarmujace: 78,3% aktywnych
zawodowo Polakéw dostrzega u siebie co najmniej je-
den z czternastu badanych symptoméw wypalenia — to
wzrost o 13 punktow procentowych w ciggu zaledwie
trzech lat. Najczesciej zglaszanym objawem jest silne po-
czucie zmeczenia 1 brak energii (43,4%), nastepnie spa-
dek satysfakcji z pracy (25,2%), dystans emocjonalny
wobec obowigzkow (20,8%) 1 rozdraznienie (20,6%).
Tylko 15,6 % respondentow nie dostrzega u siebie zadne-
go z tych objawow.

Jak zauwaza Michat Pajdak, wspotautor badania z plat-
formy ePsycholodzy.pl, Zrodet problemu nalezy szukaé
w ,,kulturze stresu, cigglych deadline’ach i presji, by sie
wykazac”. Autorzy raportu dodaja, ze wzrost objawow
to efekt rosngcego poczucia niepewnosci i leku o stabil-
noS¢ finansowq — napiecia, ktore dla wielu oséb stato sie
codziennym tlem zycia.

~15 -
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Wstep

Coraz czeSciej spotykam pacjentow, ktorzy chorujg z po-
wodu przecigzenia psychicznego.

Moéwia: ,,Nie moge juz wstac z 16zka”, ,,Czuje sie pusty”,
,Kiedys lubitem to, co robie, teraz nic mnie nie cieszy”.
Ich ciata s3 wyczerpane, uktad nerwowy rozregulowa-
ny, a hormony stresu — nieustannie podwyzszone. To nie
stabosci. To sygnaly alarmowe organizmu, ktoéry méwi:
,Zatrzymayj sie, bo nie wytrzymam?.

Pandemia, wojna, inflacja, nadmiar informacji i presja
bycia ciggle online sprawity, ze granice miedzy pracg
a zyciem prywatnym zatarly si¢ niemal catkowicie. Z jed-
nej strony mamy wiekszg wolnos¢ zawodowa, z drugiej
— nieustanny brak spokoju. Paradoks wspoétczesnosci po-
lega na tym, ze technologia miata nam da¢ wiecej czasu,
a dala jedynie wiecej zadan.

Jednak wypalenie to nie tylko kwestia psychiki. To reak-
cja biochemiczna calego organizmu.

Przewlekly stres prowadzi do utrzymujacego sie podwyz-
szenia poziomu kortyzolu — hormonu, ktory w krotkiej
perspektywie mobilizuje, w dtugiej za$ dziata destrukcyj-
nie. Z czasem zaburza on gospodarke hormonalng, roz-
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regulowuje prace tarczycy, zwieksza insulinoopornosc,
ostabia uktad odpornosciowy i1 poglebia stany zapalne
w jelitach.

Dlatego przewlekly stres i towarzyszace mu wypalenie
tak czesto idg w parze z zespolem jelita drazliwego (IBS),
SIBO, problemami z tarczycg, wahaniami cukru, nadci-
$nieniem tetniczym, chorobami serca, udarami, otyloscig
brzuszng, fibromialgig czy zespotem policystycznych jaj-
nikow (PCOS). Nieustannie podniesiony kortyzol dziata
jak powoli sgczgca sie trucizna — rozstraja neuroprzekaz-
niki, prowadzi do miazdzycy, nasila stan zapalny i1 za-
burza rownowage hormonéw plciowych. Organizm, za-
miast sie regenerowac, trwa w stanie cigglej gotowosci.

Czlowiek przestaje czuc¢ radosé, a cialo coraz bardziej
stanowczo domaga sie pomocy.

Bezsennos¢, bole miesni, migreny, spadek libido, waha-
nia ciSnienia 1 cyklu menstruacyjnego to tylko niektore
z objawow chronicznego stresu, ktory — nieleczony —
moze zakonczy¢ sie depresjg, chorobg autoimmunolo-
giczng albo zawatem.

- 17 -
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Wstep

Wypalenie zawodowe nie jest wiec tylko problemem psy-
chologicznym.

To zlozony proces biologiczny — efekt dtugotrwatej akty-
wacji osi stresu, zaburzen mikrobioty jelitowej, niedobo-
row neuroprzekaznikéw 1 hormonéow. To wiasnie w tym
punkcie psychologia spotyka sie z medycyng funkcjonal-
ng. Bo cialo 1 umyst nie sg oddzielnymi systemami — sg
jednym organizmem, reagujagcym na nadmiar stresu jak
na toksyne.

W tej ksigzce zaprosze Cie do $wiata, w ktorym nauka
spotyka sie z zyciem. Do gabinetu, w ktorym wypalenie
ma twarz konkretnych ludzi — lekarzy, przedsiebiorcow,
rodzicow 1 dziecl.

Opowiem o tym, jak stres niszczy nasze jelita, hormony
i odpornos¢. Ale tez o tym, jak mozemy ten proces za-
trzymac. Jak odzyskac energie, sens i spokdj, zanim be-
dzie za pdzno.

Bo zdrowie naprawde jest cenniejsze niz miliony — a wy-
palenie to nie wyrok, lecz sygnal, ze nadszedt czas, by na
nowo nauczyc¢ si¢ zyc.



