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»BO Zycie nie powinno tak ucieka¢ przez palce, powinniSmy je chwytaé¢ garsciami i nie
wypuszczaé, powinnismy znalez¢ piekno chwili, potrafi¢ sie zatrzymaé¢ w tym szalonym
biegu...”

cytat z wernisazu prac terapii zajeciowej

+9

»Kolory Terapii

Szanowni Czytelnicy,

Lato jest okresem przemiany, najczesciej pelnej u§miechu i dobrego samopoczucia. Takiego cza-
su zyczymy serdecznie.

Dlugie, stoneczne dni, paleta barw otaczajacej przyrody, a dla czesci z nas czas odpoczynku od co-
dziennych obowigzkéw zawodowych i szkolnych, zazwyczaj przynosi spokéj i che¢ do dziatania na
rzecz wlasnego rozwoju.

W Jednym Glosem prezentujemy Panistwu kolejne spotkania z osobami, ktére realizujq sie zawo-
dowo i z pasja w tematach dotyczacych wplywu sposobu Zycia na zdrowie fizyczne i psychiczne.
Oczywi$cie przekazane Panistwu informacje nie sa w zadnym razie poradg medyczna. To zawsze
jest w gestii specjalistow - lekarzy.

Warto pozna¢ i weryfikowa¢ zgodnie z posiadanymi przekonaniami i wiedza, zasady réznych sty-
16w odzywiania i aktywnosci. Edukacja, szerokie spojrzenie na zagadnienie, daje mozliwo$¢ wybo-
ru co jest dobre i wilasciwe dla kazdego z nas. Bo to nasze wybory stylu Zycia w duzej mierze de-
cyduja o naszym zdrowiu.

Sztuka, ktora leczy dusze - serdecznie polecamy pierwszg cze$¢ rozmowy rzecznika Tomka Jurasz-
ka z aktorkg, panig Katarzyna Kazmierczak-Przybytq.

Wszystko co dobrze wiedzie¢ o elektroterapii przedstawi w rozmowie z panig rzeczniczka Joan-
ng, pan Tomasz Rudecki - kierownik Pracowni Elektroterapii Specjalistycznego Psychiatrycznego
Zespotu Opieki Zdrowotnej w Lodzi.

Druga i ostatnia juz czes¢ wywiadu z psycholozka, panig Malgorzatg Choing, przyblizy nam ter-
minologie psychiatryczna.

Prezentujemy praca mlodocianej laureatki naszego konkursu ,Wyraz siebie. Uprzedzenia istnie-
ja tylko w glowie” GRATULUJEMY!

Tradycyjnie zachecamy do naszych stalych pozycji: recenzji ciekawej ksigzki, oraz ,co stychaé¢
w oddziale”.

Mitego czasu na lekturze naszego — waszego kwartalnika!

Elzbieta Bartosiewicz
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O tym, ze spacery w lesie i kontakt z naturg moga
poprawiac na strdj, zazwyczaj nie trzeba nikogo
przekonywac. O tym, jak bardzo jest nam to po-
trzebne, mogliSmy przekona¢ sie na poczatku
2020 r, kiedy ze wzgledu na pandemie w par-
kach i lasach pojawity sie thtumy ludzi lub kiedy
na jaki$ czas ,zamknieto” lasy. W tym trudnym
czasie zwykly spacer mégt daé¢ chwile wytchnie-
nia. Jednak czy las to wylgcznie chwila przyjem-
nosci i odpoczynku, czy jednak co$ wiecej? Czy
las moze leczy¢ oraz czy taka ,terapia lasem” jest
skuteczna?

SKAD TO SIE WZIELO?

Przez dziesiatki tysiecy lat nasi przodkowie spe-
dzali zdecydowang wiekszo$¢ swojego czasu
w $rodowisku naturalnym. Funkcje fizjologicz-
ne naszego organizmu, ktore sie wtedy ksztat-
towy, sa wynikiem adaptacji do takich warun-
kéw. W latach osiemdziesigtych ubieglego wie-
ku w Japonii pojawit sie termin shinrin-yoku,
dostownie oznaczajacy ,wdychanie le$nej at-
mosfery”, czesciej ttumaczony jednak jako ,ka-
piel w lesie”. Pierwsze badania w tym zakresie
wykazaly, ze 40-minutowy spacer w lesie po-
prawia nastréj, daje poczucie witalno$ci i obni-
za poziom kortyzolu we krwi (hormonu stresu).

!."i:‘

LASU -

Japoniczycy (a p6Zniej rowniez naukowcy z in-
nych panstw) dowiedli, Ze lesna kapiel obniza
ci$nienie krwi, puls, poziom kortyzolu a takze
aktywno$¢ uktadu wspétczulnego. Shinrin-yoku
poprawia jako$¢ snu oraz samopoczucie, zwiek-
sza odporno$¢, podnosi poziom energii oraz re-
dukuje napiecie, zto$¢ i zmeczenie. Wspomaga
réwniez leczenie depresji, choréb serca, otylo-
$ci czy astmy.

KAPIEL LESNA - CO TO WEASCIWIE JEST?
Kapiel lesna nie jest skomplikowana czy wyma-
gajaca. Jest dostepna dla kazdego. Opiera sie na
spokojnym, powolnym spacerze, w trakcie kto-
rego mozna osiggng¢ stan relaksu, podobny do
medytacji. Zalozeniem lesnych kapieli jest od-
bieranie lasu kazdym zmystem - wdychanie
Swiezego powietrza, przypatrywanie sie ksztal-
tom i kolorom drzew, stuchanie szumu lisci i od-
gloséw ptakoéw, dotykanie kory drzew czy sma-
kowanie, np. jagéd. Wazne, Zzeby wybra¢ taki ob-
szar lasu, ktéry nie bedzie zaklécany odgtosami
z ruchliwej drogi. Podczas kapieli lesnej nie stu-
chamy muzyki, nie rozmawiamy, warto wyciszy¢
telefon, aby nikt nam nie przeszkadzal. Chodzi
o to, aby w pelni zanurzy¢ sie wszystkimi zmy-
stami w lesie.
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Kolory terapii

KORZYSCI KAPIELI LESNYCH

Wsréd wielu korzysci zdrowotnych wymienié

mozna:
obnizenie lub znormalizowanie ci$nienia

+ obnizenie poziomu stresu

+ wywolanie stanu odpreZenia

« poprawe stanu ukladu krgzenia i ukladu
przemiany materii

+ obnizenie poziomu cukru we krwi
poprawe zdolnosci poznawczych, koncentra-
cji i pamieci

+ zwiekszenie energii i poprawe samopoczucia

+ poprawe jakosci i dtugosci snu

+ podniesienie progu bélu

- zwiekszenie produkcji biatek przeciwnowo-
tworowych
zwiekszenie odpornosci organizmu
oslabienie leku

+ obnizenie poziomu niepokoju, gniewu i przy-
gnebienia

+ wspomdc leczenie depresji

LAS NA RECEPTE?

Kapiele lesne sa bardzo popularne na swiecie
i coraz bardziej znane w Polsce. Z uwagi na licz-
ne korzysci zdrowotne, coraz czesciej las sta-
je sie czescia terapii, a lekarze wypisujg swoim
pacjentom tzw. zielone recepty. Dla przykiadu,
w Nowej Zelandii juz okoto 80% lekarzy prze-
pisuje spacery w lesie. W naszym kraju ,las na
recepte” rowniez staje sie coraz popularniejszy,
a lekarze (réwniez psychiatrzy), wypisuja zie-
lone recepty, dostrzegajac zbawienne dzialanie
zieleni.

Kapiele lesne polecane sa jednak kazdemu, bez
wzgledu na wiek, pteé czy stan zdrowia. Czas
wakacji sprzyja aktywnosci na §wiezym powie-
trzu, jednak warto pamietaé, ze kapiel w lesie
mozliwa jest o kazdej porze roku i w kazdg po-
gode. Nie ma przeciwwskazan, sg tylko korzysci.
Takze... mitego spaceru!

KOLORY

W dniu 27 czerwca 2024 roku
w Wojewodzkiej i Miejskiej
Bibliotece Publicznej im.
Zbigniewa Herberta w Gorzowie
Wielkopolskim otwarta zostata
wystawa prac pacjentow
Centrum Zdrowia Psychicznego.

Réznorodno$é prezentowanych prac, tematyka
uwrazliwia ogladajacego, zmusza do zatrzyma-
nia sie chociaz na chwile i zastanowienia sie nad
przezyciami swoimi i innych.

Rozmawiam z Pania Anng Zwierucho - psycho-
logiem Centrum Zdrowia Psychicznego w Go-
rzowie Wielkopolskim.

TERAPII
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Kolory terapii

Skad sie wzial pomyst wystawy prac pacjentéw?

Sam pomyst wystawy w tym miejscu urodzit
sie w trakcie zaje¢ naszych pacjentéow w bi-
bliotece, ktore odbywaja sie tutaj raz w mie-
sigcu. Rozmawiali$my o umiejetnosciach na-
szych pacjentéw, ich twoérczosci. Pacjenci
rowniez chcieli podzieli¢ sie swoimi praca-
mi.

Zorganizowanie wystawy wymagato pracy i za-
angazowania wielu oséb?

Oczywiscie tutaj gorace podziekowania dla
Pani Olgi Pazdan kierownika Centrum Zdro-
wia Psychicznego, Pana Stawomira Szenwal-
da dyrektora biblioteki i jego wspolpracow-
nikow, naszej Pani terapeuty Magdaleny Ja-
worskiej oraz wspanialych pacjentow, kto-
rych prace mozemy podziwia¢ w tym wyjat-
kowym miejscu, a takze dla wszystkich oséb,
ktore przyczynily sie do powstania wystawy.

Ale wr6émy do poczatku ta wystawa, prace pa-
cjentow uwrazliwiaja zapytam wiec czym jest
arteterapia w procesie leczenia ?

Jest to taka $ciezka, ktéra pozwala na ujaw-
nienie emocji, odciggniecie uwagi od proble-
mow, z ktérymi mierzg sie pacjenci, sg nama-
calnym dowodem ich mozliwosci. Tego co po-
trafig, tego co wnosza dla innych, zZe ich za-
soby i mozliwosci sa widoczne i podziwiane.
Arteterapia jest zajeciem ¢wiczacym u pa-
cjentéow funkcje wykonawcze. Jest rodzajem
rehabilitacji. Zajecia arteterapii, terapii zaje-
ciowej sg duszg grupy, pacjenci czekaja na te
chwile z niecierpliwoscig.

Serdecznie dziekuje za rozmowe. Dodam tylko,
ze wystawa potrwa do kornca sierpnia 2024 r.
w godzinach otwarcia biblioteki.

Rozmawiata Krystyna Grochmalska

GALERIA ,KRAG"
b essnita il
£ Contrum Ddraia PEYETISENGGS

pery Wiskospocialalyciny SIpAG WoHENC<S il
w Corgwio Wislkopoistim

KOLORY TERAPII

27 czerwca 2024 r.
godz.11.00

Wojewodzka | Migjska Biblioteka Publiczna
Tfsummm salanr2

Wystawa czynna do 31 sierpnia 2024 1.
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Cho¢ zwykle mys$limy o diecie w konteks$cie
takich schorzen jak cukrzyca, choroby ukla-
du krazenia czy nowotwory to badania wska-
zujg, ze sposéb odzywiania ma réwniez nieba-
gatelny wplyw na zdrowie psychiczne. Obec-
nie wiemy juz, Ze dieta to wazny element pro-
filaktyki depresji, a zywienie ma tez znaczenie
w takich jednostkach chorobowych jak choroba
afektywna dwubiegunowa, schizofrenia czy ze-
spot leku uogdlnionego. Ale odpowiednia dieta
to nie tylko profilaktyka i fagodzenie objawéw
choréb psychicznych, ale takze dobre samopo-
czucie i ogromna pomoc w zachowaniu ré6wno-
wagi psychiczne;j.

W jaki sposéb to, co jemy wplywa na psychi-
ke? Obecne w zywnosci sktadniki biorg udzial
w modulacji procesu wytwarzania przekazni-
kéw nerwowych (m.in. dopaminy, serotoniny),
reguluja prace receptoréw komoérek nerwo-
wych, wplywaja na plastyczno$¢ mézgu i stano-
wig budulec neuronéw. Majq ponadto kluczowe
znaczenie dla ochrony mézgu przed stanem za-
palnym i stresem oksydacyjnym, a takze mody-
fikuja sktad mikrobioty jelitowej i funkcjonowa-
nie niezwykle istotnej dla zdrowia psychicznego
osi mézg-jelita (1,2).

"

Wie psyc

Ktére skladniki odzywcze maja najwieksze
znaczenie dla naszego zdrowia psychicznego?
Wsrod witamin na uwage zastuguje witamina D.
Ma ona wplyw na synteze neuroprzekaznikéw
i funkcjonowanie receptoréw komorek nerwo-
wych, a badania wskazuja, Ze jej niski poziom
we krwi wiaze sie z wyzszym ryzykiem depre-
sji (3). Obok witaminy D dla mézgu istotne sg
takze inne witaminy: zwlaszcza kwas foliowy
i witamina B12, ktére biorg udzial w wytwarza-
niu neuroprzekaznikéw i chronig mézg przed
szkodliwym nadmiarem homocysteiny powsta-
jacej w organizmie w wyniku przemian spozy-
wanych biatek (podwyzszony poziom homocy-
steiny wigze sie z wyzszym ryzykiem depres;ji)
(4,5). Znaczenie majq takze witamina C i wita-
mina E, czyli witaminy o dzialaniu przeciwzapal-
nym i przeciwutleniajacym, dziatajagce na moézg
jak swego rodzaju ,tarcza ochronna” neutralizu-
jaca szkodliwe dla komérek nerwowych wolne
rodniki (6).

Niezwykle istotne dla zdrowia psychicznego sa
takze trzy sktadniki mineralne: magnez, cynk
oraz selen. Magnez reguluje prace obecnych
na komoérkach nerwowych receptoréw NMDA
(moze je ,blokowaé”, co jest korzystne w prze-
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Dieta a zdrowie psychiczne

biegu depresji), za§ jego niedobér prowadzi
do uszkodzenia neuronéw i wiekszego ryzy-
ka objawéw depresyjnych (7). Cynk, podob-
nie jak magnez, wplywa na prace receptoréw
NMDA, ma takze dzialanie przeciwzapalne i bie-
rze udzial w przekazywaniu sygnatéw nerwo-
wych - zwlaszcza w obrebie hipokampu i kory
mozgowej (7,8). Co ciekawe — badania wskazu-
ja, ze suplementacja cynku moze w niektérych
sytuacjach wspomagaé¢ farmakologiczne lecze-
nie objawéw depresyjnych (9). ,Wielka tréjke”
sktadnikéw mineralnych waznych dla zdrowia
psychicznego zamyka selen, ktéry odgrywa klu-
czowg role w ochronie organizmu przed stre-
sem oksydacyjnym, ma tez znaczenie dla szla-
kéw przewodzenia nerwowego — m.in. zwigza-
nych z dopaming i serotoning (7).

Obok witamin i sktadnikéw mineralnych, na do-
bre zdrowie psychiczne wplywaja takze kwasy
ttuszczowe omega-3, obecne w produktach ro-
$linnych polifenole oraz probiotyki, czyli zywe
mikroorganizmy o korzystnym wptywie na orga-
nizm cztowieka. Szczegélnie wazng funkcje zda-
ja sie pelni¢ tzw. dlugotaricuchowe kwasy tlusz-
czowe omega-3, czyli kwas eikozapentaenowy
(EPA) oraz dokozaheksaenowy (DHA). Wyka-
zuja one silne dzialanie przeciwzapalne (réw-
niez w obrebie ukladu nerwowego), maja tak-
ze wplyw na funkcjonowanie szlakéw przewo-
dzenia nerwowego, a kwas DHA stanowi jeden
z podstawowych budulcéw ludzkiego moézgu
(10). Naukowy $wiat coraz wiecej nadziei pokta-
da takze w zwigzkach z grupy polifenoli, w§réd
ktérych obiecujacy wplyw na uklad nerwowy
wykazuja m.in. resweratrol, kwercetyna i anto-
cyjany (6,11). I wreszcie: utrzymanie réwno-
wagi psychicznej moze by¢ wspomagane przez
probiotyczne szczepy mikroorganizmoéw, ktére
modyfikuja sktad mikrobioty jelitowej i, dzieki
temu, regulujg dzialanie osi mézg-jelita i synte-
ze przekaznikéw nerwowych (12). Co jeszcze?
Badania wskazuja, ze dobry wplyw na zdrowie
psychiczne moze wywieraé... picie kawy. Filizan-
ka tego energetyzujacego napoju dziennie obni-
za ryzyko depresji o 8% (13).

Tak wyglada teoria wplywu diety na zdrowie
psychiczne - jak jednak przelozy¢ ja na prakty-
ke? Warto pamieta¢ o kilku kwestiach i:

1. Dba¢ o odpowiednie spozycie sktadnikéw od-
zywczych waznych dla prawidtowego funk-
cjonowania uktadu nerwowego. Jadtospis po-
winien by¢ wiec bogaty w zrédia (14-17):

« magnezu - pelnoziarniste pieczywo, kakao,
orzechy, nasiona roslin strgczkowych

« cynku - owoce morza, dréb, pelnoziarniste
produkty zboZowe, orzechy

+ selenu - orzechy, owoce morza, mieso, jaj-
ka

« kwasu foliowego - warzywa i owoce,
zwlaszcza zielone, nasiona roslin straczko-
wych, jajka, orzechy, otreby

« witaminy B12 - chude mieso, nabial, jajka,
ryby, owoce morza

- witaminy C - $wieze warzywa i owoce

+ witaminy E - oliwe, oleje roslinne, orzechy,
lososia

+ polifenoli - ciemne winogrona, orzesz-
ki ziemne (resweratrol), owoce jagodowe
(antocyjany), jabtka, cebule, brokuly, jar-
muz, przyprawy, herbate (kwercetyna)

2. Do jadlospisu wilaczaé¢ ryby, zwlaszcza tlu-
ste ryby morskie bogate w diugotaricuchowe
kwasy omega-3. Dobrym wyborem beda np.
losos, makrela, sardynki.

3. Pamieta¢ o suplementacji witaminy D - naj-
lepiej pod kontrolg jej stezenia we krwi lub
w standardowej dawce 2000 j.m. na dobe
w okresie od paZzdziernika do kwietnia (albo
przez caly rok, jesli latem rzadko przebywa-
my na storicu) (18).

4. Do diety wigczac zrédla probiotykéw — jogur-
ty naturalne, kefiry, kiszonki i fermentowane
produkty sojowe, a takze kawe.

5. Ogranicza¢ zywno$¢ przetworzong i Zrédia
cukru, ktéry wplywa na zwiekszenie stresu
oksydacyjnego i moze przyczynia¢ sie do na-
silenia objawéw depresyjnych (19).

6. Szczegdlng ostroznos¢ powinny takze zacho-
wacé osoby na dietach wegetarianiskich i we-
ganskich - ich zle zbilansowanie wiaze sie
bowiem z niedoborami waznych dla mézgu
sktadnikéw pokarmowych - m.in. witaminy
B12, cynku czy diugotanicuchowych kwaséw
omega-3 (20,21).

Podsumowujgc - dobra dieta wspomaga funk-

cjonowanie mézgu i zachowanie dobrego sa-
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Dieta a zdrowie psychiczne

mopoczucia, ma takze znaczenie w profilaktyce,
a czasem rowniez w lagodzeniu objawéw cho-
réb psychicznych. I choé nie zastgpi dobrze pro-
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Psychiatria metaboliczna - nowa nadzieja dla zdrowia psychicznego

PSYCHIATRIA METABOLICZNA
Nowa nadzieja dla zdrowia

psychicznego

PSYCHIATRIA METABOLICZNA NADZIEJA NA
PIEKNE ZYCIE

Psychiatria metaboliczna staje sie waznym nur-
tem badawczym i klinicznym, ktéry otwiera
nowe horyzonty dla leczenia zaburzen psychicz-
nych. To szybko rozwijajgca sie nowa dziedzina
oceny i wycofywania tzw. dysfunkcji neurome-
tabolicznych w celu poprawy zdrowia psychicz-
nego poprzez poprawe metabolizmu.

Nie od dzi$ wiadomo, Ze w zdrowym ciele zdro-
wy duch. Warto dodaé¢: w zdrowym metabolicz-
nie ciele!

Terapie metaboliczne to interwencje poprawia-
jace ogdInoustrojowe funkcje metaboliczne i mi-
tochondrialne w celu zapobiegania, zmniejsza-
nia lub eliminowania objawéw choréb psychicz-
nych. Typowe terapie to, zarzadzanie snem, ruch
/ éwiczenia, eliminowanie natogéw, czy medyta-
cje i uwaznos¢.

TERAPEUTYCZNE OGRANICZANIE
WEGLOWODANOW

Jednym z kluczowych sktadnikéw w psychiatrii
metabolicznej jest terapeutyczne ograniczanie
weglowodanow i stosowanie diety ketogenicz-
nej, ktére maja na celu nie tylko poprawe 0gol-
nego funkcjonowania organizmu, ale takze opty-
malizacje zdrowia psychicznego.

Dietetyczne podejscie do leczenia choréb psy-
chicznych, oparte na znacznym ograniczeniu
weglowodanéw, zyskuje na popularnosci dzie-
ki pozytywnym wynikom u pacjentéw. Wiele
0s6b, pod opieka otwartych na nowg, moze nie-
co kontrowersyjng wiedze w obecnym $rodo-
wisku wiedze lekarzy, odzyskalo zdrowie psy-
chiczne, co sklania do refleksji nad zwigzkiem

miedzy dieta a funkcjonowaniem mézgu. Wielu
psychiatréow praktykéow traktuje takze ten spo-
s6b odzywiania jako leczenia adiuwantowe far-
makoterapii, kiedy ta jest niezbedna.

INSULINOOPORNOSC MOZGU

W ciggu ostatnich dekad rosngca liczba badan
naukowych wskazata na gleboki zwigzek mie-
dzy zdrowiem psychicznym a metabolicznym,
rzucajagc nowe $wiatlo na przyczyny i poten-
cjalne metody leczenia zaburzen psychicznych.
Jednym z kluczowych mechanizméw, ktéry zo-
stal zidentyfikowany jako istotny w kontek-
$cie zdrowia psychicznego, jest insulinoopor-
no$¢ maézgu. Insulinoopornos¢, zazwyczaj koja-
rzona z cukrzyca typu 2 i zespotem metabolicz-
nym, dotyczy zmniejszonej zdolnos$ci komoérek
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do reagowania na insuline, hormon regulujacy
poziom glukozy we krwi. Kiedy insulinoopor-
no$¢ dotyka moézgu, moze to zaburzy¢ jego zdol-
no$¢ do prawidtowego wykorzystywania gluko-
zy, a to moze prowadzi¢ do zmian w produkcji
i dzialaniu neurotransmiteréw, takich jak sero-
tonina i dopamina, ktére sa niezbedne dla regu-
lacji nastroju, zachowania i mys$lenia. To moze
zwieksza¢ ryzyko rozwoju takich zaburzen jak
depresja, choroba afektywna dwubiegunowa
czy nawet schizofrenia.

Ponadto, insulinooporno$¢ moze przyczyniaé¢
sie do stanu zapalnego i stresu oksydacyjnego
w mozgu, co rowniez negatywnie wplywa na
zdrowie psychiczne. Stan zapalny i nadmier-
ny stres oksydacyjny moga uszkadza¢ komorki
mozgowe i przyczynia¢ sie do degeneracji neu-
ronéw, co dodatkowo poglebia problemy psy-
chiczne.

ZDROWIE ZACZYNA SIE OD WIEDZY

Zrozumienie zwiazku miedzy insulinooporno-
$cig mézgu a zaburzeniami psychicznymi otwie-
ra nowe drzwi dla leczenia i prewencji.

Dieta ketogeniczna, ktéra zmniejsza zaleznos$¢
mozgu od glukozy, przestawiajac metabolizm na
wykorzystywanie ketonéw jako alternatywnego
zrodla energii, to tylko jeden z przykladéw wy-
korzystania tej wiedzy.

Skuteczne zarzgdzanie zdrowiem metabolicz-
nym moze nie tylko poprawi¢ jakos¢ zycia oséb
cierpiacych na zaburzenia psychiczne, ale tak-
ze zaoferowa¢ nowe, mniej inwazyjne metody
leczenia, ktére adresuja podstawowe przyczyny
tych zaburzen, a nie tylko maskuja ich objawy.

DIETA KETOGENICZNA OD DZIESIATEK LAT
JEST LEKIEM DLA MOZGU

Skoro od lat dwudziestych XX wieku terapeu-
tyczna dieta ketogenna jest stosowana zZ powo-
dzeniem w leczeniu padaczki u dzieci i doro-
stych. Skoro wiadomo ponad wszelka watpli-
wos¢, ze ten sposob odzywiania dziala na mézg,
to dlaczego nie poszerzy¢ jej wykorzystania do
innych jednostek chorobowych. Tak na szczescie
sie dzieje.

STUDIA PRZYPADKOW | BADANIA

Pionierzy psychiatrii metabolicznej, tacy jak
Georgia Ede i Chris Palmer, opublikowali sze-
reg studiow przypadkdéw i badan, ktére ilustru-
ja potencjalne korzysci ptyngce z tego podejscia.
Pacjenci, ktérzy przeszli na diete ketogeniczng,
czesto zglaszali znaczng poprawe w zakresie ob-
jawoéw psychicznych, co w niektérych przypad-
kach umozliwito redukcje dawek lekéw psycho-
tropowych. Cho¢ wcigZ potrzebne sg dalsze ba-
dania, te wstepne wyniki sg obiecujace i suge-
rujg, ze dieta moze by¢ skutecznym narzedziem
w leczeniu choréb psychicznych.

WYWOLANIE ZMIANY PARADYGMATU

Aby jednak Psychiatria metaboliczna rozgoscita
sie odwazniej w glowach lekarzy, czy organiza-
torow systemoéw leczenia musi doj§¢ do zmiany
paradygmatu leczenia choréb psychicznych. Jest
to proces, ktéry potrzebuje czasu, edukacji i do-
stosowania, lecz moze przynie$s¢ ogromne ko-
rzys$ci dla zdrowia psychicznego.

NADZIEJA NA PRZYSZLOSC

Z radoscig zauwazamy, ze coraz trudniej spotkac
lekarza zwtaszcza psychiatre, ktéry nie zdaje so-
bie sprawy ze zbawiennego wplywu aktywno-
$ci fizycznej, czy higieny snu oraz jakosci jedze-
nia na kondycje psychiczna swoich pacjentéw.
Z drugiej strony pomimo wiedzy i checi nietrud-
no zauwazy¢ spore ograniczenia praktykowania
W ten nowoczesny sposéb z powodu tak, a nie
inaczej skonstruowanego systemu; dtugos¢ wi-
zyt, ciggle nieudolne systemy komputerowe, czy
niedofinansowanie sektora ochrony zdrowia.
Wierzymy jednak w to, Ze im wiecej lekarzy i pa-
cjentéw znajdzie na tyle determinacji, aby po-
mimo tych przeszkéd wdrazac te zasady zdro-
wienia metabolicznego zacznie osiggac¢ sukcesy,
ktére zacheca innych do zmiany podej$cia, a to,
W co wierzymy mocno zacznie naciska¢ na de-
cydentow tego systemu i otworzy oczy na nowo-
czesne sposoby leczenia choréb psychicznych.
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Wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie psychiczne

WPLYW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ NA
ZDROWIE PSYCHICZNE

Aktywno$¢ fizyczna odgrywa kluczowa role
w zdrowym stylu zycia. Cho¢jej korzystny wpltyw
na zdrowie fizyczne jest powszechnie znany, co-
raz wiecej badan potwierdza, Zze ma ona takze
istotny wplyw na zdrowie psychiczne. Regular-
ne ¢wiczenia mogg znaczgco poprawic nastraj,
zmniejszy¢ stres i poprawi¢ funkcje poznawcze.
Celem tego artykutu jest przedstawienie, jak ak-
tywnos¢ fizyczna wpltywa na zdrowie psychicz-
ne oraz jakie korzysci z niej ptyng, na podstawie
polskiej literatury naukowe;j.

Jednym z gtéwnych mechanizméw, poprzez kto-
re aktywno$¢ fizyczna wptywa na zdrowie psy-
chiczne, jest zwiekszone wydzielanie endorfin.
Endorfiny sa naturalnymi substancjami che-
micznymi w mozgu, ktére dziataja jako srodki
przeciwbdélowe i poprawiaja nastrdj. Intensyw-
ne ¢wiczenia fizyczne, takie jak bieganie czy jaz-
da na rowerze, stymuluja produkcje endorfin,
co prowadzi do uczucia euforii. Wedtug badan
przeprowadzonych przez Jankowskiego i wsp.
(2013), regularna aktywnos¢ fizyczna przyczy-
nia sie do znaczgcej poprawy samopoczucia
oraz zmniejszenia odczucia bélu. Dodatkowo,
¢wiczenia pomagaja redukowaé¢ poziom stre-
su i leku poprzez obnizenie poziomu kortyzolu,
hormonu stresu. Regularna aktywnos$¢ fizycz-
na prowadzi réwniez do lepszej regulacji ukla-
du nerwowego, co pomaga w radzeniu sobie ze
stresem.

Ponadto aktywny tryb Zycia moze by¢ pomoc-
ny w walce z réznego rodzaju uzaleznieniami,
w tym od alkoholu, nikotyny czy narkotykdéw.
Aktywno$¢ fizyczna dostarcza naturalnej formy
nagrody, ktéra moze zastepowac potrzebe siega-
nia po substancje uzalezniajgce.

PRAKTYCZNE ZALECENIA

Aby osiggngé¢ korzysci psychiczne z aktywnosci
fizycznej, zaleca sie regularno$¢ ¢wiczen, najle-
piej co najmniej 3-5 razy w tygodniu. Zaré6wno
¢wiczenia o umiarkowanej, jak i wysokiej inten-

sywnosci maja pozytywny wplyw na zdrowie
psychiczne. Warto wprowadzaé réznorodne for-
my aktywnosci, takie jak bieganie, jazda na ro-
werze, ptywanie, joga czy trening sitowy. Cwi-
czenia powinny by¢ dostosowane do indywidu-
alnych mozliwo$ci i potrzeb, aby unika¢ przecig-
zenia i kontuzji.

PODSUMOWANIE

Aktywnos$¢ fizyczna ma niezaprzeczalny wplyw
na zdrowie psychiczne. Poprzez mechanizmy ta-
kie jak wydzielanie endorfin, neuroplastycznos¢
mozgu, redukcje stresu oraz poprawe samooce-
ny, regularne ¢wiczenia fizyczne moga znaczg-
co poprawi¢ nastréj, zmniejszy¢ objawy depre-
sji i leku, a takze wspieraé¢ zdrowy sen i funkcje
poznawcze. Wprowadzenie regularnej aktywno-
$ci fizycznej do codziennego zycia jest skutecz-
nym sposobem na poprawe ogoélnego zdrowia
psychicznego i jakosci zycia.
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Kamerq i pidrem...

Recenzja ksigzki ,,Masz to w sobie”

,» Odetchnij spokojem. Twéj Swiat ma nieskoiczenie wiele miejsca na kazdy Twdj
oddech, na wszystkie Twoje oddechy..”” - tak pisze w kolejnej swojej ksigzce
Jarek Gue - jak zartobliwie siebie nazywa - dyrektor do spraw szczescia. Sposréd
wielu zawodow [ rzeczy, ktére wykonywat w zyciu najblizsza jest mu psycholo-
gia, psgchoedukacja) praca i wspieranie drugiego cztowieka, relacje... ,, Odetchnij
Spokojem’, ,, Masz to w sobie” - ksigzki petne pytai i odpowiedzi o zyciu, obfi-
tujace w réznego rodzaju refleksje. ,,Masz to w sobie” to ksigzka bogata w swojej
prostocie, méwi bowiem o rzeczach tatwych i oczywistych, ale ... wgtebiajac sie w
jej tresé — odkrywamy je na nowo.

Wszystko czego potrzebujemy jest w nas. Byé sobq ... czesto to styszymy. Ale co
to tak naprawde znaczy? Byé sobg to byé prawdziwym, autentycznym cztowie -

kiem, to rozwijaé i pielegnowaé swéj wewnetrzny swiat, duchowosé i zachwycaé

sie zyciem. Tak po prostu... zauwazaé, doceniaé i cieszyé sie matymi rzeczami. Bo
to one wlasnie tworzq sens i szczescie naszej egzystencji.
Ksigzka jest petna refleksji o zyciu, przyrodzie, stosunku do innych ludzi, do siebie.....

autor podpowiada nam, pokazuje, w jaki sposéb patrzeé na Swiat, aby zauwazaé

to, co istotne, wazne, wartosciowe, aby odkrywaé piekno w otaczajgcej nas prze-
strzeni, w drugim cztowieku, aby usmiechaé sig i wzruszaé.

s Szukasz spokoju’’? - pyta autor —, zacznij od swqego wnetrza’ Wigksza Swia-
domosé naszych ewxocy czyni nas bardziej uwaznymi, gtebiej odczuwajgcymi isto -
tami . Nasze szczescie bowiem zalezy od wewngtrznej harmonii. Kiedy bedzie -
my autentyczni, prawdziwi, szczerzy — staniemy sie magnesem dla tylko dobrych
rzeczy i zdarzeR, bedziemy generowaé, zbieral | emanowaé tylko pozytywnymi
emocjami [ wibracjami. Bgdzmy dla siebie dobrzy, wyrozumiali, kochajmy siebie
bez wzgledu na to, czy odnosimy sukcesy czy nie, nie wywierajmy na siebie pre-
sji. BadzZmy swoim najlepszym przyjacielem i wsparciem. BadZmy uwazni na swoje
potrzeby, mysli, emocje, wierni swoim wartosciom, akceptujmy siebie, bo... jeste-
Smy unikatowi.

»Wszystko czego potrzebujesz, aby byc szcze¢dliwy - masz w sobie’.

Katarzyna Bogdaiska — Klima
Rzecznik Praw Pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego

woj. mazowieckie
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Pogotowie teatralne — sztuka, ktéra leczy dusze (cz. 1)

POGOTOWIE TEATRALNE

— sztuka, ktora leczy dusze (cz. 1)

Pogotowie Teatralne to wyjatkowa inicjatywa, kto-
ra laczy sztuke z terapig, oferujac wsparcie oso-
bom po kryzysach psychicznych. Katarzyna Kaz-
mierczak-Przybyla, zalozycielka tej grupy, opowie-
dziala nam o swojej pasji do teatru, korzysciach te-
rapeutycznych oraz planach na przyszlosé.

Dzien dobry, Pani Katarzyno. Dziekuje, Ze zgo-
dzila sie Pani na ten wywiad. Prosze opowie-
dzieé, skad wzial sie pomyst na ,Pogotowie Te-
atralne”?

Dzien dobry, dziekuje za zaproszenie. Pomyst ten
zrodzil sie z mojej pasji do teatru i doswiadcze-
nia w pracy z osobami po kryzysach psychicznych.
Dostrzegtam, Ze teatr moze by¢ nie tylko forma
ekspresji artystycznej, ale takZze poteznym narze-
dziem terapeutycznym. Umozliwia on uczestni-
kom zaje¢ odkrycie nowych aspektéw siebie, prze-
pracowanie trudnych emocji i budowanie pewno-
$ci siebie.

Jakie sa gléwne cele projektu ,,Pogotowie Te-
atralne™?

Naszym gléwnym celem jest Spotkanie, takie
przez duze S, ze sobg, z innymi, odkrywanie swo-
ich zasobéw i przepracowywanie tego co trudne,
docieranie do swoich potrzeb, pragnieni, badanie
swoich granic. Dzieki takiemu spotkaniu jeste$my
w stanie lepiej rozumie¢ siebie i innych. Skupia-
my sie na przezwyciezaniu trudnosci i barier oraz
skutecznym rozwigzywaniu probleméw. Wzajem-

Katarzyna Kazmierczak-Przybyta jest aktorka,
absolwentka PWST w Warszawie (Wydziatu Lal-
karskiego w Biatlymstoku) oraz psychoterapeut-
ka. Ukonczyla Studium Socjoterapii w Instytucie
Terapii Gestalt oraz Studium Psychoterapii Inte-
gratywnej w Instytucie Treningu i Edukacji Psy-
chologicznej Andrzeja Szulca w Krakowie. Ukon-
czyta rowniez czteroletni kurs psychoterapii orga-
nizowany przez Wroctawska Fundacje Ochrony
Zdrowia Psychicznego i Rozwoju Psychoterapii,
akredytowany przez Polskie Towarzystwo Psy-
chiatryczne. Jest autorkg wielu programéw psy-
choedukacyjnych zwigzanych z terapig przez te-
atr dla réznych grup wiekowych, a takze pomy-
stodawczynig i wspottwérczynig licznych nieza-
leznych produkcji teatralnych Stowarzyszenia Ini-
cjatyw Twérczych. Od wielu lat wspétpracuje z Te-
atrem im. Heleny Modrzejewskiej w Legnicy.

ne wsparcie pomaga nam rozwija¢ nasze talenty
i umiejetnosci, jednocze$nie czerpigc inspiracje od
siebie nawzajem. Uczymy sie, jak dawaé i otrzymy-
wac pomoc, tworzac przy tym szczesliwe i trwate
relacje z innymi.

W naszej grupie panuje przyjazna atmosfera, ktéra
sprzyja swobodnej wymianie mysli, naturalnosci
i spontaniczno$ci. Zwykle efektem naszych rocz-
nych spotkan jest spektakl- podsumowanie pracy
terapeutycznej i jednocze$nie artystyczna wypo-
wiedz cztonkéw grupy.

Poprzez spektakle, warsztaty i dyskusje z wi-
dzami prezentujemy dobre praktyki oraz dajemy
Swiadectwo, ze zycie z choroba psychiczng moze
by¢ pelne aktywnosci i radosci.

Jak ocenia Pani znaczenie sztuki w procesie
zdrowienia i wsparcia psychicznego?

Sztuka pozwala na wyrazenie wewnetrznych kon-
fliktéw, emocji i przezy¢ w sposéb bezpieczny
i kreatywny. Daje mozliwo$¢ dotarcia do tego co
w nas nieSwiadome lub trudne do wyrazenia sto-
wami. Sztuka daje mozliwo$¢ wyjscia poza obszar
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Pogotowie teatralne — sztuka, ktéra leczy dusze (cz. 1)

intelektualnych rozwazan i do§wiadczania. Jest to
forma ,wentylacji” emocji i dzielenia sie nimi z in-
nymi, co ma ogromne znaczenie terapeutyczne.
Sztuka daje mozliwo$¢ samorealizacji, a ta jest jed-
ng z podstawowych potrzeb cztowieka, cho¢ jed-
noczesnie potrzeba wyzszego rzedu.

Terapia przez teatr ma jeszcze jedng wazng funk-
cje, opiera sie na wspoéipracyirelacji cztonkéw gru-
py. Daje poczucie przynalezno$ci i jest antidotum
na poczucie osamotnienia 0s6b chorych psychicz-
nie. Zresztg problem samotnos$ci dotyka w pew-
nym sensie nas wszystkich. Nie jest on ograniczo-
ny tylko do oséb doswiadczajacych kryzysow psy-
chicznych. Warto wspomnie¢, ze w Wielkiej Bry-
tanii powstato kilka lat temu ministerstwo ds. sa-
motnosci - co pokazuje, Ze jest to wazny problem
spoteczny. Samotnos¢ jest dzisiaj jedna z choréb
cywilizacyjnych.

Czy mozna powiedzieé¢, Ze zajecia teatralne
maja szczegdlne oddzialywanie terapeutycz-
ne?

Zdecydowanie tak. Praca teatralna pozwala uczest-
nikom wcielaé sie w rézne postacie, co umozli-
wia im eksploracje réznych aspektéw siebie, za-
rowno tych, ktére sa im znane, jak i tych, ktd-
re dopiero odkrywaja. Wcielanie sie w role moze
poméc w zrozumieniu wiasnych emocji, a takze
w ich kontrolowaniu i wyrazaniu w konstruktyw-
ny sposob. Uczestnicy uczg sie wspoétpracy, zaufa-
nia i komunikacji. Proces twérczy angazuje nie tyl-
ko umyst, ale i ciato, co sprzyja holistycznemu po-
dejéciu do zdrowia psychicznego. Cwiczenia te-
atralne, takie jak improwizacje, scenki dialogo-
we czy praca nad tekstem, wymagaja od uczestni-
kéw pelnego zaangazowania, co z kolei pomaga im
w koncentracji i rozwijaniu umiejetnosci interper-
sonalnych. Sztuka teatralna stwarza réwniez prze-
strzen, w ktdrej uczestnicy moga bezpiecznie eks-
perymentowaé¢ z nowymi zrachowaniami i reak-
cjami, co jest niezwykle wazne dla oséb po kry-
zysach psychicznych. Pozwala odblokowaé we-
wnetrznag elastyczno$é i kreatywnosé. Dzieki temu
moga oni rozwija¢ nowe strategie radzenia sobie
ze stresem i emocjami w codziennym Zyciu. Do-
datkowo, wystepy przed publicznoscia, choé cze-
sto wyzwalaja stres, przynoszg ogromne poczucie
satysfakcji i wzmacniaja pewno$¢ siebie. Dla wielu
0s6b, ktore doswiadczyly kryzyséw psychicznych,
mozliwo$¢ staniecia na scenie i pokazania swojej
pracy publicznosci jest dowodem na ich site i zdol-
no$¢ do pokonywania trudnosci. Wystep na pro-

fesjonalnej scenie ma tez metaforyczne znaczenie,
osoby ktére na co dzien sg ,na marginesie” zycia,
»W cieniu”, stajg w swietle reflektoréw, sa widocz-
ne i maja szanse gto§no powiedzie¢ co im ,w du-
szy gra”.

Prosze opowiedzieé¢ wiecej o procesie tworze-
nia spektakli w ramach ,,Pogotowia Teatralne-
g0”. Jak wyglada typowy dzien préoby?
Wszystko zaczyna sie od naszych rozmoéw, gdzie
omawiamy cele i wyzwania kazdego uczestnika
na rok terapii. To pomaga nam okresli¢, jakie role
moga pomdc w przezwyciezeniu ich obaw i lekéw.
Typowy dzien préby zaczyna sie od ¢wiczen roz-
grzewkowych, ktére integrujg grupe. Scenariusze
powstaja na bazie improwizowanych scenek Na-
stepnie pracujemy nad dookresleniem postaci, sce-
nariuszem. Improwizacja jest kluczowym elemen-
tem, rozwija kreatywno$¢ i spontanicznosé. Proces
jest elastyczny i dostosowany do potrzeb uczest-
nikéw, dbam o to, aby kazdy czut sie komfortowo
i mial przestrzen do wyrazania siebie. Kiedy mamy
juz wstepny projekt spektaklu, zwykle zapraszam
kogos$ z zespotu Teatru im. Heleny Modrzejewskiej
w Legnicy, kto daje informacje zwrotna dotyczgca
czytelnosci scenariusza i wspiera mnie w pracy re-
zyserskiej. Wspélpracowatam w tworzeniu spek-
takli Pogotowia Teatralnego z Magda Drab, z Asig
Gonschorek- Naczyriska i ostatnio z Magda Skibg,
aktorkami i rezyserkami. Od dwéch lat w wspét-
pracujemy z Karolem Budrewiczem- fotografem
i twércg audiowizualnym zwigzanym z Teatrem
im. Heleny Modrzejewskiej z Legnicy.

Jakie wyzwania napotyka Pani w pracy z oso-
bami po kryzysach psychicznych?
Nieprzewidywalnosé. To wrecz niesamowite, po-
niewaz moze przynie$¢ wiele mitych niespodzia-
nek. Zdarza sie, Zze np. osoby nie$miate ujawniajg
swoj temperament i wyobraZnie, zaskakuja mnie
nascenie. Nieprzewidywalno$¢ jednak ma r6wniez
swoja druga strone. Mam tutaj na mysli sytuacje,
gdy ktos z aktor6w nagle przestaje przychodzi¢ na
zajecia na proby, ze wzgledu na problemy ze sta-
bilizacja swojego stanu psychicznego, trudnosci
z dobraniem odpowiednich lekéw lub rzut choro-
by. Jest to wyjatkowo trudne przed premierg lub
spektaklem. Musimy by¢ przygotowani na ewen-
tualng nieobecnos¢ aktoréw z powodéw zdrowot-
nych. Scenariusz jest tak skonstruowany, zeby ab-
sencja jednego lub dwéch aktoréw nie spowodo-
wata odwotania spektaklu. Zdarza sie Ze ja, zna-
jac scenariusz, w sytuacjach awaryjnych ,,wskaku-
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je” w rozne role, jesli zachodzi taka potrzeba. Naj-
wiekszym wyzwaniem jest rézZnorodno$é¢ proble-
mow z jakimi borykaja sie nasi uczestnicy. Kaz-
da osoba jest inna i wymaga indywidualnego po-
dejscia. Praca z osobami po kryzysach psychicz-
nych wymaga ogromnej cierpliwosci i zrozumie-
nia. Czasem uczestnicy maja trudnosci z koncen-
tracjg, innym razem z wyrazaniem emocji. Wazne
jest, aby tworzy¢ atmosfere akceptacji i wsparcia,
gdzie kazdy czuje sie bezpiecznie.

Czy moze pani opowiedzie¢ o najbardziej pa-
mietnym spektaklu ktdry zrealizowaliscie?
Kazdy spektakl jest inny i w jaki$ sposéb wyjatko-
wy. Korzystajac jednak z okazji, chcialabym wspo-
mnie¢ nasz pierwszy spektakl ,Don Kichot”, ktéry
byl bardzo autorska wypowiedzig cztonkéw grupy
dotyczaca ich sytuacji. W tym spektaklu uzylisSmy
metafory Don Kichota jako przystowiowego ,wa-
riata” (,varius” oznacza ,ré6zny” lub ,,odmienny”),
czyli kogos innego, kto nie jest zrozumiany w ota-
czajacym $wiecie. Z tym spektaklem po raz pierw-
szy byliSmy na Miedzynarodowym Biennale , Tera-
pia i Teatr” w Lodzi.

Na pewno waznym spektaklem bylo ,Zimno, dusz-
no mi” - profesjonalny spektakl o depresji. Gra-
tam w nim z dwdjka kolegéw- zawodowych ak-
tor6w razem z czlonkami Pogotowia Teatralne-
go. Scenariusz spektaklu napisal i wyrezyserowat
Pawel Kamza. Otrzymali$my cze$ciowa refunda-
cje na jego realizacje w Konkursie na Wystawienie
Polskiej Sztuki Wspoélczesnej, dzieki czemu mogli-
$my podrézowac z nim grajac np. w Gdaniskim Ar-
chipelagu Kultury, na Uniwersytecie Medycznym
w Poznaniu, w Teatrze Starym w Bolestawcu czy
w Wojewddzkim Szpitalu dla Nerwowo i Psychicz-
nie Chorych w Lubigzu.

Wspomniata Pani, Ze etiudy w spektaklu ,M-
51” ktéry swoja premiere mial niedawno w Te-
atrze im. Heleny Modrzejewskiej w Legnicy do-
tykajg granic miedzy rzeczywistoscia a fanta-
Zja. Jakie jeszcze tematy poruszaja te etiudy?
Etiudy w ,M-51" skupiaja sie na wyobrazeniach
dotyczacych swiata i ludzi, zastanawiajgc sie nad
tym, co jest ,normalne” i zdrowe, a co moze by¢
niepokojace w zyciu ,z fantazjg”. To refleksja nad
réznymi sposobami postrzegania rzeczywistosci.
Bardzo ciekawa jest historia powstania scenariu-
sza. O planecie M51 opowiadata jedna z uczestni-
czek Pogotowia Teatralnego - przys$nit jej sie wylot
na te planete, co prawdopodobnie byto marzeniem
sennym. Z rozmdéw na ten temat powstata kon-

cepcja spektaklu. Tworzenie spektaklu bylo efek-
tem wielu spotkan, poszukiwan i wspdlnej zaba-
wy grupy, ktéra wniosta swoje pomysty i doswiad-
czenia. Klamra, wokét ktérej toczy sie akcja spek-
taklu, jest kawiarnia o nazwie M51 w ktérej spo-
tykajg sie bohaterowie naszej opowiesci, odlatuja-
cy w koricowej scenie na planete M51. Co ciekawe,
prawdopodobnie taka planeta istnieje naprawde
($miech). W tym spektaklu korzystamy z catego
zaplecza teatralnego i mozliwosci profesjonalnej
sceny. Jest to pewnego rodzaju ograniczenie, jeze-
li chodzi o granie tego spektaklu w innych prze-
strzeniach, tzn. poza profesjonalnymi scenami te-
atralnymi.
Jak sobie radzicie grajac spektakle w szpita-
lach psychiatrycznych oraz innych miejscach
nie posiadajacych scen teatralnych?
Wiasnie z tego powodu wiele z naszych spekta-
kli ma prosta scenografie i sg tak zaprojektowane
zeby mozna je bylo realizowa¢ w warunkach ,te-
renowych”. Nasz zesp6t jest elastyczny i gotowy
do adaptacji r6znych przestrzeni na potrzeby wy-
stepow. W niektérych spektaklach wykorzystuje-
my przenosne elementy sceniczne i minimalne re-
kwizyty, co pozwala nam na szybkie dostosowanie
sie do réznych przestrzeni. Praca w takich warun-
kach wymaga od nas duzej kreatywno$ci i umie-
jetnosci improwizacji, co dodatkowo wzbogaca na-
sze doswiadczenia artystyczne. Kazde nowe miej-
sce i publicznos$¢ to dla nas wyzwanie, ale réwniez
szansa na rozwoj i nawigzanie warto$ciowych re-
lacji.
Po spektaklu M51 w Legnicy odbytla sie dysku-
sja panelowa dotyczgca zdrowia psychicznego.
Jakie wnioski mozna bylo z niej wyciagnacé?
Dyskusja panelowa ,Zycie z fantazja” podkreslila
znaczenie zdrowia psychicznego i wplyw kreatyw-
nosci na proces terapeutyczny. Uczestnicy, w tym
psychoterapeuci, i osoby z doswiadczeniem kryzy-
séw psychicznych, zgodzili sie, Ze arteterapia i te-
atr moga by¢ skutecznymi narzedziami wsparcia
i rehabilitacji psychiatrycznej. Zresztg takze Pan,
juz po raz kolejny byt naszym gosciem i ekspertem
w dyskusji panelowej po spektaklu, za co jesteSmy
ogromnie wdzieczni.
Dalsza czesé wywiadu w kolejnym numerze kwar-
talnika.
Rozmawiat:
Tomasz Juraszek
Rzecznik Praw Pacjenta Szpitala
Psychiatrycznego
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ZROZUMIEC DIAGNOZE, CZYLI
W LABIRYNCIE PSYCHIATRII cz.1I

Kolejna rozmowa z panig Matgorzatg Choina - psycholozka i specjalistka
psychoterapii uzaleznien pracujgca w Wojewodzkim Szpitalu dla Nerwowo

i Psychicznie Chorych w Lubigzu. Pani Matgorzata zgodzita sie zosta¢ nasza
przewodniczg w meandrach fachowej terminologii psychiatrycznej. Naszym
celem jest ttumaczenie trudnych poje¢ w sposdb zrozumiaty i przystepny.

- Witam Panig serdecznie. Dziekuje, Ze zgodzi-
la sie Pani jeszcze troche nam poopowiadaé
o tych tajemniczo brzmigcych stowach. Ostat-
nia rozmowa z Panig spotkala sie¢ z cieplym
przyjeciem, otrzymatam duzo kolejnych, trud-
nych sléw do rozszyfrowania. W dzisiejszej
cze$ci odpowiemy na pytania, ktore zadali ma-
loletni pacjenci.

- Ciesze sie, ze moge podzieli¢ sie wiedzg, moja
codzienna praca z dzie¢mi i mlodziezg upewnia
mnie w tym, Ze to wazne, kiedy pacjent i diagno-
sta sie rozumieja. Sytuacja ta pozytywnie wplywa
na relacje, ktora jest jednym z czynnikéw lecza-
cych, ale co najwazniejsze stawia tego czesto ma-
lego, zagubionego i cierpiacego cztowieka na po-
ziomie partnera.

- Pierwsze pojecie, ktdre pacjenci chcieliby le-
piej zrozumiec¢ to SCHEMATY POZNAWCZE.

- Pojecie schematéw poznawczych wedlug mnie
jest bardzo wazne, a nawet $miem twierdzi¢, ze
kluczowe w terapii. Jest to zbiér przekonan o nas
samych ,zebranych” lub ,,utkanych” z tego co o so-
bie styszeliSmy od oséb dla nas waznych np. ro-
dzicow, opiekundéw, nauczycieli czy tez tego, co
doswiadczyliSmy . Wyobrazmy sobie, Ze kto$ sty-
szal od dziecinstwa, ze jest glupi, do niczego sie
nie nadaje i z pewnoscia sobie w Zyciu nie pora-
dzi. Takie stwierdzenie, ktére pada z ust matki
czy ojca, dziecko bierze za co$ pewnego i zakotwi-
cza w swoim umysle. Odzwierciedla sie to w p6z-
niejszym okresie, poprzez np. porzucanie lub nie-
podejmowanie trudnych zadan, bo ,, i tak nie dam
rady”. Odnosnie doswiadczen ksztattujacych ne-
gatywne schematy poznawcze, s to szczegdlnie
frustracja pierwotnych potrzeb takich jak poczu-
cie bezpieczenistwa, stabilno$ci, troski, czutosci,
empatii, zrozumienia, akceptacji i szacunku, brak

stabilnych wiezi w $rodowisku, brak szacunku
dla granic. To bardzo szeroki temat, ktéry trudno
stresci¢ w kilku zdaniach.

Konsekwencja doswiadczen ksztaltujacych nega-
tywne schematy poznawcze mogg sta¢ sie zacho-
wania autodestrukcyjne czy tez cechy nieprawi-
dtowo ksztattujgcej sie osobowosci.

- Tak, jest to kolejne pojecie w diagnozach
mlodych pacjentéw, ktdre prosili aby im wy-
jasnié...

Struktura psychiczna jaka jest osobowos$¢ ksztal-
tuje sie do ok 21 roku zycia, dlatego mowimy, ze
mlodzi pacjenci przejawiaja cechy nieprawidto-
wej osobowosci. Mogg by¢ one odpowiedzig na zle
warunki psychologiczne w srodowisku, w ktérym
miody czlowiek wzrasta, uzaleznienie rodzicéw,
brak umiejetnos$ci méwienia o emocjach czy ich
okazywania, traumy. Brak odpowiednich, szeroko
pojetych oddziatywan terapeutycznych powodu-
je, ze w miare rozwoju cechy te staja sie trwatymi,
nieelastycznymi i nie przystosowawczymi wzor-
cami myslenia, odczuwania i zachowania, ktd-
re utrudniaja funkcjonowanie w spoteczenstwie.
Mozna wyrézni¢ wiele niekonstruktywnych struk-
tur osobowosci jednak przytocze cztery charakte-
rystyczne tj. osobowos$¢ paranoiczna, ktéra cechu-
je sie brakiem zaufania do innych oséb, podejrz-
liwos$cig wrogoscig oraz nadmierng wrazliwo$cia
na krytyke, osobowo$¢ schizoidalng, ktérej cecha
charakterystyczng jest chtéd emocjonalny oraz
brak zainteresowania bliskimi relacjami z inny-
mi ludZzmi, osobowos$¢ dyssocjalna, ktdra nie liczy
sie z innymi osobami, ich granicami i potrzebami
a nawet ogélno przyjetymi normami spotecznymi
i prawnymi, oraz osobowos$¢ chwiejna emocjonal-
nie, ktéora ma trudnos$¢ z kontrolowaniem swoich
emocji, jest wybuchowa i niestabilna, czesto zmie-
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niajaca swdj nastrdj i cele. To tak w bardzo duzym
skrdcie. To kolejne bardzo szerokie pojecie.

-Czy zachowania autodestukcyjne moga wig-
za¢ sie z nieprawidlowo ksztaltujaca sie oso-
bowoscig?

- Oczywiscie, sa niejako jedna z cech nieprawi-
dlowo ksztaltujacej sie osobowosci. ZACHOWA-
NIA AUTODESTRUKCY]NE sg to zachowania, ktére
w najprostszy spos6b ttumaczac, majq na celu zro-
bienie sobie krzywdy w najrézniejszy sposéb. Od
np. odmawiania sobie jedzenia, nieleczenia cho-
réb somatycznych, uzaleznienia od §rodkéw psy-
choaktywnych, poprzez bezposrednie okaleczenia
ciala do préb samobdjczych.

- Przejdzmy do pojecia MECHANIZMY OBRON-
NE, czy faktycznie nas bronig?

- To bardzo ciekawy temat, mianowicie mechani-
zmy obronne sg niejako integralng czescig stylu
radzenia sobie kazdego z nas. Maja na celu ochro-
ne tego, co o sobie myslimy poprzez unikanie sil-
nego, zagrazajacego uczucia- zwykle leku czy
wszechogarniajacego zalu. Sa to dwie bardzo sil-
ne emocje, ktére potrafiag bardzo mocno zachwiaé¢
naszym poczuciem bezpieczenistwa i samooce-
n3. Jednak niejednokrotnie zamiast nas chroni¢
potrafig skutecznie utrudnié¢ proces terapeutycz-
ny, dlatego psychoterapeuci ostabiajg, biorgc pod
uwage zasoby psychiczne pacjenta, nieadaptacyj-
ne mechanizmy obronne.

- Kolejnym stowem na mojej liscie jest ANHE-
DONIA, brzmi bardzo tajemniczo...

- Tak, to prawda, kiedys$ jeden z pacjentéw zapy-
tal czy to moze by¢ imie, bo mu sie bardzo spodo-
bato brzmienie tego okreslenia. Wracajac anhedo-
nia to stan w ktérym odczuwanie szeroko pojetej
przyjemnosci przez pacjenta jest mniejsza niz do
tej pory lub pacjent w ogdle nie jest w stanie jej
odczuwacé. Bardzo czesto ma to miejsce w sytuacji
gdy pacjent cierpi na np. zaburzenia depresyjne
czy tez uzaleznienie.

- A to - RUMINACJE?

- Ruminacje to pewien styl myslenia, osoba, kté-
ra ich doswiadcza powraca do pewnych sytuacji,
tematéw nadmiernie je analizujac, rozpamietu-
jac koncentrujac sie przy tym na sobie i swoich
emocjach. Ten styl mys$lenia pojawia sie najcze-
$ciej pod wpltywem bodZca rozpoznawanego jako
negatywny. Czesto nie sg pojedyncza mysla, ja-
kim$ przebtyskiem (z angielskiego ,flashback”)
ale zbitkiem refleksji, réznych pomystéw, wspo-
mnien, przekonan, ktére pojawiaja sie jeden po

drugim. Posiadajg negatywny charakter, sa depre-
cjonujace, wptywajg na spadek samooceny i pew-
nosci siebie. Nierzadko bywajq krytyczne, mecza-
ce, uporczywie nawracaja. Ruminowanie nie przy-
nosi spodziewanego przez pacjenta skutku, tj. nie
prowadzi do pozytywnych efektéw a jedynie po-
zostaje na poziomie analizy. Najczesciej rumina-
cje pojawiaja sie w stanach depresyjnych, rézne-
go rodzaju fobiach.

- Wspomniata Pani stowo FLASHBACK, to okre-
Slenie funkcjonuje nawet w mowie potocznej.

- Tak, flashback to potoczne okreslenie wspomnie-
nia, jednak w psychologii i psychiatrii rozumiane
jest raczej jako epizodyczne i krétkotrwate odtwa-
rzanie wydarzen jakie mialy miejsce w przeszio-
$ci. Sg to bolesne i wstrzgsajgce wspomnienia, kté-
re pojawiaja sie mimowolnie przy pelnej swiado-
mosci i pod wplywem bodZca zwigzanego z prze-
zyta sytuacja stresowa (znajome dZwieki, obrazy
lub nawet stowa czy zapachy), jak réwniez poza
$wiadomoscig w nocnych koszmarach. Flashback
przypomina krétki, lecz bardzo szczegétowy i dra-
styczny film, ktéry odtwarza sie w pamieci, wy-
zwalajac rézne reakcje organizmu, analogiczne
do tych, ktére pojawily sie w przeszlosci. Oso-
by przezywajace flashbacki doswiadczaja znie-
ksztalconego poczucia i oddzielenia od rzeczywi-
stosci przez zatarcie jej granic odczuwajac przy
tym silne, negatywne emocje, a takze dolegliwo-
$ci somatyczne. Flashbackéw najczesciej dozna-
ja osoby cierpigce na zespét stresu pourazowego.
- Chyba dam Pani na dzisiaj juz troche odpo-
czg¢. Przyznam jednak, zZe tak milo mi sie Pani
stucha, Ze trudno mi konczy¢ te rozmowe. Bar-
dzo dziekuje!

Jaréwniez dziekuje, pozwole sobie na koniec przy-
toczy¢ jeszcze jedno wspomnienie z mojej prakty-
ki zawodowej, mianowicie pamietam, jak pierw-
szy raz bralam udziat w tzw. zebraniu klinicznym.
Dyskusja jaka sie wywigzala w jego trakcie cecho-
wata sie bardzo duzym stezeniem bardzo facho-
wych, znanych mi éwcze$nie z madrych podrecz-
nikéw akademickich, sté6w. Musze sie przyznaé, ze
cze$¢ tych rozmoéw byla dla mnie niezrozumiata.
Naszla mnie wtedy refleksja, ze ,chyba sie nie na-
daje, nawet nie rozumiem o czym moéwia specjali-
$ci”. Poczutam ogromng frustracje, ja - psycholog.
To co w takim razie czuje pacjent? Dzieki temu do-
$wiadczeniu jestem bardzo uwazna na to, czy pa-
cjent mnie rozumie i tym samym nasze rozmowy
s dla mnie bardzo cenne.
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Recenzja ksigzki Aleksandry Piety .
nZdrowie psychiczne. Instrukcja obstugi” el a sz

W dzisiejszym Swiecie, gdzie tempo zycia jest nie-
ustannie szybkie, a wyzwania zdajq sie wmnozyé
z kazdym dniem, troska o zdrowie psychiczne

staje sig nieodfgcznym elementem codziennego \L \J/ \S/ ‘ 5 G
funkcjonowania. ,,Zdrowie psychiczne. Instrukcja y -/
obstugi”® to ksigzka, ktéra przychodzi z pomo- DROW'E

cq, oferujac nie tylko wiedze, ale tez praktycz-
ne wskazowki, jak dbaé o nasz wewngtrzny spo-
koj | réwnowage. Autorka, doswiadczona lekar-
ka psychiatra - Aleksandra Pieta - z empa-
tig i fachowoscig podchodzi do tematu zdro-
wia psychicznego. Dzieki jej bogatemu doswiad -
czeniu klinicznemu, ksigzka staje sig¢ niezastgpio- INSTRUKCJA OBSEUGH

nym przewodnikiem po zawitosciach naszej psy-

chiki. Prosty i zrozumiaty jezyk, jakim postugu-

je sie autorka, sprawia, ze kazdy, niezaleznie od swojego wyksztatcenia medycz-
nego, moze z tatwoscig zrozumieé prezentowane tresci. To takze Zrédto inspiracji
do zmiany podejscia i budowania silniejszej, bardziej Swiadomej relacji ze swoim
umystem. Publikacja odpowiada na szeroki zakres pytai, od tego, jak rozpoznaé
pierwsze symptomy problemow ze zdrowiem psychicznym, przez sposoby szukania
profesjonalnej pomocy, az po codzienne techniki poprawiajace nasze samopoczu -
cie. Porusza tez tematyke wspierania bliskich w trudnych chwilach, co jest szcze -
gblnie cenne w kontekscie rosngcej sSwiadomosei potrzeby dbania o zdrowie men -
talne. Ksigzka Aleksandry Piety to wigcej niz tylko poradnik. To swoiste kompen -
dium wiedzy, ktére obala mity i utatwia zrozumienie, ze zdrowie psychiczne doty-
czy kazdego z nas, niezaleznie od naszej obecnej sytuacji zyciowej. Zachecam kaz-
dego, kto kiedykolwiek zastanawiat si¢ nad stanem swojego zdrowia psychicz-
nego, potrzebowat porady w obliczu kryzysu, czy po prostu cheiat lepiej zrozu-
mieé siebie [ swoje otoczenie, do siegniecia po te ksiazke. ,,Zdrowie psychiczne.
Instrukcja obstugr®’ Aleksandry Piety to praktyczny przewodnik po Sciezkach zdro -
wia psychicznego, ktéry moze realnie wptyngé na poprawe jakosci zycia czytelnika.
Niezaleznie od tego, czy jestes pacjentem, bliskim osoby w kryzysie, czy po prostu
zainteresowanym zdrowiem psychicznym, ta ksigzka jest dla Ciebie.

Rzecznik Praw Pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego
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