ROZMOWA
NA SCIEZCE
ZDROWIA
I DLUGOWIECZNOSCI

W jakim stopniu mozemy wykorzystywaé
wspotczesng wiedzg z zakresu psychosomatyku
somatopsychologii i psychofizjologii,
by dbac¢ o dobrg jakos$¢ naszego zycia
i dlugowieczno$c¢?

TEKST Joanna Zapata, ILUSTRACJE Joanna Gebal

Gdy nic nam nie dolega lub problemy zdrowotne majg charakter przejsciowy i lekki w przebiegu, nic
przejmujemy si¢ zbytnio stanem naszego zdrowia. Z obserwacji wynika, ze wraz z uplywem czasu
stajemy si¢ jednak bardziej roztropni i u$wiadamiamy sobie wlasng przemijalnos¢, a mit
0 niezniszczalnosci odkltadamy do lamusa. Cho¢ media kusza receptami na dlugowiecznosc,
a medycyna estetyczna obiecuje wieczng mtodo$é, w wyniku intensywnych zmian cywilizacyjnych
zyjemy w coraz wigkszym stresie. Pracujemy wigcej, jemy szybciej 1 rzadziej spotykamy sie
Z przyjaciotmi. Moze mamy wiccej pienigdzy, a nowoczesne urzadzenia pomagajg nam oszczgdzad
czas, ale paradoksalnie wypelniamy go czesto dodatkowymi obowigzkami. W konsekwencji coraz
czesciej zapadamy na choroby, ktorych przyczyna jest m.in. stres dnia codziennego. Pono¢ wsrod
myslicieli Wschodu panuje przekonanie, ze w spoteczenstwie zachodnim chorowanie i pdjscie na L4 to
wyraz troski o zdrowie psychiczne. Ze nie potrafimy o siebie dbaé, bo stabo czytamy komunikaty
ptynace z wlasnego ciata. Pomijamy je i ttumimy, odwlekajac odpoczynek, positek lub wizyte u lekarza.
A zyjemy coraz dluzej i ryzyko rozwoju chordb przewleklych rosnie. Sprzyja temu rowniez postep
medycyny i medykalizacji zycia. Potki uginaja si¢ od tabletek ,,na wszystko™.

MAGICZNY TROJKAT: PSYCHE, SOMA, POLIS

W XVII wieku Kartezjusz oznajmit roztam migdzy psychika i ciatem. Medycyna poszta tym tropem,
koncentrujgc sie na leczeniu ,,fizycznym fizycznego”, pomijajac psychologiczny i spoteczny kontekst
choréb. Dopiero w latach 20. XX w., za sprawa Franza Alexandra z Instytutu Psychoanalitycznego
w Chicago, zawrocono z tej ortodoksyjnej, biomedycznej $ciezki. Zauwazyt on bowiem, ze migdzy
stanami fizycznymi a silnymi emocjonalnym poruszeniem zachodzi pewien zwigzek, i zainicjowat
rozw06j medycyny psychosomatycznej. Zaczgto podkreslac role stresu i jego wpltywu na zdrowie
cztowieka.

Osobowos¢, emocje i sposob myslenia moga, przy udziale stresu, zmienia¢ aktywnos¢ i wptywac na
uktad immunologiczny, zwigkszajac ryzyko wystapienia chordb. Sposob tych powiagzan jest ztozony
i wielokierunkowy, ciggle nie do konca znany. Choroby mogg by¢ rezultatem zmniejszonej lub
nadmiernej aktywnosci uktadu odpornosciowego. Gdy jego aktywno$¢ jest obnizona, moze prowadzic¢
do wzmozonego zapadania na choroby zakazne i nowotworowe. Z kolei choroby autoimmunologiczne
pojawiaja si¢, gdy jego aktywnos$¢ jest zwigkszona. W psychoneuroimmunologii poktadamy nadzieje
zrozumienia i wyjasnienia wzajemnych sposobow oddziatywania uwarunkowan psychospotecznych
i zdrowia. By¢ moze w przyszto$ci bedzie mozna leczy¢, a nawet zapobiega¢ chorobom jedynie poprzez
terapi¢ psychologiczng? Obecnie jest ona waznym elementem wspierania leczenia medycznego.



W OBJECIACH STRESU

Richard Lazarus i Susan Folkman w swoim klasycznym fenomenologicznym-poznawczym ujgciu
thumacza stres jako ,,okreslong relacje miedzy osobg a otoczeniem, ktora oceniana jest przez osobe jako

obcigzajaca lub przekraczajaca jej zasoby i1 zagrazajaca jej dobrostanowi”. Czyli - przezywamy stres
wtedy, gdy sytuacja lub zdarzenie jest wyzwaniem, do ktérego trudno nam si¢ zaadaptowac, poniewaz

wlasne umiejetnosci i sposoby radzenia sobie
uwazamy za slabe, a postrzegang pomoc za
niewystarczajacg. Stres krotkotrwaty moze mie¢
warto$§¢ mobilizujacg 1 czasowo aktywowacé do
pokonania przeszkod i zagrozen. Jesli staje si¢
chroniczny, z czasem nastepuje
wyczerpania i obnizenia sprawnosci.
Selye, lekarz fizjopatolog, wykazat, ze
dlugotrwate dziatanie stresu wywotuje reakcje
organizmu  zwane  og6lnym  zespotem
przystosowawczym (GAS — general adaptation
syndrome). Stres wplywa na wszystkie
mechanizmy  neurofizjologiczne,  narusza
homeostaze organizmu i moze prowadzi¢ do
rozwoju choroby.

Do czestych objawow zestresowania naleza

faza
Hans

m.in.: bole glowy, zgrzytanie zebami, zaciskanie
szczek, sztywno$¢ karku, bole krzyza, zawroty
glowy, nadmierne pocenie si¢, wilgotne dlonie,
czeste infekcje, wysypki, niewyjasnione bdlu
brzuchu, zgaga, b6l w klatce piersiowe;,
problemy  gastryczne, popedu
seksualnego, lek, poczucie zhos¢,
przygnebienie, ktopoty
z koncentracja, problemy
z podejmowaniem decyzji, drazliwosc¢, zbyt silne

obnizenie
winy,
bezsennos¢,
pamigcia,

reagowanie na drobne klopoty, wycofanie, state
poczucie zmegczenia, sigganie po uzywki,
wahania  wagi, niekontrolowane zakupy
(powyzsze objawy moga wynika¢ rowniez
z innych powodow niz stres i dlatego warto si¢

w tej sprawie skonsultowac
z lekarzem/psychologiem).

W  wyniku  niezaspokojonych  potrzeb
zaczynamy odczuwaé psychologiczne

konsekwencje: smutek, depresje, zto$¢, agresje

MIEDZY CIALEM I UMYSLEM
Pojecie psychosomatyka uzywane do wyjasnienia relacji
umyst — cialo jest wieloznaczne. Charakteryzuje ono m.in.
sposob podejscia  do
uwzgledniajac wszystkie aspekty jej
cielesny, psychiczny, spoteczny i duchowy. Wspotczesnie
chorobach

rozumienia i osoby chorej,

funkcjonowania:

uwaza sie, ze we wszystkich czynniki
psychospoteczne odgrywaja mniejsza lub wigksza role,
dlatego nie nalezy ogranicza¢ si¢ do kilku zaledwie chorob
wczesniej uznanych jako psychosomatyczne: nadci$nienie
tetnicze i choroby serca, choroby wrzodowe zotadka
i dwunastnicy, reumatoidalne zapalenie stawow, astma oraz
neurodermit.  Czynniki  psychologiczne  obecne sa
W chorobach ukladu ruchu, narzadow wewnatrz-
wydzielniczych, uktadu oddechowego. Przejawia si¢
w zachowaniach zywieniowych, bolach glowy, bezsennosci
i zaburzeniach ginekologicznych. Kazda przewlekta choroba
sama w sobie jest zrodlem stresu i moze prowadzi¢ do
probleméw na tle psychologicznym — np. niemoznoS$ci
wykonywania  dotychczasowej pracy  zawodowej,
odgrywania 16l spotecznych, izolacji czy
W wygladzie. Dlatego z psychosomatyka Sci§le powiazane
jest somatopsychologia, badajagca wplyw choroby na
psychiczne funkcjonowanie czlowieka, jego zachowanie

zZmiany

I nastgpstwa tychze na poziomie ciata, psychiki i zycia
spolecznego.

Obecnie problematyka zdrowia i choroby zajmuje si¢
psychologia zdrowia, ktora przerzucita akcent z choroby na
zdrowie, sposoby jego utrzymania, poprawy i promocji.
Miejsce wspotczesnej psychosomatyki zajela
psychoneuroimmunologia — nauka zajmujaca si¢ wptywem
czynnikow psychicznych na funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego w wyniku wielu zmian w ukladzie
nerwowym i hormonalnym.

i Iek, ktore prowadza do napie¢ w ciele i na zasadzie sprze¢zenia zwrotnego wzmacniaja odczuwane

uczucia. To, ze emocje ,,rozmawiaja” z ciatem, nie powinno by¢ dla nikogo zaskoczeniem. Terapeuci

pracujacy poprzez ruch i ciato zwracajg szczegdlng uwage na fakt, ze emocje sktadaja si¢ z doznan

cielesnych. Gniew to napigcie mig$niowe, zwlaszcza w szczgce i barkach. Smutek to ucisk w gardle.

Strach to szybkie bicie serca i drzenie.

Emocje mozemy rozpoznawaé réwniez za pomoca kombinacji odrebnych doznan cielesnych: ptytki

oddech + przyspieszone bicie serca + zimne poty = boje sie. Swiadomos¢, stuchanie ciata jest wskazane




dla os6b chorujacych somatycznie. Wstuchujac si¢ we wlasne ciato, latwiej nie tylko rozpoznac
zblizajace si¢ objawy np. migreny, lecz takze skuteczniej sobie z nimi poradzi¢, np. poprzez
praktykowanie technik pokonywania bolu rozwinie si¢ na dobre.

NIE RZECZY NAS SMUCA, ALE TO, JAK JE WIDZIMY

Umiejetnos¢ redukowania stresu sprzyja zdrowiu fizycznemu i psychicznemu. Co zatem mozemy zrobic¢
sami dla siebie? Przyjrzyjmy si¢, jak interpretujemy rzeczywistos¢ wokot siebie, a zobaczymy wiasne
emocje. Czy nie wyolbrzymiasz zagrazajacych zdarzen? Czy nie przywiazujesz si¢ do czarnej wizji
swojej przysztosci, chociaz de facto jest nieznana i wszystko moze si¢ wydarzy¢? Zastanow si¢ — jaka
mys$l pojawita sig¢, gdy poczutes to nieprzyjemne uczucie? Jakie moga by¢ dla ciebie konsekwencje tej
mysli? Jak ten sposob mys$lenia moze wptywac na relacje z innymi? Jaki ma wptyw na twoje zdrowie?
By¢ moze zdrowiej dla ciebie byloby zmieni¢ myslenie. Tworzac alternatywny sposob myslenia,
stosujemy rekonstrukcje poznawcza —technike psychoterapii poznawczo-behawioralnej opartej na teorii
uczenia si¢. Krotko mowiac — skoro nauczyte$ si¢ mysle¢ w sposob, ktory sie nie sprawdza, zmien go
i naucz si¢ mysle¢ inaczej. Badz bardziej elastyczny i dopasuj si¢ do zmieniajgcej si¢ rzeczywistosci.
Zapamigtaj, ze zanim w jakiej$ konkretnej sytuacji doswiadczysz emocji, wczesniej jg 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 konsekwencjg jest zawsze
dzialanie — zar6wno to, co robimy, jak i to, co dzieje si¢ w naszym organizmie w wyniku naszych
interpretacji.

PSYCHOSOMATYCZNE INTERWENCJE

Mamy ogromny wplyw na ilo$¢ stresu w naszym zyciu. Chociaz zdarzaja si¢ sytuacje, kiedy to
przyjmowane lekarstwa moga zachwia¢ nasza gospodarke hormonalng. Wtedy mamy do czynienia ze
stresem wywolanym przez czynne substancje, ale i tak mozemy lagodzi¢ ich psychologiczne
konsekwencje. — Wiemy, ze silny stres emocjonalny wptywa negatywnie na uklad rozrodczy kobiety
I mgzczyzny — mowi Alice Domar z Wydzialu Medycznego Uniwersytetu Harvarda. — Wigkszos¢
pacjentow cierpiacych na bezptodnos$¢ przed rozpoczgciem leczenia byla w normie pod wzgledem
psychologicznym, ale nowoczesne techniki leczenia bezplodnos$ci bywajg niezwykle stresujace.
Narzuca si¢ pytanie, czy cigz nie byloby wigcej, gdyby terapia nie byla tak szalenie stresujaca —
zastanawia si¢ Alice Domar. Pewnie byloby ich wigcej rowniez wtedy, gdyby$my prowadzili bardziej
harmonijne zycie. Dlatego w Stanach Zjednoczonych popularne sg hipnoza, relaksacja i wizualizacja
jako techniki interwencji psychosomatycznej. W Polsce roéwniez sg one coraz bardziej
rozpowszechnione i od dawna wprowadzane jako programy wspierajgce leczenie pacjentow
onkologicznych w formie indywidualnych i grupowych sesji np. przez psychoonkologow
Ogolnopolskiej Sieci Akademii Walki z Rakiem (www.awzr.pl).

Jedng z technik relaksacyjnych moze by¢ osigganie stanu koherencji rytmu serca poprzez proste
¢wiczenie: wez dwa glebokie oddechy, aby aktywowaé uktad przywspotczulny odpowiedzialny za
reakcje relaksu w organizmie. Nastepnie przekieruj uwage na swoje serce — wyobraz je sobie bujajace
w twojej klatce piersiowej jak male dziecko w bezpiecznej kapieli. Zwro¢ uwage na uczucia aprobaty,
tagodnosci 1 wdzigcznosci, ktore przepelniaja twoje serce. By¢ moze na twojej twarzy pojawi si¢
usmiech. Oddychaj gleboko ,,sercem” przez kilka minut. To ¢wiczenie zajmuje tylko par¢ minut,
a dziata jak przyjemny prysznic po wysitku fizycznym.

Na $ciezce zdrowia nie mozna poming¢ aktywnosci fizycznej. Ruch skutecznie pomaga odreagowaé
codzienny stres oraz radzi¢ sobie z depresja i obnizonym nastrojem. W trakcie ¢wiczen i po ich
zakonczeniu zalewajg nas hormony szcze$cia, ktore stymulujg uktad odpornosciowy. Aktywnosé
fizyczna wzmaga nauke nowych czynno$ci oraz angazuje swiadomg uwage, poprawiajac funkcje
umystowe. Spoty wzmacnia polaczenia synaptyczne i zapobiega procesom degeneracyjnym mozgu,



nastgpujacym wraz z wiekiem. Systematyczny wysitek sprzyja lepszemu i1 szybszemu tworzeniu si¢
nowych potaczen synaptycznych i poprawia wydolno$¢ sercowo-naczyniowa organizmu.

Mozna zacza¢ od prostych zajeg¢: nordic walkingu, jazdy na rowerze czy gry w ping-ponga.
Wspotczesnie mamy do czynienia z rewolucjg uwaznoscei, czyli mindfulness. — Nauka tej metody opiera
si¢ na kultywowaniu zdolnosci, ktora kazdy z nas ma, czyli skupianiu uwagi na sprawach biezacych,
W miar¢ ich pojawienia si¢ — méwi prof. Jon Kabat-Zinn, emerytowany profesor medycyny
Uniwersytetu Massachusetts. Techniki uwazno$ci pozwalajg radzi¢ sobie ze stresem, z bélem i choroba.
Podejscie mindfulness, cho¢ wyrosto z praktyki buddyjskiej, zostato przez jego tworce odarte z religijnej
otoczki 1 dostoswane do potrzeb terapii medycznej. Wyniki badan dotyczace powigzania mindfulness
i zdrowia sg bardzo obiecujace.

Wiele mozemy dla siebie zrobi¢, by wspiera¢ zdrowe zycie i dbac o jego jakos¢, kiedy chorujemy. Warto
podkresli¢ znaczenie korzystnego wplywu praktyk duchowych, diety, pozytywnego myslenia, zycia
zgodnego z wlasng naturg i poczuciem sensu.



