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WSTEP

Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO 2001) definiuje pozytywne
zdrowie psychiczne jako ,,dobro-
stan, w ktérym jednostki uzmy-
stawiajg sobie swoje wtasne
mozliwosci, sg w stanie radzi¢
sobie ze stresami codziennego
zycia, produktywnie pracowacd,
a takze ofiarowac co$ swojej
spotecznosci.”

Jak wynika z powyzszej definicji
pozytywne zdrowie psychiczne
to co$ wiecej niz brak choroby!
Taki dobrostan cztowieka moze
przyczyni¢ sie do dobrej jakosci
Zycia, odpornosci na choroby
i dzieki temu zmniejszeniu ilosci
nieobecnosci w pracy i szkole.

Jednakze wyniki ogdinopol-
skich badah EZOP z 2012 roku
(Epidemiologia zaburzeh psy-
chiatrycznych i dostepnos$é psy-
chiafrycznej opieki zdrowotnej
www.ezop.edu.pl) wydajg sie
niepokojgce.

e Zaburzenia nerwicowe wyste-
pujq u ok. 9,6% mieszkahcdw
Polski 1j. 2,5 miliona oséb.

e Zaburzenia nastroju (depre-
sja, mania) mozna rozpoznadc
u 3,5% respondentéw, 1j. pra-
wie u miliona Polakdw.

e 0,7% Polakdéw, czyli ok. 189
tys. oséb, ma za sobg préby
samobdjcze.

Poza tym autorzy badan po-
prosili Polakdw o ocene kondy-
cji psychicznej w ostatnich 30
dniachi co sie okazuje? Respon-
denci zdiagnozowali u siebie:

Poczucie silnego

: 5,62 min
zdenerwowania

Poczucie
sinego gniewu

3,88 min

Poczucie

. 15,42 min
zmeczenia

Poczucie sinego
przygnebienia

Poczucie
bezsilnosci

4,84 min

10,05 min

Poczucie

utraty nadziei oz i

Poczucie utraty

: o 5,36 min
wtasnej wartosci

Waznym pytaniem staje sie ,,co
powoduje pogorszenie naszego
psychicznego zdrowia i jak o nie
dba¢ we wspbdtczesnym Swie-
cie?”

Przyjrzyjmy sie zatem w jaki spo-
s6b diagnozuje zdrowie twoérca
terapii  racjonalno-emotywnej,
jeden z najbardziej wptywowych
psychologdw XX wieku wedtug
Amerykanskiego  Towarzystwa
Psychologicznego.

Pozytywne zdrowie psychiczne
to cos wiecej niz brak choroby!




WYMIARY ZDROWIA
PSYCHICZINEGO
WG. ALBERTA ELLISA

Opracowata Joanna Zapata

1. UMIEJETNOSC DBANIA O WEASNE
DOBRO.

Dobrze odpowiedzie¢ sobie na
pytanie czy poftrafie postepo-
waé w zgodzie z wtasnymi po-
frzebami. Co moge dla siebie
zrobi¢ by dobrze troszczy¢ sie
o siebie nie ranigc innych?

2. DOBRE PRZYSTOSOWANIE
SPOLECINE

Cztowiek jest istotq spotecznag.
Potrzebujemy wsparcia, kontak-
tu z réwnoczesnym wywarze-
niem sfer ,ja” — ,inni".

Dlatego zdrowe jest rozwijanie
towarzyskosci poniewaz przeby-
wanie wsrdd ludzi sprawia przy-
jemnosc.

3. AUTONOMICINOSC

Bedqgc blisko siebie, swoich war-
tosci i postaw wspieramy wtasng
niezalezno$¢ oraz przekonanie,
ze akceptacja spoteczna nie jest
niezbedna do szczescia.

4. ToLERANCIA

Cztowiek ze swojej natury jest
omylny. Czesto popetniamy
btedy, ale one wtasnie stano-
wig podstawe naszego procesu
uczenia sie. Zdrowe zatem jest
przyznawanie sobie i innym pra-
wa do bteddw.

5. AKCEPTACJA DWUINACINOSCI
I NIEPEWNOSCI

Zastandwmy sie przez chwile,
przeciez kazdy z nas wie, ze przy-
szto$¢ jest nieznana. Dlaczego
wiec zgdamy pewnoscijutra? Ak-
ceptacja faktu, ze $wiat ma cha-
rakter probabilistyczny, w ktérym
nic nie jest catkowicie konieczne
i pewne wniesie w nasze zycie
wiecej ciekawosci i otwartosci
na nowe doswiadczenia a takze
skutecznie poradzimy sobie z le-
kiem i przywigzaniem do wyniku.

6. GIETKOSC MYSLENIA

Jest to postawa zwigzana
z otwartodcig na zmiany, bro-
kiem dogmatyzmu, umiejet-
nosciq zmiany poglgddéw przy
istnieniu  dowoddw o btedzie.
Czy zdarzato sie Wam, ze zy-
cie Was pozytywnie zaskoczyto,
mimo wczedniejszych negatyw-
nych przewidywan?

7. MYSLENIE NAUKOWE

Czy Twoje myslenie cechuje
obiektywnos¢ i racjonalnosc. Czy
wyciggasz wnioski na zasadzie
przyczyny i skutkue Cechqg roz-
sgdnych ludzi jest dziatanie opar-
te na logicznym rozumowaniu.

8. ZAANGAIOWANIE

Przeciwienstwem wycofania,
ktére moze prowadzi¢ do ob-
nizenia nastroju i depresji jest
zainteresowanie  zewnetrznymi
zdarzeniami, aktywno$¢ w po-
znawaniu ludzi, rzeczy, idei, wy-
tyczanie kreatywnych celow.
Wystarczy przypomnieé sobie
siebie, gdy przyswiecat nam jakis



ciekawy pomyst — poziom naszej
energii szybowat w gbére wzmac-
niajac naszg witalno$¢ i radosc
zycia.

9. PODEJMOWANIE RYZYKA

Kto nie ryzykuje ... tak, tak, zna-
my fo powiedzenie. A to -, Je-
dyne, co pewne w zyciu fo, ze
wszystko sie zmienia”. By¢ moze
dzieki temu zrozumiesz, ze reali-
zacja zyciowych celdéw pomimo
istniejgcego ryzyka niepowodze-
nia jest w nie wpisana jak nauka
chodzenia kiedy bylismy mali.

10. SAMOAKCEPTACJA

Jak wyglgda petna i bezwarun-
kowa samoakceptacja? Miedzy
innymi osoby o wysokim stopniu
samoakceptacji prezentujq po-
stawe: ,Mimo, ze popetnitem
btgd/mam problem/czuje nie-
przyjemne emocje moge w dal-
szym ciggu akceptowacd siebie
jako dobrego cztowieka, dobre-
go z natury”.

11. HEDONISTYCZINE NASTAWIENIE
DO IYCIA

Jest to postawa cechujgca sie
poszukiwaniem przyjemnosci
zaréwno doraznej jak i przysztej
a takze rezygnacjqg:

-z aktualnej przyjemnosci, jesli
wigze sie z negatywnymi kon-
sekwencjami w przysztosci,

-z aktualnego cierpienia, w na-
dziei, ze przysztos¢ bedzie
lepsza.

Jest to koncentrowanie sie na

zasobach i na tym co jest w zy-
ciu OK.

12. BRAK PERFEKCJONIZMU
| UTOPIINYCH POGLADOW

Perfekcjonizm jest niemozliwy do
osiggniecia. Jest to ideat, dlate-
go lepiej koncentrowac sie na
dgzeniu do niego niz bezwarun-
kowym zgdaniu jego osiggniecia.
Lepiej zrezygnowac z oczekiwan
co do:

- uzyskania catkowitej radosci
i szczescia,

- catkowitego braku radosci
i szczescia, wyrazajgcego sie
doéwiadczaniem leku, depre-
sji, ponizenia i wrogosci.

13. OpPOWIEDZIALNOSE
ZA TRUDNOSCI

Przejmujgc kontrole nad naszym
zyciem  podejmijmy  decyzje
0 nieobwinianiu innych (osdb
lub warunkdéw spotecznych) za
wtasne niepowodzenia, ktopoty,
autodestrukcyjne mysli, uczucia
czy zachowania. Moze lepiegj
wyciggnac¢ z nich nauke i wpro-
wadzi¢ w nasze zycie pozgdane
zmiany?e

POLECANE
KSIAZKI

1. ,Jak dba¢ o wtasne szczescie"

Albert Ellis. Wydawnictwo Zielona
Sowa.

2. ,Terapia Racjonalno — Emotywna.
Podrecznik” albert Ellis, Catherine
MacLaren. Wydawnictwo Sensus.

3. ,Terapia krétkoterminowa” Albert
Ellis. Wydawnictwo GWP



Zyjemy w czasach duzych zmian
cywilizacyjnych, czasach spote-
czenstwa informacyjnego. Wielu
Znas narzeka na uczucie presji, Na-
piecia i poépiechu. Zyjemy dtuzej
i mamy do czynienia z innymi cho-
robami niz te, na ktére chorowali
nasi przodkowie. Jednym z czyn-
nikdw powstawania choroby jest
stres. Warto zatem zapoznacé sie
lepiej z tym zjawiskiem.

CO TO JEST STRES?

STRES to réznego rodzaju reak-
cje i napiecia wewnefrzne wy-
wotane zdarzeniami zyciowymi.
Zaleznie od zrédta wywotujgce-
go go mozemy mowic o stresie
np. biologicznym (w sytuaciji za-
grozenia zycia lub zdrowia) lub
psychologicznym (lek przed nie-
powodzeniem, niepodotaniem
zadaniu, ufratg konftroli). Stres
moze by¢ powodowany pracq
lub Srodowiskiem zycia, zmecze-
niem i wyczerpaniem organizmu.

Sytuacje stresowe  bywajg
rébwniez potrzebne w naszym
w zyciu. Czesto to wtasnie stres
motywuje nas do dziatania i po-
budza umyst. Wystawieni na
dziatanie nowej sytuacji uczymy
sie i rozwijamy. Jednak w chwi-
lach frudnych nie zapominajmy
0 swoim zdrowiu, we wszystkich
jego wymiarach (psyche, soma,
polis). Dbajmy o nasze ciato
i zdrowie fizyczne: petnowarto-

sciowq diete, jako$¢ snu i wy-
poczynku, uprawiajmy sport.
Szukajmy wsparcia (takze profe-
sjonalnego), pielegnujmy relacje
z bliskimi, opiekujmy sie innymi.
Szanujmy nasze zdrowie psy-
chiczne znajdujgc korzystniejsze
sposoby relaksacji i wypoczynku,
bgdZzmy asertywni, rozwijajmy
pozytywne myslenie.

Dtugotrwaty  stan
moze negatywnie  wptyngc
na nasze zdrowie somatycz-
ne, poprzez ostabienie systemu
immunologicznego i zwieksze-
nie podatnosci na rozwdj prze-
ziebienia, grypy czy innych
choréb wirusowych. Stres od-
dziatuje niekorzystnie na uktad
krgzenia, moggc prowadzi¢ do
niedokrwienia miesnia  serco-
wego, zaktécenia pracy serca
i zmniejszenia jego wydolnosci,
nadci$nienia, udaru  mdzgu.

napiecia

Stres determinuje réwniez prace
uktadow - trawiennego (wrzody
zotgdka i dwunastnicy) oraz ner-

wowego (depresja). f

—
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JAK DBAC
O ZDROWIE
PSYCHICZINE?

Racjonalna Terapia
Zachowania jako
skuteczna forma
samopomocy
emocjonalnej

»Emocjonalnie zdrowi ludzie sqg
zorientowani na rzeczywisto$¢
i zaangazowani w to, by zyc
produkfywnie, uzyskujgc mak-
symalng osobistg i spoteczng
aprobate oraz doznajgc mini-
malnych, niepozgdanych kon-
fiktdw emocjonalnych.” Takqg
definicje zdrowia psychicznego
stworzyt Maxie C. Maultsby Jr.
Amerykanski lekarz — psychiatra
twérca Racjonalnej Terapii Za-
chowania - RTZ (Rational Behao-
vior Theraphy RBT).

Jest to nurt terapeutyczny wy-
wodzgcy sie z nurtéw poznawczo
-behawioralnych, ktéry zalicza
sie do terapii krétkoterminowych,
a terapeuci pracujgcy w tym po-
dejsciu stosujg aktywne metody
leczenia, uczqgc pacjentdow jak
usuwac zaburzenia.

Terapia RTZ pozwala szybko
reagowac na praktyczne pro-
blemy pacjenta (mobbing, prze-
moc w rodzinie, poszukiwanie
pracy itp.) rownolegle pomaga-
jac, krok po kroku, rozwigzywac

bardziej ztozone —i czesto lezqce
U podtoza tamtych — problemy
osobowosciowe.

Zazwyczaj, gdy mamy do
czynienia z tego typu terapiq
bedziemy uczy¢ sie technik sa-
mopomocowych z wykorzysta-
niem psychoedukacji, $ledzi¢
nasze mysli i ich powigzania
z naszym nastrojem, wykonywac
réznego rodzaju zadania, wyko-
rzystywac techniki wyobrazenio-
we, treningi relaksacyjne oraz
treningi asertywnosci po to, by
poprawi¢ samopoczucie i jakose
naszego zycia.

Terapeuci  koncentrujg  sie
przede wszystkim na terazniej-
szosci i przysztosci pacjenta. Nie
ma tutaj, czesto kojarzonego
z psychoterapiq ,grzebania sie
w przesztosci. Terapia ma jasno
okreslone cele (np. poradzenie
sobie z lekiem przed wystgpie-
niami spotecznymi, lekiem przed
lataniem, atakami paniki, obse-
syjnymi myslami, obnizonym na-
strojem itp.) i protokoty leczenia.
Uczy sie rowniez zwiekszania to-
lerancji na frustracje wynikajgcg
z przeszkdd w osigganiu celow.

Podstawg Racjonalnej Tera-
pii Zachowania jest zalozenie,
ze to nie fakty wywotujg nasze
emocje, ale nasze przekonania
o tych faktach. Zatozenie to jest
oparte na filozofii stoickiej. Czo-
towy jej przedstawiciel — Epiktet
powiedziat ,Nie zdarzenia nas
smucg, ale to jak je widzimy*“.

Terapeuci poznawczo-beha-
wioralni, w swojej pracy, zwra-
cajg uwage na sposéb w jaki



ich pacjenci wprowadzajg sie
W cierpienie emocjonalne i two-
rzg zaburzenia poprzez réznego
rodzaju irracjonalne mysli i nie-
zdrowy dialog wewnetrzny.

Celem terapii jest rozpoznawa-
nie niezdrowych mysli i nawykow
oraz zamiana ich na zdrowsze.
Metodologia ferapii jest prosta
do nauczania dlatego pacjenci
szybko, bo juz po kilku sesjach, od-
czuwajq poprawe. Opanowujg
oni takze techniki samopomoco-
we, by poradzi¢ sobie samemu,
gdyby podobne problemy wy-
stepowaty w przysztosci.

Podstawowy model terapeu-
tyczny to:

+ABCD Emocu“

CZYLI SKAD BIORA SIE EMOCIJE

A Zdarzenie aktywujgce
(Twoje spostrzezenia)

Przekonania
(Twoje mysli
i przekonania)

Emocje
(Twoje uczucia)

Zachowanie fizyczne
(Twoje dziatanie)

Mozna za pomocq tego mode-
lu przeanalizowac¢ w jaki sposdb
tworzymy swéj nastrdj. Dzieki cze-
mu mozna nauczy¢ sie kontroli
emocji oraz odpowiedzialnosci
za ich powstawanie i zmiane.

WeZmy przyktad mtodej kobie-
ty, ktéra zgtosita sie do terapeuty
z problemem bezsennych nocy
oraz leku przed zmiang pracy.

Zdarzeniem aktywujgcym (A)
byta zmiana pracy.

W tej sytuacji pacjentka zywita
nastepujgce przekonania (B):

pa—

. Nie poradze sobie.

2. Okaze sie, ze nic nie potrafie
i jestem gtupia.

3. Tam nie bedzie zyczliwych
ludzi.

4. Odrzucg mnie i zostane na lo-
dzie bez niczego.

W skutek swoich przekonan (B)
pacjentka odczuwata lek, ztosc
(C) i w konsekwencji (D) miata
problemy z zasypianiem i zadre-
czata sie myslami, przez co byta
mniej uwazna w pracy i rozdraz-
niona w relacjiz mezem i dziecmi.

Celem terapeutycznym, kto-
ry przyjeta dla siebie pacjentka
byto odczuwanie nadziei, za-
ufania i umiarkowanego spo-
koju (ZC - zdrowe emocije w C)
w sytuacji zmiany pracy a takze
poprawa jakosci snu i uwaznosci
w pracy (ZD - zdrowe dziatanie).

Podstawq interwencji terapeu-
tycznej jest w tym wypadku zdro-
wa debata, by sprawdzi¢ czy
owe przekonania sqg zdrowe dla



pacjentki i jakie niosg ze sobg
konsekwencje. W wyniku takiej
debaty pacjentka zaczyna pod-
wazac¢ swoje nawyki myslowe
i zastepowac je innymi, ktére po-
mogq jej osiggng¢ emocjonal-
nie zdrowe cele.

W tym wypadku w odpowiedzi
na pierwsze przekonanie zdrowq,
alternatywng myslg byto: ,Mam
nadzieje, ze poradze sobie z rdz-
nymi zdarzeniami w moim zyciv,
w tym réwniez ze zmiang pracy.
Chce te prace zmieni¢. Daje mi
to perspekiywe rozwoju moich
kompetencji, a w przysztosci
lepsze zarobki. Mam zdolnosci
i zasoby, aby sobie poradzié.
Moje dotychczasowe doswiad-
czenie pokazuje, ze tak byto
choé poczatki czesto byly wy-
zwaniem. Nawet teraz, podczas
terapii, ucze sie aktywnie radzi¢
sobie z problemami*.

W podobny sposdéb debatuje-
my nad pozostatymi przekona-
niami. Terapeuta jest aktywny
i podwaza niezdrowe przekona-
nia, jednak ostatecznie to po-
cjent jest ekspertem od swoich
mysli i formutuje je w zdrowy dla
siebie sposdb. Zapisane zdrowe
przekonania sqg utrwalane przez
pacjenta. Zazwyczaj kika razy
dziennie, w czasie relaksu i zgod-
nie z zatozeniem ,ABCD emo-
cji*, gdy nawyki myslowe zostajq
zmienione na racjonalne to réw-
niez emocije stajqg sie zdrowsze.

Wynika z tego, ze taka sama
sytuacja moze wywotywaé cat-
kiem rézne reakcje emocjonal-
ne, zalezne od oceny tej sytuacii.

Zatem warto zwrdci¢ uwage,
ze czesto nie moziemy zmie-
ni¢ faktow, ale zawsze mozemy
zmieni¢ nasze niezdrowe prze-
konania o tych faktach - fym
samym zmienigjac nasze prze-
konania na zdrowsze, zmieniamy
nasze emocje na bardziej poza-
dane.

Niezdrowe przekonania mogqg
by¢ zr6diem naszego cierpienia
emocjonalnego. Skuteczng me-
todg oceny naszych przekonan
pod wzgledem wartosci zdro-
wotnej jest:

Pie¢ PyraN
ZDROWEGO MYSLENIA:

Czy to przekonanie
jest oparte na faktach?

Czy to przekonanie
chroni moje zycie
i zdrowie?

Czy to przekonanie

pozwala mi osiggac
blizsze i dalsze cele?

Czy to przekonanie
pozwala mi rozwigzywac
konflikty lub ich unikac¢?

Czy to przekonanie
pozwala mi czu¢ sie tak
jak chciatabym sie
czuc?
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ZDROWE PRZEKONANIA SPELNIAJA, CO NAJMNIEJ TRZY Z TYCH PIECIU ZASAD.
ZDROWE PRZEKONANIA JEDNEJ OSOBY, NIE MUSZA BYC ZDROWE DLA INNEJ.

DzIsIEJSZE ZDROWE PRZEKONANIA MOGA BYC NIEZDROWE W INNYM CZASIE.

Obecnie podejscia poznaw-
czo-behawioralne sg bardzo
popularne ze wzgledu na krotki
czas frwania terapii oraz skutecz-
no$¢ potwierdzonqg licznymi ba-

Gdy umyst jest
spokojny i zajety

i daniami.
pozytywnymi
myslami, cialu Twérca racjonalno-emotywnej
trudniej jest terapii behawioralnej Albert Ellis
zachorowagé. pisze: ,,Aktywne i intensywne sto-
Dalajlama sowanie metod poznawczych,
emocjonalnych i behawioral-

nych w terapii, nawet przez krot-
ki czas, pozwala pacjentom na
przyswojenie sobie zdrowych,
niedestrukcyjnych poglgddéw
i przekonan. Pacjenci zaczyna-
jg reagowac sensownie i twor-
CzO Nna niepowodzenia zyciowe.
Szybko i niemal automatycznie
przestajqg sie zadrecza¢ dodat-
kowymi niepowodzeniami. Uczg
sie unikania nowych zaburzen,
nawet jesli czasem powtdrzg sie
przygnebiajace mysli, uczucia
i dziatania“.

POLECANE

KSIAZKI ’

1. ,,Racjonalna Terapia Zachowania*
Maxie C. Maulisby jr. Wydawnic-
two Wulkan.

2. ,ABC Twoich Emocji” Maxie C.
Maultsby jr. Wydawnictwo Wulkan.




CO MOZESZ ROBIC
DLA SIEBIE

NA CO DIZIEN,

BY POPRAWIAC
JAKOSC
TWOJEGO 2YCIA

1. Trening uwaznosci Mindful-

ness. Uwaznos¢ jest szcze-
gbélnym  rodzajem  uwadgi,
charakteryzujgcym  sie  of-
wartosciq, akceptacjq
i zwiekszong umiejetnoscig
odpowiadania na to, co dzie-
je sie w chwili obecnej. Usigdz
wygodnie, przyjmij pozycje
godnosci i zacznij doswiad-
czac to, co obecne tuiteraz.

. Trening Wdziecznosci. Mozna
Smiato zaczg¢ od razu. Po-
mysl za co jeste$ wdzieczny
sobie, innym ludziom, ofo-
czeniu. To mogq by¢ takie
mate proste rzeczy - czyjs
uSmiech, piekne stohce czy
ciekawa ksigzka. Gdy nasze
serce wypetnia wdziecznos$c
na twarzy zazwyczaj pojawia
sie uSmiech i zadowolenie
a nasze ciato sie rozluznia. Co
wiecej — to nic nie kosztuje ©

. Osiqgganie stanu koherenciji
serca — Zacznij od dwdch gte-
bokich oddechdéw, by aktywo-
wacé uktad przywspdtczulny,
nastepnie przenie$ uwage na

serce. Mozesz wyobrazac je so-
bie bujajgce sie jak mate dziec-
ko w bezpiecznej kgpieli. Zwrde
uwage na uczucia aprobaty,
tagodnosci i wdziecznosci wy-
petnigjace catg Twojg klatke
piersiowq, by¢é moze na Two-
jej twarzy pojawi sie usmiech.
Oddychaj gteboko ,sercem”
przez kilka minut.

. Czynnosci witalne. Czy kiedy-

kolwiek myslate$ o tym jaka
jest wtasciwie Twoje natura?
Co powoduje wzrost witalno-
Sci w Twoim zyciu?2 By¢ moze
odpowiedz na pytanie - ,,co
daje mi rado$¢, poczucie
sensu i spetnienia?” oraz zapi-
sanie chociazby pieciu czyn-
nosci/aktywnosci, po ktdérych
czujesz sie lepiej pozwoli Tobie
na lepszy kontakt z sobqg sa-
mym i wzrost sit witalnych na
co dzien?

. Komunikacja emocjonalna.

Warto zadba¢ o takie poro-
zumienie, w ktérym przekaz
informacji nie zraza adresa-
ta, a wrecz przeciwnie, budzi
W nim szacunek i staje sie za-
chetg do wspdtdziatania czy
wzajemnej pomocy. Cata
rzecz polega na tym, aby opi-
sywac sytuacje podobnymi
zdaniami:

| (=3O , poniewaz
................... , dlatego prosze,

(Marshall Rosenberg,
Porozumienie bez przemocy.
O jezyku serca).



6. Aktywnosé fizyczna. Nie

dos¢, ze ruch jest bardzo sku-
teczny w radzeniu sobie z de-
presjg i obnizonym nastrojem
ze wzgledu na ,hormony
szczescia”, ktére uwalniajqg sie
w nas w trakcie i po wysitku,
to jeszcze wszelka aktywnose
fizyczna, ktéra wymaga na-
uki nowych czynnosci oraz
angazuje $wiadomg uwage,
powoduje polepszenie funk-
cji umystowych. Sport powo-
duje wzmacnianie potgczen
synaptycznych i zapobiega
procesom degradacyjnym
mozgu, ktdre nastepujg wraz
z wiekiem. Rowniez systema-
tyczny wysitek fizyczny sprzyja
lepszemu i szybszemu tworze-
niu sie nowych potqgczenh sy-
naptycznych, co z kolei moze
by¢ spowodowane zwiekszo-
ng wydolnosciq sercowo-na-
czyniowq organizmu. Mozna
zaczg¢ chociazby od cho-
dzenia z kijkami czyli Nordic
Walking, grania w tenisa sto-
towego czy ¢wiczenia jogi.
Podstawowq zasadg jest re-
gularnos¢ ¢wiczen!

7. Nie przywigzywanie sie do

wyniku. Sami tworzymy pre-
sje, gdy w naszym stowni-
ku nagminnie pojawiajg sie
zwroty typu: musze, powinie-
nem, nalezy. W konsekwenciji
przezywamy uczucia ztosci,
gniewu i niezadowolenia.

Gdy kierujemy sie pragnie-
niem, uzywamy stow: ,,chce,
decyduje, wybieram”, dzieki
ktébrym doswiadczamy ak-
ceptacji, a co za tym idzie
- tatwiej nam znalez& dobre
rozwigzanie.

. $wiadome odzywianie. Hipo-

krates dwa tysigce czterysta
lat temu powiedziat: ,,Pozwdl,
aby twoje pozywienie byto
twoim lekiem, a twdj lek po-
zywieniem”. Wiele badan
sugeruje zwiqgzek pomiedzy
wystepowaniem depresji,
a zbyt niskim poziomem w or-
ganizmie kwaséw  ttuszczo-
wych Omega-3. Jezeli czesto
dopada Cie przygnebienie
sprawdz Twoje zapasy.




9. Zdrowe myslenie. Nasze my-
Slenie, przekonania, posta-
wy nie tylko wptywajg na
nasze relacje z innymi, ale
i na zdrowie. Uktad nerwowy
jest bezposrednio powigza-
ny z uktadem endokrynnym
i odpornosciowym. Sami two-
rzymy swoje emocje, stres
i co za tym idzie odpowiedz
hormonalng naszego organi-
zmu. Tymi powigzaniami mie-
dzy psyche - soma zajmuje
sie dziedzina zwana psycho-
neuroimmunologiq. Mozemy
Swiadomie zmieniac sposdb
swojego myslenia i tym sa-
mym dbac o wtasne zdrowie.

10.Wiez z otoczeniem. Gtebo-
ki sens, ktéry odnajdujemy
w zwigzkach wynika z potrze-
by samego modzgu. Nasze
geny sq z gruntu alfruistyczne.
Dawanie czgstki siebie innym,
wypetnia uczucie pustki cze-
sto towarzyszgce stanom de-
presyjnym.

+ 1 EXTRA

Wiesz, ze udo-
wodnionym  zjawiskiem  jest
wzmocnienie reakcji odporno-
Sciowych poprzez $mieche Za-
obserwowano, na przyktad, ze
oglgdanie $miesznego filmu po-
wodowato zwiekszenie produkciji
przeciwciat. Jak wyglgdataby
lista Twoich rozrywek (do 50 zt)
gdybys stworzyt jg teraz?

)

1. ,Zdrowiej — pokonaj lek, stres i de-
presje” D. Servan — Schreiber Wy-
dawnictwo Albatros




JAK WSPOMAGAC
SWoJA
ODPORNOSC?

Zdrowa dieta
w stuzbie systemu
immunologicznego

Dtugotrwaty stres i zty sposéb
odzywiania fo najwieksi wrogo-
wie systemu odpornosciowego.
Co wiecej, te elementy wzajem-
nie na siebie wptywajqg. Wzrost

wydzielania  hormonu  stresu
(kortyzolu) powoduje zmniejsze-
nie zawartoSci magnezu w mie-
$niu sercowym i w konsekwencji
nasilenie zapotfrzebowania or-
ganizmu na magnez. Niedozy-
wienie na poziomie komdrkowym
przyczynia sie do powaznych
zaburzen wielu procesdw zacho-
dzgcych w organizmie. Niedobor
zelaza skutkuje zmniejszeniem
zaopatrzenia organizmu w tlen,
a w konsekwencji uczuciem zme-
czenia i trudnoscig z koncentro-
cjqg. Deficyty witamin z grupy B
zaburzajg proces przeksztatca-

nia weglowodandw i tuszczow
w niezbedng dla zycia energie.
Niedostatek witaminy C i beta
-karotenu ostabia mechanizmy
unieszkodliwiajgce wolne rodniki.

Podstawa zdrowego funkcjono-
wania to regularne spozywanie
przemyslanych i petnowartoscio-
wych positkéw, zaspokajajgcych
zapotrzebowanie organizmu na
witasciwe produkty odzywcze.
Wazne tez, by unika¢ objadania
sie stodyczami i picia duzych ilo-
sci kawy, gdyz ten dietetyczny
wystepek moze sie okazac naj-
bardziej niebezpieczny dla nasze-
go zdrowia.

Na co warto zwréci¢ uwage
komponujac codzienng diete?

Zaczynajmy dzieh od pozyw-
nego S$niadania, sktadajgcego
sie np. z ptatkdw ryzowych lub
gryczanych gotowanych na wo-
dzie, podawanych z widrkami
kokosowymi, zurawing i jogur-
fem. W ciggu dnia wtgczajmy
W nasze menu zdrowe przegryz-
ki w postaci surowych warzyw:
marchew, kalarepa, papryka,
ogorki kiszone. Nie zapominajmy
0 owocach, lecz powinny one
stanowi¢ jeden positek (najlepiej
w postaci satatki owocowej). Je-
zeli na dworze jest zimno, mozna
zagotowac szklanke malin z
szklanki wody i dosypac szczypte
cynamonu. Kolacje spozywajmy
zawsze 3 godziny przed snem.
Jako wieczorne danie warto zo-
serwowac sobie leczo warzywne
z imbirem, ktére wspaniale roz-
grzeje nas od srodka i pozwoli, by
gteboki sen zregenerowat nasz
organizm.



KIEDY ZWROCIC
SIE PO POMOC
DO PSYCHOLOGA,
A KIEDY DO
PSYCHIATRY?

Kiedy my sami lub nasi bliscy
zmagamy sie  z  problemami
zdrowia psychicznego lub z tfrud-
nymi sytuacjami zyciowymi, war-
to zwrdci¢ sie po profesjonalng
pomoc. Porada psychologa lub
psychiatry ma charakter ano-
nimowy, polega na spotkaniu
i szczerej rozmowie.

Psychiatra jest lekarzem, ktoéry
posiada ogding wiedze lekarskg
oraz jednoczesnie specjalizuje
sie w diagnozowaniu i leczeniu
zaburzeh psychicznych. Tylko
lekarz moze stosowac leczenie
farmakologiczne i wypisywac
zwolnienia lekarskie. Psycholog
natomiast jest specjalistg o wy-
ksztatceniu uniwersyteckim,
zajmujgcym sie zjawiskami psy-
chicznymi cztowieka. Zaréwno
lekarz psychiatra, jak i psycholog
mogqg zajmowac sie psychotera-
pia i po przejsciu odpowiednich
szkoleh postugiwac sie tytu-
tem psychoterapeuty. Cze-
sto psychiatra i psycholog
wspotpracujqg ze soba.

Nie ma znaczenia do
kogo zwrécimy sie po po-
moc w przypadku podejrze-
nia zaburzen psychicznych.
Psycholog z pewnosciq zapropo-
nuje leczenie u psychiatry, kiedy

pacjent bedzie tego wymagat,
za$ psychiatra skieruje pacjenta
do psychologa, jezeli to jego po-
moc okaze sie potrzebna.

Po porade do psychologa lub
psychiatry warto zwrdci¢  sie,
gdy: nie potrafimy pogodz¢ sie
ze stratg (Smier¢ bliskich, rozsta-
nie z partnerem, ufrata pracy);
mamy poczucie, ze nie radzimy
sobie z przezywanym stresem;
odczuwamy stale obnizony na-
stréj lub napady leku; cierpimy
z powodu zaburzeh odzywania
lub uzaleznienia; mamy frudno-
$ci z budowaniem satysfakcjo-
nujgcych zwigzkdw lub po prostu
chcemy zmieni¢ co§ w swoim
Zyciu i lepiej poznac siebie. War-
to zdecydowac sie na ten krok,
gdyz taka pomoc pozwoli nam
szybciej znalez¢ wto-
sciwg droge lecze-
nia i uporac sie
Z problemami.




Stowarzyszenie PSYCHE SOMA POLIS zajmuje sie promocjq
zdrowia oraz wsparciem osdb chorujgcych przewlekle
i psychosomatycznie, biorgc pod uwage:

PSYCHE - wymiar psychiczny (stres, umiejetnos¢ troszczenia sie o siebie,
wybaczanie, kontrolowania emocii),
SOMA - wymiar fizyczny (edukacje na temat wspierania prawidtowego
funkcjonowaniu systemu odpornosciowego, zdrowe zywienie, ruch),

POLIS — wymiar spoteczny (znaczenie chordb, dbanie o relacije,
wzajemny szacunek).

Edukujemy, wspieramy terapeutycznie indywidualnie i grupowo. Tworzymy
zgrany zespot specjalistéw. Organizujemy szkolenia dla profesjonalistow.

Prowadzimy Akademie Walki z Rakiem w Poznaniu, gdzie udzielamy wsparcia
psychoonkologicznego osobom chorym iich rodzinom.

Corocznie prowadzimy Kampanie Spoteczng Promujgcg Psychoonkologie
— Zwrotnik Raka. Dziatamy aktywnie realizujgc wiele projektéw, w samym
2012 roku udzielilismy ponad 1700 porad indywidualnych i grupowych
i objelismy pomocqg 533 osoby z catej Wielkopolski.

PSYCHE + SOMA + POLIS = ZDROWIE

Jesli chcesz nam pomoc w realizacji naszych
projektéw wesprzyj nas darowizng:

Raiffeisen Bank 72 1750 0012 0000 0000 2102 4333
7 gory dziekujemy za okazang pomoc!




