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7 7ycia uczelni

Tarcza antykryzysowa na czas pandemii dla na-
szych emocji.
Porady psychologiczne — gdzie szukaC wsparcia.

W zwiagzku z pandemia koronawirusa i spowodowanymi przez nig skutkami
ekonomicznymi, kondycja psychiczna naszego spoleczenstwa pogarsza sie.
Aby zapobiec lub zminimalizowa¢ syndrom stresu pourazowego w naszym
spoleczenstwie - dzialajmy!

Jako studentki Psychologii Colegium Humanum, zatozylysmy Fanpage ,Empathy
Centrum Wsparcia Psychologicznego” na facebook'u. Na stronie tej, regularnie
informujemy gdzie szuka¢ darmowej pomocy psychologicznej. Zalezy nam, na jak
najszerszym dzialaniu, aby trafi¢ do tych, ktorzy potrzebuja skorzysta¢ z takiej po-
mocy.

Zebranymi przez nas informacjami, pragniemy juz dzis podzieli¢ sie z Czytelnikami
gazetki ,,....”

Jesli Kto$ z Twoich Bliskich lub Ty czujesz, ze potrzebujesz dodatkowego wsparcia, nie
obawiaj sie prosi¢ o profesjonalng pomoc: skonsultuj sie z psychologiem, coachem lub
innym specjalista. Oni doradza, jak mozesz poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami, nie-
pokojem, stresem.

W tym trudnym czasie z pomocy mozesz skorzysta¢ w formie telefonicznej lub onli-
ne. Ponizej znajdziesz propozycje miejsc, ktore czasowo zapewniajg taka pomoc bez-
platnie.

Akcja ,Psychologowie dla spoteczeristwa”
&
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PSYCHOLOG YCHOTERAPEUCI
MECZENSTWA

,Psychologowie dla spoteczenstwa” to wspodlna inicjatywa psychologéw i psychotera-
peutéw, w ramach ktoérej oferowane jest bezplatne wsparcie dla oséb, ktére zmagaja
sie z problemami psychicznymi podczas stanu zagrozenia epidemicznego.

Pomocy udzielaja wykwalifikowani specjalisci (poza wyzej wymienionymi, takze: in-
terwenci kryzysowi i psychotraumatolodzy), ktérzy na co dzien pracuja zaréwno w
prywatnych gabinetach, jak i szpitalach, przychodniach czy poradniach.



Osoby zainteresowane moga skorzysta¢ z maksymalnie 3 sesji w formie rozmowy
telefonicznej lub wideorozmowy, trwajacych 50 minut. Akcja potrwa do odwolania.
Lista specjalistow wraz z danymi do kontaktu dostepna jest na stronie:
https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/kontakt

Fundacja Vis Salutis

FUNDACJA

Fundacja uruchomita z kolei psychologiczng pomoc telefoniczna: 888-960-980, 888-
900-980 (codziennie w godzinach 10:00-18:00 dyzuruje psycholog i psychoterapeuta).
Jesli jestes osoba zarazona, objeta kwarantanng lub zwyczajnie boisz sie i potrzebujesz
z kim$ porozmawiaé, zapraszamy do kontaktu telefonicznego z psychologami i psycho-
terapeutami.

Inicjatywa Rzecznika Praw Pacjenta: Koronawirus: Wsparcie dla
osob w kryzysie zwigzanym z kwarantanngq lub leczeniem
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Rzecznik Praw Pacjenta przygotowat liste telefonow do organizacji, ktore oferujq
m.in. pomoc psychologiczng dla os6b w kryzysie zwigzanym z kwarantanng lub
leczeniem koronawirusa.

Wszystkie osoby potrzebujace wsparcia zwigzanego z obecna sytuacja epide-
miologiczna moga zadzwoni¢ pod numery telefonow zebrane pod linkiem:
gov.pl/web/rpp/koronawirus-wsparcie-dla-osob-w-kryzysie-zwiazanym-z-
kwarantanna-lub-leczeniem.

Znajdziecie tam numery gabinetow psychologicznych, fundacji, organizacji i
wolontariuszy, ktorzy oferuja swoja pomoc, zarowno jesli chodzi o wsparcie
psychologiczne, jak i to zwigzane ze zrobieniem zakupow czy wyprowadze-
niem psa.

Matgorzata Stepien
»Empathy - Centrum Wsparcia Psychologicznego”
Znajdziesz nas na Facebooku :)


https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/kontakt
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Psychologia kliniczna

Teoria ,zta” — czyli naukowa rozprawa

o odwiecznym poszukiwaniu Zrodel zta.

Czy zastanawialiscie sie kiedys jakie podloze psychologiczne maja dzia-
lania uwazane za powszechnie zle? Ktory z czynnikow ontogenetycznych wpty-
wa na wewnetrzne ,zto” czlowieka? I czy w ogole mozna o takowych moéwic?
Ciekawaq teorie, ktorej podwaliny zostaly potwierdzone w kilku kompleksowych

badaniach naukowych, przedstawia Simon Baron-Cohen.

Brytyjski badacz, ktory na co dzien jest pro-
Simon

fesorem psychopatologii rozwojowej na wydziatach B ar On_C Oh en
psychologii eksperymentalnej i psychiatrii Uniwer- o

sytetu Cambridge, ukut wspoélnie ze swoimi wspol-
pracownikami rzeczong , Teorie zta”. Jego doswiad-
czenie obejmuje prace dyrektora uniwersyteckiego
Centrum Badan Autyzmu oraz role wykladowcy na
Trinity College, a takze British Academy. Ponadto

Simon-Cohen jest laureatem takich nagrdéd jak teoria Z*q

m.in.: Medal Spearmana, Nagroda im. May Daviso-

O empatii i genezie
okrucienstwa

na, ktora przyznawana jest za szczegdlne osiagnie-

cia na polu psychologii klinicznej oraz Nagroda

Prezesa Brytyjskiego Towarzystwa Psychologiczne-

go.

APA zaprezentowala go jako laureata Nagrody im. McAndlessa. Na swoim koncie ma
rowniez publikacje pt. ,TheEssentialDifference” i ,Mindblindness”. Na co dzien mieszka

ze swoja rodzing w Anglii,a doktadniej w Cambridge.

Jesli zestawi¢ ze sobg zespdt Aspergera i Autyzm oraz Psychopatie, osobowos¢ narcy-
styczng i zaburzenia borderline, mozna wyciggna¢ wspolny mianownik. Mianowicie

jest nim bardzo niski poziom empatii. Autor wspomina tu o ,empatii zerowej” towa-



rzyszacej takim osobom. Wedlug niego to wlasnie zerowa empatycznosé¢ doprowadza
do dokonywania przez ludzi czynow zlych. I to nie tylko przez ludzi z wyzej wymie-
nionymi zaburzeniami oraz zespotami. Kazda osoba ktéra dopuszcza sie aktéw katego-
ryzowanych przez cywilizacje jako niedopuszczalnych, w chwili ich dokonywania po-
siada zerowa empatie. Patrzac na to zagadnienie w aspekcie fizjologicznym, badacz
prezentuje obwodowy uktad empatii mézgu ludzkiego. Sktada sie na niego min. uktad
limbiczny. Podréz po neuronauce i anatomii ludzkiego umystu doprowadza do posta-
wienia $miatej teorii. Stoi ona w opozycji do dotychczasowego podejscia oraz pogladow
w kwestii genezy zla. Jesli rozwdj nauki pozwoli ja potwierdzi¢, moze sta¢ sie jedng z
kluczowych teorii w psychologii. Zaréwno odnoszac sie do zachowan ztych w najprost-
szych dziedzinach zycia, jak i tych ,niewybaczalnych”. Osoba ktora siegnie po te lektu-
re, zobaczy omawiane zagadnienie w catkowicie inny sposob. Dobrym przyktadem jest
»Psychologia zta” ].E. Dimsdale, w ktorej psychiatra analizuje procesy norymberskie
pod katem owczesnej opinii psychologa i lekarza, zajmujacych sie ocena stanu psy-
chicznego hitlerowskich zbrodniarzy wojennych’. De facto jedynym narzedziem psy-
chometrycznym, ktére funkcjonowato w tamtym czasie, byt test plan atramentowych
Rorschacha. Po zapoznaniu sie z , Teorig zfa”, nawet zbrodnie przeciw catej ludzkosci

przedstawiaja sie w innym swietle”.

Z1o i jego przyczyny nurtuja ludzkos¢ od zarania dziejow. Przypisywane
jest mu spektrum rozciagajace sie od glebokiego mistycyzmu, az po genetyke,
ewolucje oraz czynniki srodowiskowe. Powstaje pytanie, czy jezeli pojawi sie
mozliwos¢ ,naprawiania” zla ludzkiego, poprzez ingerencje w obwodowy uklad
empatii mozgu, czy jest to etyczne? Czy kazdy wystepek i zbrodnie mozna wy-
tlumaczy¢ odmiennym funkcjonowaniem polaczen neuronalnych? Jezeli inte-
resuje Was to zagadnienie, to z pewnoscia ,Teoria zla” jest pozycja, ktora musi-

cie jak najszybciej wlaczy¢ do swojej biblioteczki.

Nizar Hatdys

' .E Dimsdale, Psychologia zta, Warszawa 2016, s. 36-39.

% S. Baron-Cohen, Teoria zla, Sopot 2015, s. 35.



Psychologia kliniczna

Osobliwosci osobowosci

Zaburzenia osobowosci to jedno z bardziej intrygujacych zagadnien w historii
psychologii i psychiatrii. W rozwazaniach nt osobowosci odwolywano sie czesto
do takich pojec jak temperament i charakter. Temperament na ogot byl rozu-
miany jako biologiczne podloze funkcjonowania czlowieka, zrodlo jego energii
i dynamiki dzialania. Charakter natomiast obejmowat te cechy osoby, ktore re-
prezentujq jej nastawienie wobec wartosci i obyczajow spotecznych.

Poczatkowo w opisie osobowos¢ i jej za-
burzen postugiwano sie pojeciem tempe-
ramentu. Odwolujac sie do biologicznej
konstrukeji cztowieka, probowano wyod-
rebnia¢ ludzi podobnych do siebie i stwo-
rzy¢ typologie. Jedna z nich byla koncep-
cja czterech humorow stworzona przez
Hipokratesa. Zgodnie z nig, czterem zy-
wiotom (ziemia, woda, ogien, powietrze)
odpowiadaja w cele cztowieka cztery soki:
z0¥¢, czarna zo¥¢, krew i flegma. Hipokra-
tes twierdzil, Zze przewaga jednego z tych sokow prowadzi do uksztaltowania sie okre-
slonego temperamentu: cholerycznego, melancholijnego, sangwinicznego, flegmatycz-
nego. Natomiast wyjatkowo duzy nadmiar ktéregos soku jest przyczyna wielu chorob.

25 wiekdéw poézniej Ernst Kretschmer rowniez opierajac sie na roznicach w budowie
ciala zaproponowat kolejna typologie temperamentu. Wyréznit w niej korpulentnego
pyknika, muskularnego atletyka, szczuptego astenika oraz dysplastyka, ktory jest mie-
szanina poprzednich typédw. Typom tym przypisat sklonnos¢ do ulegania okreslonym
rodzajom zaburzen. I tak pyknik ulega zaburzeniom maniakalno-depresyjnym, atletyk-
paranoi, za$ astenik-schizofrenii. Kretschmer podkreslal, Ze przemiany osobowosci od
normy do skrajnej patologii maja charakter ciagly.

Wspolczesni badacze temperamentu analizuja zwigzki miedzy neurobiologicznymi
podstawami osobowosci a roznymi systemami neuroprzekaznikéw. Np. Robert Clonin-
ger twierdzi, ze tendencja do poszukiwania nowych bodzcow wiaze sie z obnizona ak-
tywnoscig systemu dopaminergicznego, tendencja do unikania szkdd i cierpien z wy-
sokim poziomem wydzielania serotoniny, a duza zalezno$¢ od nagrod z niska aktywno-
$ciag systemu noradrenergicznego. By¢ moze zatem nieprawidtowosciami neuroprze-
wodnictwa mozna wyjasni¢ zaburzone zachowania ludzi, ktorzy poszukuja silnych
wrazen, wydaja sie pozbawieni leku i nie reaguja na kary.

Rozwazania nad zaburzeniami osobowosci staly sie na poczatku XX wieku domena
psychoanalitykéw. Traktowali oni zaburzenia osobowosci jako specyficzne cechy cha-

rakteru cztowieka, powstajace w wyniku zafiksowania sie we wczesnych fazach rozwoju
libido.



Zygmunt Freud uwazal, ze w cechach charakteru wyraza sie biologiczna energia libido.
Jego uczniowie Ernest Jones, Sandor Ferenczi, Karl Abraham, Wilhelm Reich opisali
charakter analny, oralny, falliczny, uretralny, genitalny. Freud szczegolnie interesowat
sie cechami charakteru analnego, ktéry wiaze sie z zamilowaniem do utrzymywania
porzadku, z uporem i skapstwem. Twierdzil, ze jest on rezultatem trudnosci dziecka w
kontrolowaniu zwieraczy odbytu, czyli w uczeniu sie zachowania czystosci. Abraham
przypisywal ludziom o charakterze fallicznym zuchwatos¢, agresywnos$é, i sktonnosé
panowania nad innymi. Ferenczi za§ uwazal, ze osoby o charakterze uretralnym maja
za soba doswiadczenie utrzymujacego sie moczenia nocnego i cechuja sie wygérowa-
nymi ambicjami, niecierpliwos$cia i potrzeba chwalenia sie swoimi osiggnieciami. Reich
twierdzil, ze podstawowa funkcja charakteru to obrona jednostki przed zagrozeniami
$wiata wew. i zew. Mozna powiedziec, ze jest on zbroja ktéra uformowata sie w dzie-
cinstwie i zostala utrwalona zaréwno w psychice jak i w ciele w postaci napie¢ mie-
sniowych i postawy ciata. Zdaniem Reicha charakter oralny moze przejawia¢ sie skton-
noscig do sadyzmu albo do zaleznosci. Charakter analny ksztattuje sie w wyniku zma-
gan dziecka z wlasnym ciatem, w celu spetnienia oczekiwan rodzicéw dotyczacych
kontroli wydalania. Jesli fiksacja nastapita we wczesniejszej fazie wydalania, przejawia
sie to podejrzliwoscia i megalomania, jesli zas trudnosci dotycza pdzniejszej fazy za-
trzymywania efektem bedzie skapstwo, upor, pedantycznosé, sktonnos¢ do podpo-
rzadkowania sie normom.

Otto Kernberg twierdzit, ze narcystyczne
zaburzenia osobowosci ksztaltuje sie w
relacji dziecka z zimnymi emocjonalnie i
odrzucajacymi rodzicami, ktérzy réwno-
czesnie okazywali mu uwielbienie i po-
dziw. Powstato w ten sposob wyidealizo-
wane i wielkosciowe ja przejawiajace sie w
patologicznej formie mitosci cztowieka do
samego siebie.

Kernberg wyrdznit 3 poziomy zaburzen osobowosci. Na najgtebszym poziomie, psycho-
tycznym zaburzenia osobowosci wiaza sie z jej rozpadem i dezintegracja, z nie ukie-
runkowana agresja i zatarciem granic miedzy rzeczywistoscia a iluzja.

Na poziomie neurotycznym wyraznie uksztattowane s3 reprezentacje znaczacych oséb,
ale zawieraja one ogniska poczucia, winy, wstydu, gniewu, smutku, leku. Pomiedzy
tymi poziomami czyli nerwica a psychoza wystepuje osobowos¢ pograniczna czy bor-
derline.

Autor: Jerzy Mellubruda, opracowala: Monika Dzieza



Psychologia kliniczna

Zaburzenia urojeniowe

Urojenia to objaw choroby mdzgu. S3 to falszywe przekonania dotyczace swiata,

ktorych chory nie chce sie wyrzec mimo dowodow ich falszywosci. Moga wyste-

powac w réznych chorobach i mie¢ rozne przyczyny.

Osoba z urojeniami jest $wiecie prze-
konana, ze to co mysli, jest prawda.
Taka osobe jest bardzo ciezko przeko-
na¢, a nawet jest to niemozliwe, ze sie
myli. W niektorych chorobach, uroje-
niom moga towarzyszy¢ rowniez inne
objawy, np. halucynacje, czyli zabu-
rzenia spostrzegania. Choroby, w kté-
rych wystepuja urojenia zwane s3 psy-
chozami.

Rodzaje urojen:

1. Paranoiczne

urojenia niewiernosci matzenskiej

urojenia hipochondryczne

urojenia dysmorfofobiczne- osoba chora jest przekonana o defekcie swojego
ciala

urojenia pieniacze - osoba jest przekonana, ze jest krzywdzona przez inne
instytucje i osoby

2. Paranoidalne

urojenia sterowania — osoba jest przekonana, ze jakas sila steruje jej myslami
i zachowaniem

urojenia odstoniecia - osoba jest przekonana, ze wszyscy znaja jej mysli
urojenia wplywu na sytuacje — osoba jest przekonana, ze ma wplyw na jakas
sytuacje, na ktora wptywu mie¢ nie moze

urojenia przesladowcze - chory czuje sie obserwowany, inwigilowany. Jest
przekonany, ze rodzina czy instytucje chca go zniszczy¢ i spowodowac cier-
pienie

urojenia ksobne - chory zyje w przekonaniu, ze kazdy sie na niego patrzy,
obgaduje go, wszystkie rozmowy odnosi do swojej osoby



Choroby, w ktorych wystepuja urojenia:

Paranoja - wystepuja w niej urojenia paranoiczne. Charakterystyczne w tej chorobie
jest to, ze urojenia dotycza tylko jednej sfery zycia, natomiast w pozostalych sferach
zycia chory funkcjonuje prawidtowo.

Schizofrenia — w tej chorobie wystepuja urojenia paranoidalne.

Depresja psychotyczna- wystepujg tu urojenia winy, ruiny finansowej, hipochondrycz-
ne.

Mania - charakterystyczne urojenia w manii to urojenia wptywu, wiadzy, bogactwa.
Chory jest przekonany o swojej nadrzednej roli w spoteczenstwie. Twierdzi, ze wszyst-
kich zna i jest osobg bardzo wptywowa.

Przyczyny urojen

¢ (Genetyczne

e Traumy psychiczne

e Atmosfera rodzinna

e Izolacja spoteczna

e Zaburzenia wzroku lub stuchu
e Podeszty wiek

e Samotnosc¢

e Alkohol i narkotyki

W niektorych sytuacjach np. w rodzinach, grupach religijnych, sektach, grupach poli-
tycznych, urojenia osoby chorej mogg udzieli¢ sie pozostalym czlonkom grupy. Wa-
runkiem jest bliski kontakt emocjonalny z taka osoba oraz taki chory musi by¢ emo-
cjonalnie dominujacy.

Urojenia zawsze sa objawem choroby moézgu. Moga wystepowa¢ w réznych cho-
robach i miec¢ rézne przyczyny, ale zawsze wymagaja leczenia.

Autor: dr n. med. Maciej Klimarczyk, opracowata: Urszula Marut
Zrédto:
W. Szewczuk, Encyklopedia psychologii, Warszawa 1998

https://pl.wikipedia.org/wiki/Urojenia
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Strefa dziecka

LEK U DZIECI - o czym warto wiedzie¢?

Zaburzenia lekowe rozwijajace sie w dziecinstwie nie zawsze rzucajq sie w oczy - zda-
rza sie, ze ich objawy pozostaja niezauwazone dla otoczenia lub sa btednie interpreto-
wane. Moze to wynika¢ z istniejacych stereotypow (dziecko jest ,grzeczne”, ,ciche”,
spostuszne” - a wiec wszystko ok), niewystarczajacej wiedzy, niedostatecznej uwagi
poswiecanej dziecku lub leku opiekunow przed konfrontacja z mysla, ze dziecko moze
przezywa¢ trudnosci. Niezaleznie od tych powoddéw nalezy opiekunéw motywowac
i wspierad¢, aby dla dobra dziecka podjeli jak najlepszq wspolprace ze specjalistami.

Warto jednak pamietaé, ze réwniez dla specjalistéw diagnoza zaburzen lekowych u dzieci by-
wa wyzwaniem . Ze wzgledu na to, ze zaburzenia lekowe u dzieci maja - z uwagi na specyfike
etapu ich rozwoju - do pewnego stopnia odmienny obraz niz w przypadku oséb dorostych, s3
one w wiekszosci rozpatrywane odrebnie:

e rdznicowaniem miedzy strachem i lekiem rozwojowym, a takim, ktdry jest symptomem
zaburzen;

e roznicowaniem miedzy zaburzeniem lekowym a cechami lekliwego temperamentu,
ktéry moze wigzac sie z reakcja leku, wycofania i zahamowania w reakcji na nowe sytu-
acje,

e trudno$ciami w ocenie leku u niemowlat i matych dzieci ze wzgledu na ich ograniczone
zdolnosci poznawcze i werbalne.



Wazna cecha wspotwystepujaca u wiekszosci dzieci ale nie u wszystkich z zaburzeniami leko-
wymi jest rodzinna historia wystepowania zaburzen lekowych lub zaburzen nastroju. Warto
pamietad takze, ze zaréwno u dzieci malych, jak i starszych moga wspotwystepowac rézne za-
burzenia lekowe badz tez zaburzenia lekowe zinnymi zaburzeniami psychicznymi -
a wowczas mozliwe s3 nawet powazne zakldcenia rozwoju i funkcjonowania dziecka.

Przyczyny zaburzen lekowych moze by¢ wiele m.in.:

e predyspozycje genetyczne - zbadan
wynika, ze sktonnos¢ do przezywania
leku jest w duzym stopniu dziedziczna »
i wigze sie z ogdlna wieksza wrazliwo-
$cia emocjonalng jako cecha osobowo-
$ci (temperamentu);

e wplyw rodzicielskich wzorcow -
dziecko moze poprzez obserwacje
uczy¢ sie lekowych wzorcow zacho-
wania od rodzicow, jak rowniez nie-
ktore rodzicielskie strategie zachowa-

nia mogg wzmacnia¢ lub podtrzymy-
wac lek u dziecka;

e czynniki stresogenne - rozmaite przykre doswiadczenia dziecka, np. spotkanie nieprzy-
jaznego psa czy odrzucenie przez rowiesnikow na placu zabaw moga spowodowad, ze
dziecko przez jaki$ czas bedzie sie miato awers od rowiesnikdw, a w okreslonych sytu-
acjach rowniez, ze rozwing sie u niego zaburzenia lekowe.

Odczuwany przez dziecko lek moze wtornie nasilac sie i utrwala¢ w efekcie negatywnych na-
wykow myslowych (dziecko skupia sie mentalnie na zagrozeniach czy zlych doswiadczeniach
i rozmysla o nich w niekonstruktywny sposob - ajednoczesnie marginalizuje do$wiadczenia
dobre). Natomiast kluczem do podtrzymywania leku jest stosowana przez dziecko strategia
wyraznego lub subtelnego unikania. Sprawia ona, ze dziecko nie ma okazji oswajac sie ze zro-
dtem leku czy konfrontowa¢ swoich lekowych przekonan z rzeczywistoscia oraz utrwala prze-
konanie, ze faktycznie co$ jest niebezpieczne, skoro trzeba tego unikac.

Tak wiec, podsumowujac zdrowie psychiczne dziecka i higiena w zakresie sytuacji wy-
wotujacych lek i strach jest bardzo wazna, dzieci od najmlodszych lat moga doswiad-
czac i doswiadczaja sytuacji lekowych co rzutuje na ich przyszle zycie i rozwoj.

Bernadeta Pasko



Zdrowy umysl i cialo

Czy ludzie boja si¢ milosci?

Kazdy z nas doswiadczyl jakiegos rodzaju milosci, rodzicielskiej, sio-
strzanej, czy partnerskiej. Jednak cho¢ to szokujace czesto boimy sie mitosci.
Cho¢ nasze leki moga przejawiac sie na rézne sposoby, to zazwyczaj powoduja,
iz tworzymy bariery, ktore - w naszym przekonaniu - ochronia nas przed zra-
nieniem. Najczesciej jednak bariery te daja nam tylko iluzje bezpieczenstwa, a
tak naprawde utrudniaja osiagniecie bliskiej relacji. Co sprawia, ze boimy sie
mitosci?

1. Milos¢ sprawia, ze czujemy sie bezbronni

Nowy zwigzek to zawsze nieznane terytorium, a wiekszos¢ z nas odczuwa naturalny
lek przed nieznanym. Pozwolenie sobie na mito$¢ to podjecie ryzyka. Trzeba zaufac i
otworzy¢ sie przed osobg, ktérej - by¢ moze - nie znamy az tak dobrze.

2. Nowa milos¢, stare wspomnienia

Lek przed wejsciem w nowy zwigzek bardzo czesto zaczyna sie od wspomnien po-
przedniego zwiazku, ktore skonczylo sie zle. Przychodza do gtowy bolesne wspomnie-
nia, uczucie gniewu, zalu, straty i odrzucenia. Sprawia to, ze odczuwany jest opor
przed nowym  zwigzkiem, z obaw przed powtérzeniem  sytuacji.



3. Milos¢ jest wyzwaniem dla naszej tozsamosci

Wiele 0s6b cierpi, gdyz czuje, ze jest niekochanym/3. Mamy
przez to klopot z poczuciem wlasnej wartosci i z wiara, ze
komus$ naprawde moze na nas zaleze¢. Takie nastawienie jest
bolesne i szkodliwe, jednak problem sie rozpoczyna , gdy ktos
z takim podejsciem sie utozsamia. Gdy druga osoba zaczyna
postrzegac nas jako kogo$ wartosciowego, kogos wartego mi-
tosci, taka osoba moze zacza¢ czud sie nieswojo - tak jakby

kto$ podwazat czes¢ jej tozsamosci.

4. Po radosci nadchodzi bol

Wielu z nas uwaza, ze dobre doswiadczenia sa nieuchronnie zwigzane ze smutkiem,
ktdry nastaje, gdy te mijaja.

5. Milos¢ jest czesto nieré6wna

Niektorzy ludzie nie chca wigzac sie z osobami, ktére - ich zdaniem - ,za bardzo sie
zaangazowaly”. Wynika to z obawy, ze nie beda one w stanie odwzajemni¢ uczucia
zywionego przez drugg strone. Dopuszczanie takich obaw i poczucia winy z nimi zwia-
zanego sprawia, ze odrzucamy osobe, ktora jest nami zainteresowana, a przez to unie-
mozliwia zbudowania relacji, ktéra uczyni nas bardziej szczesliwymi.

Wiekszos¢ zwiazkow to ciagle wyzwa-
nia. Uswiadomienie sobie wlasnego
leku przed bliska relacja i tego, jak
zmienia on konkretne zachowanie jest
waznym krokiem do budowy satysfak-
cjonujacej relacji.

Bernadeta Pasko



Zdrowy umyst i ciato

Mruczacy terapeuta, czyli kototerapia.

Najpopularniejsze terapie z wykorzystaniem zwierzat to hipoterapia i dogote-
rapia, aczkolwiek koty réwniez maja swoj udzial w leczeniu ludzi. Metoda
leczenia stosowana u dzieci i u dorostych z udzialem kota nosi nazwe felinote-
rapii, zwana rowniez kototerapia.

W Polsce metoda ta
pojawita sie w 2005r.
za sprawa Mirostawa
Tomasza Wende, za-

tozyciela fundacji
,Mruczacy Terapeu-
ta”.

W felinoterapii koty
pomagaja ludziom
cierpiagcym na choro-
by psychiczne, zabu-
rzenia ukladu kraze-
nia, uszkodzenia moé-
zgu a nawet uzaleznionym od alkoholu czy narkotykow. Koty te nie wymagaja specjal-
nego szkolenia, gdyz wykorzystuje sie ich wrodzone zachowania i charakter.

-

Powszechnie uznaje sie, ze koty klada sie w miejscach bolesnych. Siers¢ kota natado-
wana jest ujemnie, a z kolei stan zapalny w ciele czlowieka dodatnio. Ktadac sie na bo-
lesnych miejscach, kot neutralizuje szkodliwe jony. Kojaco dziala takze mruczenie i
przytulanie lub glaskanie, gdyz sam kot ma wyzsza temperature wlasciwa niz czlowiek,
co pozytywnie wplywa na rozluznienie miesni oraz ukrwienie. Dzialanie terapeutyczne
ma rowniez sama jego obserwacja lub przebywanie w jego towarzystwie.

Felinoterapia moze by¢ wykorzystywana w pracy z osobami cierpiacych na autyzm. Kot
dzieki swojej naturze, ktorej poza glaskaniem niczego nie oczekuje, nie probuje wymu-
si¢ na dziecku okreslonego zachowania. Bywa, zZe felinoterapia w przypadku dzieci au-
tystycznych jest znacznie bardziej skuteczna niz dogoterapia. Bezposredniosc i hata-
sliwosc¢ psa bywa dla tych dzieci zbyt silnym i w efekcie negatywnym doznaniem.

Koty s3 pomocne takze w terapii oséb starszych oraz pacjentéow hospicjum. Pozwalaja
one przelamac samotnos¢, poprawiajg samopoczucie, a mozliwos¢ opieki nad nimi da-
je dodatkowe zajecie.



Terapia znajduje swoje zastosowanie rdwniez w pracy z dzie¢mi cierpigcymi na zespot
Downa, ADHD, mézgowe porazenie dzieciece, z osobami niewidomymi, nieslyszacy-
mi, czy poddanymi nadmiernemu stresowi, a takze przy takich chorobach jak Alzhe-
imer czy schizofrenia.

Przy wyborze kota, ktory bedzie uzytkowany w felinoterapii, nalezy bra¢ pod uwage
przede wszystkim charakter zwierzecia. Kot musi by¢ przyzwyczajony do noszenia sze-
lek, smyczy, do podrézowania w transporterze. Musi nauczy¢ sie czestej zmiany towa-
rzystwa, dotykania i przytulania przez osoby obce oraz przyzwyczaic sie do obecnosci
innych zwierzat domowych.

Polecane rasy kotow, m.in.:
Ragdoll

Maine Coon

Kot kartuski

Kot perski

Pospolity kot europejski

P ———

Felinoterapie stosuje sie w coraz wiekszej liczbie placowek medycznych w Europie. Nie
moze jednak zastepowac¢ konwencjonalnego leczenia i rehabilitacji, jest jedynie ich
uzupelnieniem.

A czy Wy macie kota w domu? Przysylajcie do nas zdjecia z Waszymi kociakami.
Najciekawsze fotografie opublikujemy w nastepnym numerze.

Urszula Marut

Zrédlo:

https://repozytorium.uph.edu.pl/bitstream/handle/11331/1679/Bednarczyk.M Felinoterapia jako form
a_wsparcia.pdf?sequence=1
https://www.rp.pl/Zdrowie-/303289978-Felinoterapia-czyli-leczenie-kotem.html



https://repozytorium.uph.edu.pl/bitstream/handle/11331/1679/Bednarczyk.M_Felinoterapia_jako_forma_wsparcia.pdf?sequence=1
https://repozytorium.uph.edu.pl/bitstream/handle/11331/1679/Bednarczyk.M_Felinoterapia_jako_forma_wsparcia.pdf?sequence=1
https://www.rp.pl/Zdrowie-/303289978-Felinoterapia-czyli-leczenie-kotem.html
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Poradnik dla oséb

przezywajacych kryzys
psychiczny w zwiazku z
pandemia koronawirusa.

Stalo sie!

Stalo sie cos, co wywrdcilo nasze zy-
cie do gory nogami, stalo sie cos,
czego nikt sie nie spodziewal, jak
trudno bedzie wytrwac¢ ten trudny
czas, szczegllnie dla dzieci, mlo-
dziezy, studentow, nauczycieli, wy-
kladowcow. Zrozumielismy, ze to
nie bedzie trwalo ani tydzien ani
miesigc, powoli przyzwyczajamy sie
do warunkow, zakazéw, nakazow,
jakie niesie ze soba pandemia.

Codziennie otrzymujemy informacje, co
robi¢, czego nie, jak sie zachowywad, ile
0osob zmarto, ile zachorowalo. Te
wszystkie informacje wzbudzaja w nas
lek i strach. Lek o nas, o naszych bli-
skich. Rezygnujemy z odwiedzin, im-
prez, co te tez nie stuzy naszemu samo-
poczuciu psychicznemu. Dotychczaso-
wy zakaz wychodzenia np. do lasu spo-
wodowal, ze poczuliSmy sie ograniczeni
w kazdej sferze zycia. Narasta w nas
frustracja i bezradnos¢ wobec tej sytu-
agji.

Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazu-
je, ze jednym z ubocznych skutkow
pandemii mogg by¢ problemy ze zdro-
wiem psychicznym i to gtownie ludzi
zdrowych, niechorujacych psychicznie.
Dla ludzi zyjacych do tej pory aktywnie,
zamkniecie w 4 $cianach moze powo-
dowa¢ spadek formy psychicznej.

Sytuacja jest dla wszystkich trudna, cze-
sto bowiem dzialamy pod wplywem
emogdji, zmian, ktore trzeba wprowadzi¢
do naszego zycia. Ale z drugiej strony
jest to czas niezbedny, ktory wptywa na
to, ze jestesmy w stanie dostosowac sie
do sytuacji, mobilizuje nas do dziatania,
jest motywatorem do przystosowania
sie. Jak wazna jest higiena psychiczng w
tym trudnym czasie?

Ponizej kilka wskazowek jak zadba¢ o
higiene psychiczna.

1. Nie sledzmy obsesyjnie przebie-
gu pandemii.

Po pierwsze ogranicz przesiadywanie w
internecie. Dlugie godziny przegladania
informacji moga powodowaé rozwianie
nastroju. Nie jest wazne kto, kiedy,
gdzie zmarl, zachorowal, czy ma choro-
by wspdtistniejace. Takie informacje
maja nam da¢ oglad sytuacji a nie da-
waé poczucie strachu. Warto pamietad,
ze nie mamy nad pandemia kontroli,
nie wiemy kiedy sie skonczy, jedynie co
mozemy zrobi¢ to wlaczy¢ szeroko ro-
zumiana profilaktyke.

2. Potraktuj samotnos¢ jako szanse
dla siebie.

Wiem, ominie Cie koncert, wyjscie do
restauracji, fryzjera, uswiadomisz sobie,
ze nowe paznokcie czy rzesy nie s3 az
tak wazne. W tym czasie warto zadbad



o siebie, mozesz zrobi¢ sobie domowe
SPA, poczyta¢ ulubiona ksigzke, ktéra
gdzie zalega na pilce, posprzatac¢ nie-
sprzatany od lat strych, porozmawiaé
przez telefon z bliskimi. Doceniajmy to
co mamy wokoto. Widziates, ze zakwi-
tly kasztany? Pewnie nie, bo w ciagtym
biegu nie zwraca sie uwagi na to, ze np.
juz wiosna. A teraz masz czas. Wyko-
rzystaj go. Zrob to, czego do tej pory nie
mogtes zrobid.

3. Zadbaj o dobre nawyki.

Nie wiesz co zrobi¢ ze soba? Nie masz
komu sie wyzali¢? Nie masz aktywno-
$ci? Czy nie jest tak, ze nagle Ci potrze-
ba tysiecy rzeczy, ktorych wczesniej nie
potrzebowates? No wiasnie.... Przeciez,
zeby mie¢ ruch nie trzeba wyjezdzac,
nie trzeba chodzi¢ na silownie, aktual-
nie kluby fitness organizuja spotkania
on-line. Mozesz ¢wiczy¢é w ogrodzie,
pokoju. Pamietaj, ograniczenia s3a tylko
w Twojej glowie! Zdrowo sie odzywaj,
pij duzi wody.

4. Znajdz sobie skrawek swojego
nieba.

A czemu nie...? Usiagdz sobie wygodnie
z ksigzka, posprzataj szafe.. Zobacz ile
rzeczy jest nienoszonych. Przygotuj
ulubiona kolacje i ciesz sie. Znajdz w
sobie co$, co kiedy$ sprawito Ci rados¢
alecw twoim poczuciu nigdy nie byto na
to czasu.

5. Zadbaj o swoje mysli.

Przede wszystkim nie panikuj. Nie trak-
tuj innych jako tredowatych. Kazdy z
nas sie boi, ale to nie jest powdd, zeby
wpadac¢ w panike, bo akurat ktos blisko
nas w sklepie stanal, czy nie miat reka-
wiczek. Mysl pozytywnie. Odpusc to, na
co nie masz wplywu i nie masz pelnej

kontroli. Nie masz wplywu na to, co
wymysli rzad, czy inni, ale masz wptyw
na samego siebie, na to co zjem, jak
bede wygladat, co bede robit. Nie mam
wplywu na to czy sie zaraze, ale mam
kontrole nad tym, ile razy moge umy¢
rece zmieni¢ rekawiczki czy ubra¢ ma-

ski.
6. Reaguj w przypadku kryzysu.

Jesli mimo to dopada cie kryzys, depre-
sja, pesymistycznie mysli dziataj. Probuj
odwroci¢ uwage od przykrych mysli,
wlacz muzyke, potancz, zrob co$ dla
siebie. Silny lek nam nie zrobi krzywdy,
on przez nas przechodzi. Jesli poczujesz
objawy somatyczne tj. ucisk w klatce
piersiowej to dzwon po pogotowie. Pa-
mietaj, ze telefony wsparcia dzialaja.
Psycholodzy pracuja. Jesli dopada cie
bezradnos¢ pomyst o swoich pozytyw-
nych stronach.

7. Rozplanuj sobie rzeczy na "po
kwarantannie".

Po wszystkim warto sie nagrodzi¢ za
wytrwatos¢. Warto zaplanowac rozryw-
ke, wakacje, tak wakacje, nawet jesli
teraz o nich marzymy. Bo marzenia po-
zwalaja zy¢. Przeciez to sie skonczy i
bedzie normalnie.

Kiedy epidemia minie, zacznie wy-
gasac to o tak musimy liczy¢ sie ze
skutkami. To nie uniknione. Te,
skutki to skutki gospodarcze, i psy-
chiczne. Ale beda tez pozytywne
skutki. Docenimy bliskos¢, waznosé,
wspolny posilek, spotkania na
uczelni.

Do zobaczenia kolezanki i koledzy.

Monika Dzieza
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Szklanka do polowy PELNA czy pustar::?
Moje przemyslenia.

Przebywajac w roznych srodowiskach i rozmawiajac z
roznymi osobami czesto stysze, pytajac kogos co sty-
chad, ,kiepsko”, ,zle”, ,ciezko”, ,a wiesz ...” i tu na-
stepuje wyliczanka nieszczes¢ typu jestem przezie-
biona, nie chce mi sie chodzi¢ do pracy, dzieci do-
prowadzaja mnie do szatu albo jakos leci (to juz jest
wersja bardzo optymistyczna).

Ale czy nasze zycie naprawde jest tak ciezkie, czy wszyst-
ko co nas spotyka jest smutne i zle, za mate, lub za duze,
zbyt skomplikowane lub za mato ambitne i generalnie nie
takie jak bysmy chcieli?

Pamietam moja pierwsza ciaze i spotkanie z kolezankg, kto-
ra tez spodziewala sie dziecka. Zapytata jak sie czuje, mdéwie
ze dobrze (cigza nie byla zagrozona, dzidziu$ byt zdrowy,
nie musiatam leze¢, nie trafitam na patologie ciazy). A Ty? -
pytam. Ja to kiepsko, puchng mi kostki, mam nudnosci,
kregostup mnie boli. Stucham i méwie, ,a to tez mam.” Tyl-
ko, ze w moim przekonaniu to nie byto nic nadzwyczajnego
w ciazy.

Innym razem kiedy opowiadalam o jakiej$ ksiazce, ktora przeczytalam, a kocham
ksigzki, ustyszalam: ,jakbym nie miala dzieci to tez moglabym cos poczyta¢.” Gdy robi-
tam (recznie) kartki na $wieta bylo ,korzystaj bo jak bedziesz miata dziecko to juz nie
bedziesz miata tyle czasu.”

Kiedy moja cdreczka przyszla juz na swiat, a ja dalej czytalam, sadzitam kwiatki w
ogrodku i zajmowatam sie rekodzietem, a przy okazji wolontariatem, komentarze sie
zmienily na ,gdybym miala takie grzeczne dziecko...” albo ,przy dwojce to juz sie tak
nie da.”

Potem przyszed} czas na drugie dziecko, ktére juz nie bylo takie grzeczne, a uspienie
go graniczylo z cudem, kiedy bylam gotowa zabic¢ jesli dzwonek do drzwi zadzwonit w
nieodpowiednim momencie. Moje dni wygladaly tak, ze na jednej rece trzymatam sy-
na, a druga mieszalam zupe, w przerwach czytajac. Nadal miatam na to czas, tyle tylko
ze warunki byly mniej ... sprzyjajace nazwijmy to.

Przy trzecim dziecku komentarze sie skonczyly.



Ludzie czesto narzekaj3 na prace, na wynagrodzenie, a bo w urzedzie jest lepiej albo, a
w prywatnej firmie to zarobitabym/zarobitbym wiecej. A czemu nie prébujesz zmienic¢
pracy skoro w tej jest tak zle?. A bo... i tu argumenty sie koncza.

Odwiedzili nas kiedy$ znajomi. Mowili, ze wybieraja sie na wakacje w Bieszczady. Moj3
spontaniczng reakcja byt szeroki usmiech i stowa ,,Ale Wam fajnie, super.”

Co ustyszatam w odpowiedzi? ,Gdyby$smy mieli dom i ogréd tez by$my nigdzie nie jez-
dzili.” Na wszelki wypadek wiec juz tego nie skomentowatam.

Czy to kwestia pesymizmu czy moze naszej sktonnosci do narzekania. Moze liczymy na
wspotczucie innych cho¢ z reguly takie dyskusje koricza sie licytacja, kto ma gorzej.

Czy nie lepiej jednak zauwaza¢ dobre strony naszego zycia? Jak zamieni¢ narzekanie
na radosc?

Praca jest zla ale z drugiej strony ja masz i masz za co zy¢, a tak wiele osob styka sie z
ubdstwem. Twoje dziecko nie ma komorki, konsoli czy tabletu bo Cie na to nie stac¢?
Poznatam kiedys chlopca, ktory marzyt zeby na $wieta dostac ciastka ze sliwka. Co na
to powiesz? Masz dzieci i narzekasz na brak czasu i wieczny balagan. Znam tyle oséb,
ktore marzq o dziecku, a nie moga go mie¢. Moze jeszcze masz za mate mieszkanie, a
wolalabys czy wolalby$ dom albo mieszkanie jest za duze i tyle czasu trzeba poswiecic¢
na sprzatanie. Mozna by tak wymienia¢ i wymieniac¢ ale starajmy sie patrze¢ na to co
dobre w naszym zyciu i szuka¢ pozytywnych stron tego wszystkiego co nas spotyka i
docenia¢ to co mamy. Mozemy cieszy¢ sie z pieknej pogody i mozliwosci wyjscia na
spacer albo z deszczu bo wtedy bez wyrzutéw sumienia mozna zosta¢ w domu z ksigz-
ka zamiast kosi¢ trawnik. Ze spotkania z dawno nie widzianym znajomym, herbata
ktora Ci ktos zrobit albo chwila spokoju w samotnosci, widokiem za oknem czy cieka-
wym filmem w telewizji.

Dzieki pozytywnemu mysleniu bedziemy nie
tylko szczesliwsi ale tez zdrowsi. Jak twierdza
naukowcy optymizm wplywa bezposrednio na
nasze zdrowie, a to wszystko dlatego, ze opty-
misci odczuwaja bardziej pozytywne emocje,
ktore z kolei pobudzaja nasz uklad odporno-
$ciowy. Optymisci szybciej dochodza do siebie
po pewnych zaburzeniach i po prostu zyja dlu-
zej (za: Zimbardo, Johnson i McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje).

Zrobmy sobie wiec postanowienie na najblizszy tydzien na poczatek. Kazdego
dnia zapisujmy 5 dobrych rzeczy, ktore nas w danym dniu spotkaly i naprawde
nie musi to by¢ nic wielkiego.

Do POZYTYWNEGO przeczytania ....

Katarzyna Brodzinska



Zdrowy umysl i cialo

Le¢ki zwigzane z niepowodzeniem starania
sie o dziecko

Pierwsze proby poczecia dziecka wiele kobiet wspomina bardzo pozytywnie.

Bardzo czesto starajac sie o poczecie istnieje wyobrazenie, ze pojawienie sie
potomka na $wiecie to tylko kwestia czasu. Sytuacja zmienia si¢ diametralnie,
gdy mimo uplywu kolejnych miesiecy ciagzy nadal nie ma, a badania diagno-
styczne wskazuja na spadek ptodnosci. Zamiast ekscytacji malzenstwo zaczyna
odczuwac wowczas lek.

Stwierdzona nieptodnos¢ to cios dla kazdej kobiety, ktéra chce zosta¢ matka. Oczywi-
Scie, trudnosci z zajsciem w ciaze mogq miec rézne podtoze. Wielu kobietom dotknie-
tym nieptodnoscig spada samoocena, czuj3 sie niepetnowartosciowe, czasem obwiniajg
sie 0 niemozno$¢ zajscia w cigze w "naturalny” sposéb. Na ogoét trudno jest im przy-
znac sie otwarcie do silnych, negatywnych emocji takich jak gniew, niechetnie mowia
tez o tym, ze ich towarzyszem jest czesto lek.

Kobiety podejmujace walke z nieplodnoscia boja sie wielu rzeczy. Najsilniejszy lek do-
tyczy braku skutecznosci prowadzonego leczenia, ale powazne obawy dotycza takze
kwestii przysztosci zwiazku lub finansowego aspektu leczenia. Sytuacja kazdej kobiety i
kazdej pary jest inna.

Oczywiscie nieplodnos$¢ nie jest tylko problemem samej kobiety - zawsze dotyka oboj-
ga partnerdw i jest dla nich nie lada obcigzeniem, dlatego tak wazne jest, by obie stro-
ny wspieraly sie bezustannie. Mezczyzni powinni pamieta¢, by otoczy¢ partnerke
szczegolng opieka w chwilach zwatpienia.

Leczenie nieptodnosci daje nadzieje na dziecko, ale tez bywa zrodtem stresu i leku.
Gdy lista obaw zdaje sie nie mie¢ konca, obciazenie, jakie stanowig liczne leki, moze
powaznie rzutowac na codzienne funkcjonowanie kobiety i jej partnera, dlatego w sta-



nach silnego niepokoju nalezy koniecznie skonsultowa¢ sie z psychologiem. Spotkanie
ze specjalista jest wskazane rowniez wtedy, gdy leki sq uporczywe, a poczucie osamot-
nienia narasta.

Jednym ze skuteczniejszych sposobow leczenia nieptodnosci jest leczenie w systemie
NaProTechnologii. Trzeba tutaj nadmieni¢, ze NaProTechnologia to nie tylko wspo-
maganie rozpoznania przyczyn nieptodnosci, ale réwniez pomoc w jej leczeniu oraz
monitorowaniu cyklu kobiety i leczeniu innych schorzen uktadu rozrodczego.

Jest to nauka o fizjologii hormonow, proponuje leczenie hormonalne zgodne z indywi-
dualnym zapotrzebowaniem pacjentki. Jest to mozliwe dzieki polaczeniu technolo-
gicznego postepu medycyny konwencjonalnej z anatomia, biochemig, fizjologia i psy-
chologia cztowieka. Dzieki takiemu interdyscyplinarnemu ujeciu mozna wstucha¢ sie
w ,mowe organizmu kobiety” i pozwoli¢ jej cieszy¢ sie z mozliwo$ci macierzynstwa
oraz zdrowia likwidujac wielorakie choroby i przyczyny nieptodnosci.

Naprotechnologia jest nowoczesna, kompleksowa metoda postepowania diagnostycz-
no- terapeutycznego w zakresie ginekologii i poloznictwa, oparta na osiggnieciach-
wspolczesnej medycyny i wiedzy dotyczacej zdrowia kobiet 11.11 NaProTechnology -
the New women’sHealth science, The Foundation of JohnPaul II, Institute for Marita-
lInfertilitytreatment, Lublin, September 12th - 13th2009. Naprotechnologia jest wy-
zwaniem XXI wieku, system ten oferuje zarowno leczenie farmakologiczne jak i chi-
rurgiczne, harmonizujace z ukladem rozrodczym kobiety. Jest to polaczenie fachowej
wie-dzy o fizjologii kobiety z praktyka, ktdra staje sie stuzba drugiemu czltowiekowi.
Uzy-wany w NaProTechnologii Model Creitghona(Creitghon Model FertilityCare)
opiera sie na biowskaznikach, ktore umozliwiaja i utatwiaja skuteczne monitorowanie
zdarzen w miesiecznym cyklu hormonalnym kobiety. Creithon Model Fertility System
jest standaryzowana modyfikacja metody owulacyjnej Bilingséw oparta na badaniach,
nauczaniu i systemie prowadzenia parmatzenskich zapewniajacy edukacje jak i jakosc
kazdej parze. Naprotechnologia jako nauka nie rozwinetaby sie bez standaryzacji. Mo-
del Creightona jest pierwszym systemem laczacym planowanie rodziny z monitorowa-
niem i podtrzymaniem zdrowia ginekologicznego i rozrodczego kobiety.

W zwigzku z tym, iz zyjemy w $wiecie w ktorym, wiele czynnikow zaburza plod-
nos¢ tak kobiety jak i mezczyzny (przetwarzana zywnos¢, stres, srodowisko)
warto wybierac¢ te metody leczenie ktore realnie poprawiaja ptodnos¢ po prostu
wybierz- dobra medycyne.

Uwaga w Rzeszowie znajdziesz swojego lekarza- NaProTechnologa.

Wiecej na stronie www.fccp.pl

Bernadeta Pasko


http://www.fccp.pl/

Zdrowy umyst i ciato

Czlowiekowi dano kryzys, czyli rzecz o
tym, ze mamy prawo do kryzysu.

Stowo kryzys jest jednym z najczesciej uzywanych pojeé. Wystarczy przejrzec
gazete, postuchac radia czy obejrze¢ wiadomosci w telewizji by dowiedziec¢ sie o
jakims$ kolejnym zdarzeniu kryzysowym, czyli niedobrym, niosacym zagroze-
nie. Tak wiec sltyszymy o kryzysie wartosci, kryzysie rodziny, finansow. A prze-
ciez grecka etymologia stowa kryzys nie wskazuje na jego pejoratywny charak-
ter. Czasownik "krinein" znaczy bowiem tyle, co rozdziela¢, odsiewad, rozstrzy-
gac, sadzi¢, zas pochodzacy od niego rzeczownik "krisis" to wybor, rozstrzygnie-
cie.

Mogtoby sie wydawac, ze potoczne i stownikowe rozumienie stowa kryzys wykluczaja
sie wzajemnie. Tak jednak nie jest. Co wiecej one sie dopelniaja. Méwiac wprost: kazde
powazne zagrozenie wymaga dzialania, celowego poprzedzonego rozstrzygnieciem,
wyborem, decyzja. Brak takiego dzialania powoduje, ze sprawy idg coraz gorzej. Czas
nie leczy ran, potrzebna jest interwencja.

Pewna istotna cecha kryzysu, dostrzegang przez wszystkich
zajmujacych sie nim badaczy, jest to, ze istota lezy nie w
urazowym wydarzeniu czy trudnej sytuacji, ale w subiek-
tywnej reakcji osoby na takiego rodzaju zdarzenia. Méwiac
ogolnie, reakcja ta polega na gltebokim przeswiadczeniu o
niemoznosci poradzenia sobie ze zbyt trudnymi wymogami
bolesnej sytuacji, o absolutnej nieadekwatnosci uzywanych
dotad narzedzi radzenia sobie z zZyciem wobec porazajace-
go tu i teraz, a wiec na poczuciu utraty kontroli nad wta-
snym zyciem. Trzeba jednak dodac, ze to subiektywne poczucie zazwyczaj nie znajduje
potwierdzenia w rzeczywistosci.

Obszary kryzysu

Kryzysy moga pojawia¢ sie na roznych
plaszczyznach zycia. Brammer wyrdznia
kryzysy rozwojowe, sytuacyjne, egzysten-
cjalne, srodowiskowe. Kryzysy rozwojowe
to wydarzenia naturalnie wpisane w zycie.
Moga je wywota¢ rozmaite zmiany np. na-
rodziny dziecka, ukonczenie studiéw czy
przejscie na emeryture. Kryzysy sytuacyjne
pojawiaja sie w wyniku wydarzen nieco-
dziennych, niespodziewanych tj. wypadek samochodowy, nagla choroba czy $mierc¢
kogos bliskiego. Kryzysy egzystencjalne zwigzane s3 z przezywaniem wewnetrznych
konfliktow i lekéw dotyczacych celu i sensu zycia, a takze z zadawaniem sobie pytan o




ludzka wolnos¢, niezalezno$é, odpowiedzialnos¢. Kryzysy srodowiskowe wigza sie z
katastrofami naturalnymi np. powddz. (na podstawie Richard K. James, Burl E. Gil-
liand, Strategie interwencji kryzysowej, thum. Andrzej Budzinski, Panistwowa Agencja
Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych, Warszawa 2004.

By jeszcze lepiej zrozumieé, czym jest kryzys dobrze bedzie przytoczy¢ kilka podsta-
wowych cech tego zjawiska. Jedna z nich jest obecno$¢ w kryzysie zarowno zagrozenia
jaj i szansy. Kryzys stanowi zagrozenie, poniewaz moze do tego stopnia owladna¢ oso-
ba, ze wywoluje w niej powazne, trwalsze zaburzenia. Moga sie one manifestowac
agresja skierowana na siebie lub innych ludzi moze réwniez dojs¢ do symbolicznego,
wewnetrznego wycofania sie z niemozliwej do wytrzymania sytuacji, wejscia w niereal-
ny $wiat.

Zagrozeniem jest rowniez pozorne uporanie sie z kryzysem, ktore w efekcie powoduje
jego chronicznos¢ z uposledzajaca funkcjonowanie spoteczne i blokujaca mozliwos¢
rozwoju. Szansa tkwi w tym, ze wobec doswiadczanego cierpienia zwigzanego z lekiem
towarzyszacym poczuciu kontroli trudno dalej zaprzeczac istnieniu problemu, znacz-
nie tatwiej przetamac¢ bariery wew., ktore blokuja poszukiwanie pomocy. Zwrdcenie sie
po pomoc, pozwolenie innym na jej udzielenie, moze stac sie poczatkiem rozwigzania
problemu.

Druga wazng cecha kryzysu to jego skomplikowane podtoze i réznorodne objawy. Do
jego powstania przyczynia sie wiele czynnikdw zaréwno wew. i jak zew. Kryzys jest
skomplikowany réwniez, w swoim obrazie klinicznym poniewaz w réoznym stopniu
dotyka wszystkich obszaréw funkcjonowania osoby. Wymaga rozbudowanej interwen-
¢ji, uwzgledniajacej takie czynniki jak rodzina, miejsce pracy, wspolnota religijna.

Kolejna cecha kryzysu jest brak jednego, dobrego i szybkiego rozwigzania. Trzeba tu
podkresli¢, ze im dluzej kryzys narastal tym dtuzszej pracy terapeutycznej wymaga.

Jak to sie dzieje, ze zdrowi psychicznie ludzie majacy dobre relacje z innymi, radzacy
sobie z zyciem doswiadczaja kryzysu? Przyczyny s3 rézne. Czasem jakies wydarzenie,
nieostre ale uporczywe trwajace dolegliwosci wynikajace z nierozwigzanych proble-
mow w malzenstwie, rodzinie czy pracy. Kryzys moga tez spowodowac trwajace dlugi
czas obcigzenie w rodzaju nadmiernej odpowiedzialnosci, stalego zagrozenia, braku
zaspokojenia jakiejs waznej potrzeby.

dzajacych do pojawienia sie kryzysow ich dynamika
jest podobna. Jedno jest pewne, ze jak juz nie ra-
dzimy sobie z kryzysem warto siegnac¢ po pomoc i

Niezaleznie od czynnikéw czy procesé6w doprowa- KEE
i
E
sie tego nie wstydzic. i

Autor: Wojciech Szlagura, opracowala: Monika Dzieza.



Zdrowy umyst i ciato

CZY WIESZ, ZE UCZAC SIE KAR-
MISZ SWOJ MOZG?

Mozg od wiekéw stanowil nieodkryta zagadke, w jaki sposéb funkcjonuje, w
jaki sposéb pracuje oraz czy przezywane doswiadczenia powoduja fizyczne
zmiany w mozgu.

W roku 1785 Malacarne (wloski anatom) podejmowat préby badania funkcjo-
nowania mozgu, zmian w nim zachodzacych. Badat on pary pséw i ptakow pochodza-
cych z tego samego miotu i wylegu.

Jego badania polegaly na tym, ze przez pewien czas intensywnie tresowal jedno ze
zwierzat z kazdej pary, natomiast o drugie dbat dokladnie tak samo jak o pierwsze jed-
nak bez tresury. Podczas przeprowadzanej sekcji zwlok zauwazyl, iz mozgi zwierzat
tresowanych s bardziej zlozone, maja wiecej fatd i bruzd.

Jednak z nieznanych przyczyn badania te zostaly odrzucone. Badan nad fenomenem
mozgu nie zaprzestano. Na podstawie wyzej wysunietych wnioskéow Rosenzweig prze-
prowadzil eksperyment majacy na celu potwierdzi¢ badz obali¢ powyzszg teorie wpty-
wu doswiadczenia na mézg. Jego badania byly oparte o fakt, ze zwierzeta dorastajace w
bardzo stymulowanym $rodowisku powinny wykazywaé réznice w rozwoju ich moézgu
oraz w zachodzacych w nich procesach chemicznych w poréwnaniu ze zwierzetami
hodowanymi w zwyczajnym otoczeniu bez stymulacji.

Do badan wykorzystal on szczury. Z kaz-
dego miotu poddanego badaniom wy-
brano 3 doroste samce, i losowo przy-
dzielono je do

jednego z trzech warunkéw eksperymen-
talnych tj.

3 jeden szczur pozostal w klatce z resztq
rodziny , miat staly dostep do pozywienia
i wody. W tej klatce zyto kilkoro szczurow.



- drugi szczur zostal umieszczony w klatce ze wzbogaconym srodowiskiem , klatka
wyposazona byla w rézne przedmioty stuzace do zabaw. Zestawy zabawek wymieniano
kazdego dnia.

- trzeci szczur zostal umieszczony w klatce ze zubozonym srodowiskiem.

Nastepnie szczury u$miercano, aby mozna bylo zbada¢ ich mézgi i wykry¢ zaistniate
roznice. Mozgi szczuréw zostaly pociete na czesci, poszczegolne segmenty mdzgu zo-
staly zmierzone, zwazone oraz poddane analizie ustalajacej poziom przyrostu komo-
rek, i aktywnosci neuroprzekaznikéw. Z badan Rosenzweiga wynikalo jednoznacznie,
ze mozgi szczuréw hodowanych w otoczeniu wzbogaconym réznig sie od tych zyja-
cych w $rodowisku zubozatym.

Srodowisko bogatsze Srodowisko zubozone

- kora mozgowa znacznie ciezsza i grub-

sza - ciensza kora mozgowa

- wieksza aktywnosc acetylocholinestera- - mniejsza aktywnos$¢ acetylocholinestera-
zy zy

- zwiekszenie rozmiaru neuronéw

Kora mozgowa jak wiadomo reaguje na doswiadczenia oraz odpowiada za ruch, pa-
miec¢ czy uczenie sie. Kora odpowiada takze za wszystkie informacje pochodzace ze
zmystow stuchu, wzroku , smaku, dotyku i wechu. Podczas badan zauwazono zwiek-
szenie rozmiaru neuronow u szczuréw srodowiska bogatszego. Zauwazono, ze aktyw-
nos¢ chemiczna w mozgu byta wieksza u bardziej stymulowanych szczurow.

Wspolczesnie nikt nie ma najmniejszych watpliwosci, iz sSrodowisko zycia, oto-
czenie, doswiadczenia zyciowe w znaczny sposob wplywaja na mozg czlowieka
w kazdym wieku w szczegdlnosci na etapie jego ksztaltowania sie. Uczenie sie
to ciggly proces wzmocnienia istniejacych sieci nerwowych, ksztatltowania no-
wych sieci, i integrowania ich ze soba nawzajem, aby proces ten mogl przebie-
gac¢ mozliwie efektywnie, mdozg musi mie¢ do tego dobre warunki srodowisko-
we. Dobre warunki srodowiskowe to takie ktore beda bogate w rozinorodne
bodzce co bylo udowodnione w badaniach opisanych powyzej.

Bernadeta Pasko



Rozrywka

Opowiastki panny Joanny

Siedzieli wszyscy przy stole. Rzadko sie tak zdarza. Dtugo byla cisza. W koncu kto$
zaczat.

Bede szczera - odparta szczero$é - i powiem ze troche zawalilismy.

Milcz! - odparta empatia - Juz dawno stracitas poczucie taktu i uprzejmosci.

O tak - wtracila sie samodzielnos¢ - To twoje klapanie jezykiem ludzi dopro-
wadza nieraz do rozpaczy. Sprawia ze szukaja oparcia w jakis gtupotach.

Usmiechneta sie do empatii. Czesto dziataly razem.

To nie czas na kiotnie - odrzekta uczciwos¢ - Teraz trzeba nam uzgodni¢ jak wprowa-
dzi¢ w tym wszystkim balaganie nieco porzadku.

- Nie okreslaj bataganem czegos, co jest tylko pomoca w tworzeniu - zareagowata ko-
munikatywnos¢.

- Wiesz - wrazliwos¢ byla bliska ptaczu - przez te twoje samookreslenia, niektorzy

maja taki balagan, ze bolesne jest przebywanie z nimi.

- O to to - przerwala robienie dla wszystkich kawy pracowito$¢ - majg spore braki. Mo-
ze i komunikuja sie coraz lepiej ale mato co z tym czynig.

- Starajq sie - odparta zaradnos¢. - czasem nawet tacy po ktérych bym sie nie spodzie-
wala...

- No jednak nie zaczniemy jeszcze rozmowy kochane. - Jak zawsze on sie spdznia -

roztozyla rece obowigzkowos¢.

-Ale przyjdzie na pewno, mam z nim staly kontakt, nie dalej jak wczoraj... -

nie skonczyla odpowiedzialno$¢ bo wilasnie wbiegl zadyszany, jak zawsze

piekny i pachnacy swiezoscig.

- S3 moje kochane dziewczyny! - zakrzyknat i rozpoczat powitania.
Wiedzialy juz ze wszystko bedzie jak nalezy bo zdrowy rozsadek przewaznie sie spdz-
nia, ale sprawia ze wszystko sie zmienia na lepie;j...

. Autor:Joanna Szczerbaty SUM CH Rzeszow
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Rozrywka

KRZYZOWKAzZEMOCJAMI

Pomysl jakie emocje odczuwajq przedstawione postaci i wpisz w odpowiednie pola.

hasta: ztos¢, rozpacz, zdziwienie, strach, otwartosé, szczescie, rados¢, watpliwosé,
szczescie, milo$¢, przerazenie
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