Sprawozdanie z Konferencji ChSM 2021
W pieknym, jesiennym Poraju, w dniach od 23. do 26.09.2021 odbyta sie Jesienna Konferencja ChSM.
Temat Konferencji brzmiat: MEDYCYNA STYLU ZYCIA

Po poczatkowym wyktadzie Przewodniczgcego ChSM Jacka Juszczaka, przedstawiajacego zarys
proponowanych tematow, spotkaliSmy sie wieczorem przy ognisku. To byt dobry czas, gdzie w cieptej
atmosferze zyczliwosci mogliémy poczuc sie jak ,,ChSM’owska Rodzina”.
W kolejnych dniach byta mozliwos¢ wystuchania bardzo ciekawych wyktadéw — program jest widoczny na
wczesniejszym zaproszeniu na Konferencje. Tematy dotykaty réznych aspektéw stylu zycia.
Trudno kazdy z nich doktadnie omawiac. Przekazuje wiec w skrdcie pewne hasta, nawigzujace do
poruszanych zagadnien.
- Samodyscyplina — to trampolina. Potrzebny plan.
Nic tak nie rujnuje zycia cztowieka jak bezruch, wazne aby pamietac, Ze rozpoczynamy rozgrzewkq, koriczymy
rozcigganiem — stad na Konferencji codzienna poranna gimnastyka.
-> Mity w Biblii:
1) Bdg nie interesuje sie ciatem (fatsz) - Psalm 139 — Zachwyt nad ciatem i Bozym stwércq - | Kor 6/19 —
ciato Swigtynia Ducha.
Il) Powinnismy zy¢ dla innych, a nie dla siebie (fatsz) - Mituj blizniego swego jak siebie samego, a nie
bardziej. Kiedy siebie nie kochasz, to ciggle o sobie myslisz.
Il) Mit, ktdry tworzy wspodtczesna kultura - Mit Hollywdédzkiego piekna.
->WOPR
W- woda
O - oddech — moze by¢ wspaniatym narzedziem zarzgdzania ciatem, ,,oddech smoka”
P - postawa - podstawa zwyciezcy — nawigzanie do dynamicznych, neurokognitywnych skojarzen
(np. ,,kosci miednicy - jako garnek z zupq - odpowiednia postawa powoduje, Ze ,zupa sie nie wylewa”)
R - Ruch - nasze ciato jest zaplanowane i stworzone do ruchu, MUSIMY SIE RUSZAC
Omawianiem tych mitéw zajefa sie Cieszka Zéttko podczas swojego wspaniatego warsztatu.
- Relacje —FILAREM ZDROWIA
Bog jest Bogiem relacji, na co wskazuje cafa Biblia.
Nasz mézg jest ,,mdzgiem spotecznym — mdzgiem relacji”.
Nasze dobre relacje zalezg od dobrej relacji z Bogiem i samym soba.
W pracy nad emocjami pomocny jest przenosny model médzgu - prof. Siegla.
- Ciekawym pomystem podczas merytorycznie b. dobrego wyktadu o insulino opornosci, byto potgczenie
hasta opornosci z Biblijnym tekstem Ew. Mateusza 13; 3-23
Jak ubita gleba - receptor zablokowany
Jak skata - receptor nieaktywny
Jak zachwaszczona gleba - receptor nieefektywny
Jak zyzna gleba -receptor prawidtowo dziatajgcy
- Czy pielegniarka ma wptyw na styl zycia pacjenta?
Oczywiscie, ze tak. Nie zapominajmy o syndromie wypalenia, syndromie ,pomocnika” i wigzgcego sie z tym
skroceniem dtugosci zycia.
MdédImy sie o siebie nawzajem, o miejsca pracy, pamietajmy o tym, kto jest naszym prawdziwym
Pracodawca.



- Odpoczynek darem od Boga. Nie zawsze warto przyglgdaé sie mréwce (Przyp. Sal. 6,6)

Biblia wiele razy méwi o koniecznosci odpoczynku.

Karoshi- Smier¢ z przepracowania.

Lenistwo- nieche¢ do pracy i wysitku.

Odpoczynek — przerwa od aktywnosci.

-, Zeby chciato sie chcie¢”

Unikaé perfekcjonizmu.

Zrobione jest lepsze od doskonatego.

Technika dwdéch minut - jezeli jest co$ do wykonania i zajmie Ci mniej niz 2 minuty - zréb to od razu.
Zréb to co masz zrobié lub nic nie réb (szukamy zastepczych tematéw).

Nie bdj sie btedow - bdj sie i dziataj (nie badz swoim sedzig, ale trenerem).

Technika Pomodoro — np. 4 x po 30 min. intensywnej pracy, 5 minut przerwy.

Eliminuj, automatyzuj, deleguj.

Nie podlegajg negocjacji - sen, odzywianie, aktywnos¢ fizyczna.

- lstnieje ,magiczna pigutka”, ktéra zapobiega w duzym procencie przypadkom rozwojowi cukrzycy, i
nadcisnienia, zawatom, udarom. Warunek — spetnienie 4 czynnikéw zdrowia-> nie pali¢ papieroséw, BMI<30,
¢wiczenia > 3,5 godz./ tydzien lub 30 min./dz. oraz zdrowe odzywianie.

Zdrowa kuchnia —> zdrowe zycie. Jedzenie moze by¢ lekarstwem lub niszczy¢ nasze zdrowie.

Piramida zywieniowa- réznorodnos¢ przede wszystkim warzyw (,,kolorowy talerz zdrowego odzywiania”).
Metoda matych krokéw.-> zamieniaj produkty niezdrowe, produktami, ktdre stuzg zdrowiu.
,Okno jedzeniowe” - 10-12 godz. (intermittent fasting).

Dbanie o mikrobiom.

- Cztowiek to istota troista sktadajgca sie z ducha, duszy, ciata, ktdre to nawzajem na siebie wptywaja.
Stres - ciggle mamy z nim do czynienia. Gtdwnym stresorem jestem ,ja”. Istotny jest mdj sposdb reakcji na
zaistniate zdarzenie. Dlatego wazna metanoja, przemiana umystu, do ktérej to zmiany, sity daje Bég.
Jezeli Jezus jest w centrum uwagi -> dochodzi do zmiany reakcji -> nowy styl zycia
- Czas konferencji - to tez poranne spotecznosci ,,spotkanie ze Stowem”, wspaniaty wieczorny koncert
Tomka Zéttko oraz wieczdr $wiadectw i refleksji, zapoznania sie z dziatalnoscig szpitala misyjnego w Egipcie.
->Moglismy uczestniczy¢ w ,,grze terenowej” budzacej wiele emocji i sprzyjajgcej nawigzywaniu blizszych
relacji. Oczywiscie nie mogto zabrakng¢ wspdlnej wyprawy ,,w géry” — tym razem ,,Géry Towarne” (Jura
Krakowsko- Czestochowska).

Uzupetnieniem byto stoisko z chrzescijanskg literatura.

Trudno wszystko opisa¢, ale przede wszystkim Bogu niech bedg dzieki za Jego dobroé, ochrone, ogrom Jego
taski
i btogostawienstwa, za wszystkie rozmowy, spotkania, kazdy punkt Konferencji.

Dziekujemy za Bozg obecno$é i za to, ze mogliémy znowu sie spotkac.

Opracowata Barbara Szczuka



