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ROZMOWA
NA $CIEZCE
ZDROWIA
| DLUGOWIECZNOSCI

W jakim stopniu mozemy wykorzystywac
wspolczesng wiedze¢ z _z.a‘krcsu psychosor.l.wtykl,
somatopsychologll i psychofizjologii,
by dbac¢ o dobrg jako$¢ naszego zycia
i dlugowieczno$¢r?
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FA ZDROWIE

dy nic nam nie dolega
lub problemy zdrowotne maja charakter przejsciowy
i lekki w przebiegu, nie przejmujemy sie zbytnio sta-
nem naszego zdrowia. Z obserwacji wynika, Ze wraz
z uplywem czasu stajemy si¢ jednak bardziej roztrop-
ni i uSwiadamiamy sobie whasna przemijalnoéé, a mit
0 niezniszczalnosci odktadamy do lamusa. Choé¢ me-
dia kusza receptami na dlugowiecznoé¢, a medycy-
na estetyczna obiecuje wieczng mlodosé, w wyniku
intensywnych zmian cywilizacyjnych Zyjemy w coraz
wigkszym stresie. Pracujemy wigcej, jemy szybciej i rza-
dziej spotykamy sie z przyjaciéimi. Moze mamy wigcej
pienigdzy, a nowoczesne urzadzenia Ppomagaja nam
oszezedzaé czas, ale paradoksalnie wypelniamy go cze-
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owiazkami. W konsekwencji coraz
roby, ktorych przyczyna jest
i i 0. Pono¢ wérod myslicie-
in. stres dnia codziennego- T : i
lr?\l’&l;schodu panuje przekonanie, Z€ Lv’: s;p(:)lvicr:jnt .
im cl ie i pojécie na 0 Wyraz tros
achodnim chorowanie 1p ) hist o
zlzcdrowic psychiczne. Ze nie potraﬁmy (; smbnz Ci:;:
bo stabo czytamy komunikaty plytllqce ZW asneegk OSi:
Pomijamy je i thumimy, odwlekajac odpofﬁy? k, p
2 ke : :
lek lub wizyte u lekarza. A zyjemy coraz diuzej 11yzy

. 1 ob przewleklych roénie. Sprzyja temu
ko rozwoju chorob przewiekly Pl o

rowniez postep medycyny 1 me< b
uginaja si¢ od tabletek ,,na wWszZystko .

sto dodatkowymi ob
czebciej zapadamy D2 cho

MAGICZNY TROJKAT: PSYCHE, SOMA,
:Vo}!-\lllsl wieku Kartezjusz oznajmit roztam miedzy psy-
chika i cialem. Medycyna poszia tym tFOPB,"“v ko;ice-n-
trujac sie na leczeniu ,fizycznym leyCZHegO, 5 Pome‘J?C
psychologiczny i spoleczny kontekst choréb. Dopiero
w latach 20. XX w., za sprawg Franza Alexandra z In.sty-
tutu Psychoanalitycznego w Chicago, Zawrb6cono z te'J or-
tndoks;rj nej, biomedycznej Sciezki. Zauwazyt on bowiem,
7 miedzy stanami fizycznymi a silnym emocjonalnym
poruszeniem zachodzi pewien zwiazek, i zainicjowat roz-
woéj medycyny psychosomatycznej. Zaczgto podkresla¢
rolg stresu i jego wplywu na zdrowie cziowieka.
Osobowoé¢, emocje i sposob myslenia moga, przy
udziale stresu, zmienia¢ aktywno$¢ i wplywac na ukiad
immunologiczny, zwigkszajac ryzyko wystapienia cho-
16b. Sposob tych powiazan jest ztozony i wielokierun-
kowy, ciagle nie do kofica znany. Choroby moga byé¢
rezultatem zmniejszonej lub nadmiernej aktywnosci
uktadu odporno$ciowego. Gdy jego aktywnosé jest ob-
nizona, moze prowadzi¢ do wzmozonego zapadania na
choroby zakazne i nowotworowe. Z kolei choroby auto-
immunologiczne Ppojawiaja sie, gdy jego aktywnos¢ jest
zwigkszona. W psychoneuroimmunologii pokiadamy
nadziej¢ zrozumienia i wyjasnienia wzajemnych sposo-
bow oddziatywania uwarunkowan psychospotecznych
izdrowia. By¢ moze w przysztosci bedzie mozna leczy¢,
anawet zapobiegaé chorobom jedynie poprzez terapie
PSthologiCan? Obecnie jest ona waznym elementem
wspierania leczenia medycznego.

W OBJECIACH STRESU

Richard Lazarus i Susan Folkman w swoim klasycznym
fcnomenologiczno-poznawczym ujeciu thumaczy stres
jako ,,0kreslong r

; § elacje miedzy osoba a otoczeniem,
ktora ocen‘lana jest przez osobe jako obcigzajaca lub
prf’ekrac?a_]qca Jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostano-
Wi, Czy.ll - Przezywamy stres wtedy, gdy sytuacja lub
zdarzenie jest Wyzwaniem, do ktérego trudno nam si¢
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A,;uln}“”“"‘“’:’ poni(j\\ az wlasne umiejetnogej Sposoly
adzenia sobie uwazamy za stabe, a Postrzegang pomo}cy
aniewystarczajaca. Stres kr(')tkotrwaly MOZe mieé war.
bt mobilizujaca i ?zasowu aktywowaé do Pokonania
e k6d 1\1}) zfqgrozcﬁ Jedli staje sig chronicznv, Z cza-
sem nastepuje faza wyczerpania i obnizenia sprz;wnoéci
Hans Selye, lekarz fizjopatolog, wykazat, ze dlugotrwa-
e dzialanie stresu wywotuje reakgje Organizmu zwane
og6lnym zespotem Przystosowawczym (GAS - general
adaptation syndrome). Stres wplywa na wszystkie me-
chanizmy neurofizjologiczne, narusza homeostaze orga-
nizmu i moze prowadzi¢ do rozwoju choroby,

zestych objawbw zestresowania naleiq' m.in.: bole
3 ytanie zebami, zaciskanie szezgk, sztywnogé
karku, bole krzyza, zawroty glowy, nadmierne pocenie
sie, wilgotne dlonie, czeste infekgje, Wysypki, niewyja-

Nie potrafimy o siebie dbaé,

bo stabo czytamy komunikaty
phyngce z wlasnego ciata.
Pomijamy je i thumimy,
odwlekajgc odpoczynek, positek
lubwizyte u lekarza. A zyjemy
voraz dtuzej i ryzyko rozwoju
thorob przewlektych rosnie

$nione béle brzucha, zgaga, bole w klatce piersiowej,
problemy gastryczne, obnizenie popedu seksualneg(}:,
lek, Poczucie winy, ztos¢, przygnebienie, bezsem‘losc,
klopot}' zkoncentracja, pamigcia, problemy z pode!mo-
Waniem decyzji, drazliwosé, zbyt silne reagowanie na
drobne klopoty, wycofanie, stale poczucie zmeczenia,
sicganie po uzywki, wahania wagi, niekontro.lo.wa_ne
zkupy (powyzsze objawy moga wynika¢ rbwme? zin-
Weh powodéw niz stres i dlatego warto sie W tej Spra-
Wie skonsultowac 7 lekarzemy/psychologiem)- ¥
Wyniky niezaspokojonych potrzeb zaczynamy odezw
T Psychologiczne konsekwencje: smufek, d‘f«P"e'sf;
ogg, agresje i lek, ktére prowadza do naPI.Qé wielei ¥
“Sadzic sprzezenia zwrotnego wzmacniaja OdCZL}:’ao_
Uezucia, Ty, g emocje ,rozmawiaja’ ciatem, mu‘l;cy
YN0 byg g nikogo zaskoczeniem. Terapeuct pra; ; il
P9Przez ruch i cialo zwracaja szczegolnd uwagc; i
“emoje skladaja si¢ z doznaft cielesn.ych. Gnie e
Diecie Miedniowe, zwlaszcza w S2¢2¢C€ 1 barka?}:i.rienie‘
Oucisk vy gardle. Strach to szybkie bicie serca

ojecie psychoso-
matyka uzywane
do wyjaénienia

relacji umyst - cialo jest
wieloznaczne. Charakte-
Iyzuje ono m.in. sposéh
rozumienia i podejscia

do osoby chorej, uwzgled-
niajac wszystkie aspekty
Jej funkcjonowania: ciele-
sny, psychiczny, spoteczny
i duchowy. Wspélczesnie
uwaza sie, ze we wszyst-
kich chorobach czynniki
psychospoleczne odgry-
Wwaja mniejsza lub wigksza
rolg, dlatego nie nalezy
ogranicza¢ si¢ do kilku za-
ledwie chorob wezeéniej
uznanych jako psychoso-
matyczne: nadci$nienie
tetnicze i choroby serca,
choroby wrzodowe
zoladka i dwunastnicy,
reumatoidalne zapalenie
stawow, astma oraz
neurodermit. Czynniki
psychologiczne obecne sa
w chorobach uktadu ru-
chu, narzadéw wewnatrz-
wydzielniczych, uktadu
oddechowego. Przejawia-
ja sie w zachowaniach
zywieniowych, bolach
glowy, bezsennosci
izaburzeniach
ginekologicznych.

W

MIEDZY CIALEM
I UMYSLEM

Kazda przewlekta
choroba sama w sobie
Jjest zrodlem stresu i moze
prowadzi¢ do probleméw
na tle psychologicznym
- np. niemoznosci wyko-
nywania dotychczasowej
pracy zawodowej, odgry-
‘wania r6l spotecznych,
izolacji czy zmiany w wy-
gladzie. Dlatego z psycho-
somatyka $ciéle powigza-
na jest somatopsycholo-
gia, badajaca wplyw
choroby na psychiczne
funkcjonowanie czlowie-
ka, jego zachowanie
inastgpstwa tychze
na poziomie ciata, psychi-
kii zycia spolecznego.

Obecnie problematyka
zdrowia i choroby zajmu-
Je sig psychologia zdro-
wia, kt6ra przerzucita
akcent z choroby na zdro-
wie, sposoby jego utrzy-
mania, poprawy i promo-
¢ji. Miejsce wspélezesnej
psychosomatyki zajeta
Ppsychoneuroimmunolo-
gia - nauka zajmujaca sie
wplywem czynnikéw
psychicznych na funkgjo-
nowanie uktadu odporno-
Sciowego w wyniku wielu
zmian w ukladzie nerwo-
Wwym i hormonalnym.
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STREFA ZDROWIE

W trakcie éwiczen
i po ich zakonczenin
zalewajq nas hormomny
szczgscia, kiore
stymulujq uktad
odpornosciowy.
Aktywnosc fizyczna
wzmaga nauke nowych
czynnosci oraz angazuje
Swiadomqg uwage,
poprawiajgc funkcje
wmystowe

118

Emocje mozemy rozpoznawa¢ réwniez za pomoca
kombinacji odr¢bnych doznan cielesnych: pytki od-
dech + przyspieszone bicie serca + zimne poty = boje
si¢. Swiadomosc, stuchanie ciata jest wskazane dla os6b
chorujacych somatycznie. Wstuchujac sie we wiasne
cialo, fatwiej nie tylko rozpoznaé zblizajace sie objawy
np. migreny, lecz takze skuteczniej sobie z nimi pora-
dzi¢, np. poprzez praktykowanie technik pokonywania
bolu, zanim rozwinie si¢ na dobre.

NIE RZECZY NAS SMUCA,
ALE TO, JAK JE WIDZIMY
Umiejetnosé redukowania stresu sprzyja zdrowiu fi-
zyeznemu i psychicznemu. Co zatem mozemy zro-

NEWSWEEK extra PSYCHOLOGIA \

bi¢ sami dla siebie? Przyjrzyjmy sie,
my rzeczywisto$¢ wokot siebie,
emocje. Czy nie wyolbrzymias:
rzen? Czy nie Przywiazujesz sie
jej przysztosei, chociaz de facto Ji
ko moze si¢ wydarzy¢? Zastané
jawila si¢, gdy poczules to niep:
kie moga by¢ dla ciebie konsel

jak interpretuje-
a zobaczymy wiasne
z zagrazajacych zda-
do czarnej Wwizji swo-
est nieznana i wszyst-
W si¢ - jaka myél po-
rzyjemne uczucie? Ja-
kwencje tej mysli? Jak

wiej dla ciebie byloby zmicenié mySlenie. Tworzac al-
ternatywny sposéb myslenia, stosujemy rekonstrukcje
Poznawcza - technike psychoterapii poznawczo-beha-
wioralnej opartej na teorij uczenia sig. Krotko mowiae
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- skoro nauczyles si¢ mysle¢ w sposéb, ktory sie nie
sprawdza, zmien go i naucz sie my$le¢ inaczej. Badz
bardziej elastyczny i dopasuj sie do zmieniajgcej sig
rzeczywistosSci.

Zapamietaj, ze zanim w jakiej$ konkretnej sytuacji
do$wiadczysz emocji, wezesniej ja zinterpretujesz.
Pomocny w rozumieniu, skad biora si¢ emocje, moze
by¢ schemat autorstwa prof. Maxie C. Maultsby’ego.
Powstaja one w oparciu o zasade przyczyny i skutku,
a konsekwencja jest zawsze dzialanie - zaréwno to,
co robimy, jak i to, co dzieje si¢ w naszym organizmie
w wyniku naszych interpretacji.

PSYCHOSOMATYCZNE INTERWENCJE
Mamy ogromny wplyw na ilo§é stresu w naszym zy-
ciu. Chociaz zdarzaja si¢ sytuacje, kiedy to Pprzyjmowa-
ne lekarstwa moga zachwia¢ nasza gospodarka hormo-
nalng. Wtedy mamy do czynienia ze stresem wywola-
nym przez czynne substancje, ale i tak mozemy lago-
dzi¢ ich psychologiczne konsekwengje. - Wiemy, ze sil-
ny stres emocjonalny wplywa negatywnie na uklad roz-
rodezy kobiety i mezezyzny - méwi Alice Domar z Wy-
dzialu Medycznego Uniwersytetu Harvarda. - Wiek-
sz0S¢ pacjent6w cierpiacych na bezplodnosé przed roz-
poczgciem leczenia byta w normie pod wzgledem psy-
chologicznym, ale nowoczesne techniki leczenia bez-
plodnoéci bywaja niezwykle stresujace. Narzuca si¢ py-
tanie, czy ciaz nie byloby wiecej, gdyby terapia nie byla
tak szalenie stresujaca - zastanawia si¢ Alice Domar.
Pewnie byloby ich wiecej rowniez wtedy, gdyby$my
prowadzili bardziej harmonijne zycie. Dlatego w Sta-
nach Zjednoczonych popularne sa hipnoza, relaksacja
i wizualizacja jako techniki interwencji psychosoma-
tycznej. W Polsce réwniez sg one coraz bardziej rozpo-
wszechnione i od dawna wprowadzane jako programy
wspierajace leczenie pacjentéw onkologicznych w for-
mie indywidualnych i grupowowych sesji np. przez
psychoonkologéw Ogélnopolskiej Sieci Akademii Wal-
ki z Rakiem (www.awzr.pl).
Jedna z technik relaksacyjnych moze by¢ osiaganie
stanu koherencji rytmu serca poprzez proste éwicze-
nie: wez dwa glebokie oddechy, aby aktywowaé uktad
przywspolezulny odpowiedzialny za reakcje relaksu
W organizmie. Nastepnie przekieruj uwage na sw.oje
serce - wyobraz je sobie bujajace w twojej klatce ISt
siowej jak mate dziecko w bezpiecznej kapieli. Z.wroc
uwage na uczucia aprobaty, tagodnosci i wdzigcz-
nokci, ktére przepelniaja twoje serce. By¢ moze na
£ twojej twarzy pojawi si¢ usmiech. Oddychaj gl.gbo-
ko sercem” przez kilka minut. To éwiczenie zajmu-
¢ Je tylko pare minut, a dziata jak przyjemny prysznic
£ po wysitku fizycznym.

Na §ciezce zdrowia nie mozna po-
ming¢ aktywnoéci fizycznej. Ruch
skutecznie pomaga odreagowaé
codzienny stres oraz radzi¢ sobie
z depresja i obnizonym nastro-
jem. W trakcie éwiczef i po ich za-
koficzeniu zalewaja nas hormony
szczgécia, ktore stymuluja uktad
odpornosciowy. Aktywnoéé fizycz-
na wzmaga nauke nowych czyn-
nosci oraz angazuje $éwiadoma
uwage, poprawiajac funkcje umy-
stowe. Sport wzmacnia polaczenia
synaptyczne i zapobiega proce-
som degeneracyjnym moézgu, na-
stepujacym wraz z wiekiem. Sys-
tematyczny wysitek sprzyja lep-
szemu i szybszemu tworzeniu si¢
nowych polaczen synaptycznych
i poprawia wydolno$¢ sercowo-
-naczyniows organizmu.

Mozna zaczaé od prostych zajec:
nordic walkingu, jazdy na rowerze
czy gry w ping-ponga.
Wspdlczesnie mamy do czynie-
nia z rewolucja uwaznosci, czyli
mindfulness. - Nauka tej metody
opiera si¢ na kultywowaniu zdol-
nosci, ktéra kazdy z nas ma, czyli
skupianiu uwagi na sprawach bie-
zacych, w miarg ich pojawiania sig
- m6wi prof. Jon Kabat-Zinn, eme-
rytowany profesor medycyny Uni-
wersytetu Massachusetts. Techniki
uwaznoéci pozwalajg radzi¢ sobie
ze stresem, z bolem i choroba. Po-
dejscie mindfulness, cho¢ wyro-
sto z praktyki buddyjskiej, zostalo
przez jego tworcg odarte z religijnej
otoczki i dostosowane do potrzeb
terapii medycznej. Wyniki badan
dotyczace powigzania mindfulness
izdrowia sg bardzo obiecujace.
Wiele mozemy dla siebie zro-
bi¢, by wspiera¢ zdrowe zycie
i dba¢ o jego jakos¢, kiedy cho-
rujemy. Warto podkresli¢ zna-
czenie korzystnego wplywu
praktyk duchowych, diety, pozy-
tywnego nastawienia, zycia zgod-
nego z wlasna naturg i poczuciem
sensu. //

Robert M. Sapolsky
Dlaczego zebry nie maja wrzodéw?
Psychofizjologia stresu”,
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Jest dyrektorem Centrum
Psychoterapii Integralnej

i prezesem Stowarzyszenia
Psyche Soma Polis

W Poznaniu oraz kierownikiem
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