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Szanowni Czytelnicy!

Lato, wakacje, a nastepnie wczesna jesien to czas, gdy mamy okazje do czestego kontaktu z przyro-
da. Gorskie wedréwki, plazowanie nad morzem czy weekendowa wyprawa za miasto sa nam bar-
dzo potrzebne. Przyroda pozytywnie wptywa na nasze zdrowie psychiczne przez caty rok. O tym
przeczytacie w aktualnym numerze naszego kwartalnika.

Na lono natury zaprasza nas dr Stawomir Murawiec, lekarz psychiatra i mito$nik obserwacji pta-
kéw. Zagladamy do Krakowa, gdzie pacjenci majq mozliwo$¢é korzystania z uloterapii, na lawendo-
we zniwa w Branicach oraz do Zabek na prowadzong tam dogoterapie. Mysleliscie kiedys o lesnych
kapielach? Takie odbywaja sie na urokliwym Podlasiu. Warto tam zajrzec.

Gdy bedzie Wam smutno skontaktujcie sie z Fundacja Dr Clown — eksperci od $miechoterapii rozba-
wia kazdego. Zachecamy Was takze do zadania sobie pytania, czy WSZYSTKO JEST OKEJ? W nu-
merze znajdziecie takze informacje o dziataniach Rzecznika Praw Pacjenta na rzecz oséb w kry-
zysie psychicznym oraz kolejne odpowiedzi na pytania zadane przez dzieci i mlodziez w cyklu
»Z psychiatriag na Ty”. Zapraszam do lektury , Jednym Glosem dla Psychiatrii”. Takze podczas letnio
— jesiennych wedréwek po gorach i dolinach!

Grzegorz Saj
Redaktor Naczelny
Jednym Gtosem dla Psychiatrii
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Dr Stawomir Murawiec, lekarz psychiatra,
psychoterapeuta, rzecznik prasowy Polskie-
go Towarzystwa Psychiatrycznego, mitosnik
obserwacji ptakow.

Rozmawia: SYLWIA KOZARZEWSKA

Przygotowujac sie do naszej rozmowy, wy-
bratam sie jak zwykle na spacer do lasu. Uda-
lo mi sie przez 40 minut obserwowaé ptaka.
Pozwolil mi podglada¢ jak zbiera pokarm,
jak grzebie w ziemi. Poczutam sie po tym do-
swiadczeniu niesamowicie lekka. Zanim jed-
nak porozmawiamy o ptakach, chcialabym
dowiedziec¢ sie, co sklonilo Pana do podjecia
sie pracy w psychiatrii?

Zaczeto sie, tak jak u wielu lekarzy psychia-
tréw, od lektury ksigzek Antoniego Kepinskie-
go, ktora byta na tyle fascynujaca, wyjasniata
mi tak wiele rzeczy i odpowiadata na tak wie-
le pytan, ze postanowitem pojs¢ wtasnie w te
strone. Bylem studentem zafascynowanym Ke-
pinskim i psychiatria w jego wydaniu. Wtedy
zaczatem uczeszczac na koto naukowe psychia-
tryczne Warszawskiego Uniwersytetu Medycz-
nego i tak rozpoczeta sie moja przygoda z psy-
chiatria.

Zgodze sie, ze prof. Kepinski wywarl wra-
Zenie na ogromnej liczbie ludzi, ktérzy dzis
tworza srodowisko psychiatryczne w Polsce.
Co jest najwiekszym pozytywem w Pana pra-
cy? Co w psychiatrii jest najtrudniejsze?
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Najbardziej pozytywne sa zmiany w psychiatrii.
Coraz wiecej wiemy i rozumiemy. Kiedy zaczy-
natem prace, psychiatria byla mniej naukowgq
gatezia medycyny. Byly opisane choroby i za-
burzenia, ktére rozpoznawano na podstawie
objawéw i intuicji. Ale nikt nie wiedzial, jakie
sa mechanizmy ich powstawania... I w ciagu
lat mojej pracy obserwuje z radoscia, ze coraz
wiecej wiadomo. Odkrywane sa rézne procesy,
ktére leza u podioza problemdéw zdrowotnych.
A psychiatria nie robi sie przez to mniej fascy-
nujaca. To dzieki badaniom dotyczacym pota-
czen pomiedzy tym co indywidulane, subiek-
tywne i psychologiczne, a tym co obiektywne
i wspolne wielu osobom — zaleznosci pomiedzy
tym co czujemy i myslimy, a wynikami badan
naukowych dotyczacych pracy mézgu i innych
organow np. jelit i ciata jako catosci. To jest fa-
scynujacy proces, ktéry dzieje sie w psychiatrii.
Prowadzi on takze do postepéw w leczeniu pro-
bleméw psychicznych. Najgorsze zas jest chro-
niczne niedofinansowanie psychiatrii i psychia-
trii dzieciecej. Potrzebne sgq wieksze srodki na
rozwdj catej dziedziny. Kazdemu pokoleniu psy-
chiatrow moéwiono, ze za jakis$ czas bedzie le-
piej... Niedofinansowanie ochrony zdrowia jest
stanem przewleklym i to jest najtrudniejsze.

Co jest i co bedzie... Prosze, niech mi Pan
przedstawi swoja wizje psychiatrii w przy-
szlodci.

Wobec tych proceséw, ktére obserwujemy, czyli
tego, ze dotyka nas pandemia, a takze zbliza sie
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Dr Stawomir Murawiec. Chodzmy podgladac ptaki

katastrofa klimatyczna i olbrzymie zmiany spo-
teczne, ktére juz sa przez te zjawiska wymuszane,
wydaje sie, ze bedq potrzebne rézne nowe metody
leczenia i zapobiegania zaburzeniom psychicz-
nym. To, co byto kanonem psychiatrii do tej pory,
czyli farmako- i psychoterapia oczywiscie pozo-
stang. Natomiast bedq musialy powsta¢ nowe
metody oddzialywan w psychiatrii. Beda one wy-
korzystywaty sztuczng inteligencje i wirtualng
rzeczywisto$¢ oraz inne zaawansowane zdobycze
technologii. Ale mysle, ze réwniez metody pomo-
cy oparte o kontakt z przyroda czy potencjat kon-
taktéw spotecznych. Ze wzgledu na te przemia-
ny warunkow zycia wzrosnie zapotrzebowanie
na takie oddziatywania. Przed pandemia mozna
bylo zdefiniowaé¢ tych, ktérzy maja zaburzenie
psychiczne i byta to grupa oséb, u ktérych mogli-
$my postawic jasne rozpoznanie. Pandemia poka-
zata nam jednak, ze problemy natury psychicznej
moga dotyczy¢ nas wszystkich. Spowodowata, ze
przed psychiatria stawiane sa wieksze wyzwa-
nia, niz tylko leczenie oséb ze zdiagnozowanym
problemem. Zacieraja sie tez rozrdznienia, co jest
prawidtowe, a co nie jest, bo pandemia budzi ewi-
dentnie strach — przed zakazeniem, nastepstwa-
mi itd. I rozréznienie, co jest nieprawidlowym
lekiem, a co adekwatnym strachem chwilami
bywa trudne. Nawet te osoby, ktére doswiadczaty
trudnos$ci wezesniej, a w czasie pandemii doznaty
ulgi w zakresie swoich objawéw (np. osoby z fo-
big spoteczna), po poluzowaniu obostrzen pande-
micznych znowu znajdg sie w trudnym potozeniu.
Problemy w zakresie zdrowia psychicznego obej-

muja coraz szersze grupy ludzi. Najpierw tych, co
w pandemii weszli w kryzys, a teraz tych, ktérych
w kryzys wpedza powrét do zycia spotecznego,
np. kiedy konczy sie zdalne nauczanie.

Ja mam nadzieje, Ze terapia skreci mocniej
w nature. I tu pojawiaja sie ptaki. Dlaczego
akurat ptakoterapia i jak zrodzit sie pomyst,
ze to pomoze?

Ptakami interesowatem sie od zawsze. I tu tez po-
jawia sie proces i ewolucja. Przez wiele dziesiecio-
leci obserwowanie ptakéw byto moim hobby, nie-
zaleznym od zycia zawodowego. Jeszcze przed
pandemia zaczatem dostrzega¢ pewne podobien-
stwa pomiedzy pracg jako psychiatra, psychotera-
peuta, a obserwacja ptakéw. Ale to byto tylko na
poziomie dostrzegania pewnych analogii. W obli-
czu trudnosci jakie przyniosta pandemia pojawit
sie kolejny etap czyli pomyst, ze taka aktywnosé
moze by¢ wykorzystana w celach terapeutycz-
nych. To taka ewolucja odpowiadajaca zmienia-
jacym sie czasom. Takich terapeutycznych hobby
bedzie coraz wiecej. Jak mowitem, jeden kieru-
nek, ktéry jest nieunikniony z powodu rozwoju
sztucznej inteligencji, to wykorzystanie techno-
logii dla celéw poprawy zdrowia psychicznego.
Drugi kierunek natomiast moze poj$¢ w strone
przeksztalcenia hobby w metody terapeutyczne.
Réznica polega na tym, ze wczesniej to sie dziato
w zakresie kulturowych zalecen — wszyscy wie-
dzieli, ze jak sie pojedzie na dziatke, to sie popra-
wia samopoczucie. I psychiatrzy tez doswiadczali,

Rzecznik Praw Pacjenta
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Dr Stawomir Murawiec. Chodzmy podgladac ptaki

ze gdy konczyt sie sezon dziatkowy, to pacjenci
wracali z narastajgcymi problemami psychiczny-
mi. W chwili obecnej te spostrzezenia zaczynajq
zyskiwac status bardziej naukowy, potwierdzony
w badaniach.

Na bycie dzialkowiczem nie trzeba by¢ przy-
gotowanym, a czy do obserwacji ptakow
potrzebna jest jakas specjalistyczna wiedza
ornitologiczna?

Prof. Piotr Tryjanowski, pierwszy autor ksigzki
,Ornitologia Terapeutyczna” méwi, ze szczescie
sprzyja przygotowanym. To bedzie fajne do-
$wiadczenie, jesli najpierw, nawet w Internecie,
dokonamy wstepnego rozpoznania gatunkow
ptakow ktére mozemy spotkaé¢ w swoim otocze-
niu. Potem, kiedy zobaczymy na zywo gatunek,
ktéry widzieliSmy na obrazku, pojawi sie ogrom-
na satysfakcja i rados¢. Fajne moze by¢ poczu-
cie potaczenia pomiedzy tym co jest w atlasach,
a tym co zobaczymy naprawde. Mysle, ze warto
jest by¢ przygotowanym, sprawdzic¢ te kilka ga-
tunkéw ktorych spotkanie jest najbardziej praw-
dopodobne. Bedzie wiadomo, na co zrobi¢ uwa-
ge i péZzniej méc dalej poszerzac swojg wiedze.

Skoro wspomniatl Pan juz o prof. Piotrze Try-
janowskim, to zapytam o ksiazke, ktdra Pa-
nowie wspdlnie napisali. Dla kogo jest ,,Orni-
tologia Terapeutyczna”?

To jest ksigzka dla wszystkich. Ona bierze dwie
perspektywy. Pan prof. Tryjanowski jest erudy-
ta i jemu sie wszystko kojarzy z ptakami. Nawet
kiedy rozmawiamy o formach psychoterapii to
on méwi, ,werdykt ptaka Dodo, ze wszystkie sg
dobre”. W jego skojarzeniach wszystko ptynnie
zmierza do ptakéw. To perspektywa ornitologa.
W ksigzce jest zatem duzo elementéw kulturo-
wych i z zycia codziennego oraz pogtebionych
obserwacji o pewna wiedze dotyczaca zaburzen
psychicznych, depresji, lekéw, funkcji poznaw-
czych itd. To perspektywa terapeutyczna. Ksigz-
ka ta moze by¢ czytana zaréwno przez profe-
sjonalistow, jak i wszystkich innych chetnych.
Kazdy cos dla siebie znajdzie.

Cos dla siebie... Czy kazdy obserwator do-
swiadcza podobnych odczué?

Odczucia zapewne sg bardzo rézne. Z mojej rocz-
nej obserwacji wynika, ze przyroda moze dac
kazdemu doktadnie to, czego potrzebuje. Jako
psychiatra badatem szczegélnie kolegéw i kole-
zanki — psychiatréow i psychoterapeutéw. Tuz po
wybuchu pandemii COVID-19 przyroda dawata
im poczucie pewnej statosci pomimo lockdow-
nu i wprowadzonych restrykcji. Przekonywata,
ze $wiat nadal trwa w spos6b niezmieniony, co
byto bardzo uspokajajace. Dawata tez poczucie,
ze w obliczu ograniczen istnieje cos takiego jak
wolnos¢, ze ona nadal jest mozliwa. Po roku,
w lutym 2021, okazato sie, ze przyroda dawata
badanym odskocznie od wymagajacej i napietej
zobowigzaniami codziennosci, przynosita moz-
liwos¢ rozluznienia a nawet zabawy. W czasie
pandemii wszyscy musieli funkcjonowac na bar-
dzo dojrzalym poziomie. Trzeba sie pilnowac,
by¢ czujnym i kontrolujgcym. Wyjscie na ptaki
przenosito do takiego ogrodu dzieciecego, do za-
bawy, beztroski. Ta sama przyroda, ale zupelnie
inny efekt — taki, jakiego te osoby potrzebowaty.
Z relacji tych oséb wiem, ze lepiej im sie pozniej
pracowato. I tu pojawia sie teoria przywracania
uwagi przez kontakt z naturg, ktéra méwi, ze
nasze funkcje poznawcze (uwaga, koncentracja,
pamieé) poprawiaja sie w kontakcie z natura,
poniewaz nie s nadmiernie obcigzone. W mie-
Scie ilos¢ bodZcéw jest olbrzymia, w przyrodzie
juz nie. Z jednej strony ¢wiczymy koncentracje
i uwage, ale nie w $rodowisku obciazajacym
i pod presja. To inny sposéb funkcjonowania
dla mézgu. Skutkiem tego jest wtasnie poprawa
mozliwosci intelektualnych.

A jakie propozycje mialby Pan dla osoéb,
ktore boja sie ptakéw? Bo przeciez wiele
0s0b sie ich leka.

Tak... Propozycja bytaby bardzo prosta. W natu-
rze jest tyle elementéw, ze wystarczy dla kaz-
dego. Pani dr Katarzyna Simonienko np. fascy-
nuje sie $luzowcami. Ja nie wiedziatem, ze co$
takiego istnieje, a potem poczytatem i okazato
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sie, ze to sg fascynujace stworzenia! Mozna so-
bie wybra¢ wszystko: kwiaty, drzewa, grzyby,
zwierzeta... Pojawita sie tez blue perscribing
czyli zapisywanie kontaktu z woda, jako forma
leczenia. Woda obok ptakéw ma dziatanie naj-
bardziej uspokajajace i relaksujace.

Przewaznie jak chodze do lasu, to skupiam
sie na tym, Ze jest zielono, szumi wiatr, a po-
wietrze pachnie zupelnie inaczej. Czuje przy
tym pewna lekkosé. Czy to moje poczucie
jest zwiazane z do$¢ mocno zakorzenionym
w spoleczenstwie mysleniem magicznym
czy $mialo moge powiedzieé, ze zajrzalam
w swoje wnetrze i polaczylam sie z natura?

Jest w tym kilka elementéw. Jak uwaga jest
odciazona to pojawia sie w gtowie wiecej prze-
strzeni psychicznej. Stan obserwowania pta-
kéw jest ciekawy, poniewaz z jednej strony jest
pewne skupienie — dr Simonienko poréwnuje
to z ludzmi pierwotnymi — z drugiej strony jest
doswiadczanie siebie i przyrody. I to rzeczy-

Podaj cegte

wiscie moze by¢ swoisty stan umystu. Dzieki
temu poszerzamy sobie zakres mozliwosci. Po-
jawiaja sie rozne mysli na swoj temat, na temat
sytuacji, ktora nas otacza. I w tym momencie
jestesmy bardziej ze soba, a jednoczesnie bar-
dziej ze swiatem.

To jeszcze na koniec dopytam, czy pora roku
ma znaczenie przy podgladaniu ptakéow?

Pora roku oczywiscie ma znaczenie, ze wzgle-
du na to, zZe sa te pory roku, w ktérych ptaki sg
bardziej aktywne i Spiewaja. Latwiej je zoba-
czy¢, kiedy zbierajq najpierw galazki a potem
pokarm. Natomiast kazda pora roku jest dobra,
bo pdzniej zaczynaja sie przeloty, skupianie
w stada itd. Ten cykl trwa. I o kazdej porze roku
moze zobaczy¢ co$ ciekawego, tylko bedzie to
co$ innego. Ma to znaczenie, ale nie oznacza, Ze
istnieje jaka$ pora ,,martwa”.

Jakie zalecenia bylyby zatem w przypadku
czestotliwosci ogladania ptakow?

Proponowalbym raz w tygodniu dtuzszy spacer.
Godzina czy péttorej, mimo zapracowanego zZy-
cia, powinna by¢ mozliwa do zagospodarowa-
nia. Pamietajac o tym, ze pdzniej bedzie nam sie
lepiej pracowato. Jesli cztowiek jest przecigzony
informacyjnie i caly czas pracuje, to efektyw-
nos¢ paradoksalnie bardzo spada. Zrobienie so-
bie tej przerwy sprawi, ze potem kolejne zadania
zrobimy szybciej i efektywnie;j.

Ja ze swojej strony réwniez polecam podgla-
danie ptakéw, bo jest to niezapomniane do-
$wiadczenie.

Towarzystwo Przyjaciél Niepelnosprawnych w Lodzi podjeto sie budowy i aranzacji wyjatko-
wego domu dla oséb chorujacych psychicznie. Beda to trzy kameralne placowki: pielegnacyjno-
-opiekuncza, aktywizacyjna i usamodzielniajaca na terenie Lodzi. TPN rozpoczelo akcje ,,Podaj
cegle” wspierajaca budowe domu. Zachecamy do zapoznania sie z projektem oraz wsparcia go
swoja cegielka. Szczegoty znalez¢ mozna na stronie Towarzystwa http://www.tpn.org.pl/
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CZY PSZCZOtY MOGA POMAGAC
0SOBOM WYCHODZACYM
Z KRYZYSOW PSYCHICZNYCH?

W sierpniu 2019 roku w Szpitalu Klinicznym
im. dr. J6zefa Babinskiego w Krakowie, a Sci-
Slej na terenie zabytkowego zespotu szpital-
no-parkowego zainstalowano i otwarto do-
mek do uloterapii. Jest to efekt wspotpracy
Szpitala z Fundacja Apikultura.

Nie trzeba przypominaé, jak pozytywna role dla
lokalnych ekosysteméw odgrywaja pszczoty. Do-
datkowo produkty pszczele — takie jak propolis,
pytek, nawet jad, no i oczywiscie miod sg bardzo
cenione i maja wtasciwosci lecznicze. Pszczela-
rze podkreslaja pozytywne oddziatlywania sa-
mych pszczdt, stad pomyst na uloterapie.

Zbudowany z drewna domek do uloterapii na
stale zamieszkujq cztery pszczele rodziny. Tera-
pia polega na poddaniu sie leczniczemu oddzia-
tywaniu ulowego powietrza, ktére dostaje sie
do wnetrza domku przez mikroskopijne otwory,
a takze wibracjom, ktére wytwa-
rzaja pszczele rodziny. Jak pod-
kreslaja przedstawiciele Fundacji
powietrze ulowe jest catkowicie
antyseptyczne — bez bakterii wi-
ruséw czy grzybéw, a na osobe
poddawang terapii oddzialtuja
takze energia wytwarzana przez
pszczoty, a przede wszystkim sub-
stancje lotne zawarte w powietrzu
ulowym, pochodzace z propolisu,
miodu, pytku pszczelego i wosku.
Zdaniem pszczelarzy uloterapia
ma pozytywny wplyw przede
wszystkim na uklad oddecho-
wy, ale takze na uklad nerwowy

i metaboliczny (przemiana materii). Wskazania
do tego rodzaju terapii to miedzy innymi zabu-
rzenia snu, choroby reumatyczne czy syndrom
nieustepujacego zmeczenia. Wprowadzenie do
kobierzynskiego Szpitala uloterapii, to kolejne,
po felisoterapii (opieka nad dzikimi kotami),
wykorzystanie terapeutycznego oddziatywania
zwierzat, w tym przypadku pszczoét.

W planach Szpitala i badaczy kilku wyzszych
uczelni w Polsce, miedzy innymi Uniwersytetu
Przyrodniczego we Wroctawiu, jest zbadanie
oddziatywania tego rodzaju terapii na osoby
doswiadczajacego i wychodzace z kryzysow
psychicznych. Konieczne jednak bedzie do tego
opracowanie odpowiedniej metodologii oraz kil-
kuletnie oczekiwanie na wyniki badan.

Maciej Bobr
Rzecznik Prasowy Szpitala

(dziata uspokajajaco), sercowo-
-naczyniowy (stabilizuje sen)
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Terapia z udzialem psa, czyli dogoterapia, wy-
daje sie by¢ w Polsce stosowana gtéwnie wsrod
dzieci z niepelnosprawnoscia ruchowa, z nie-
pelnosprawnoscia intelektualna oraz z catoscio-
wymi zaburzeniami rozwoju [1,2,3]. W miare
jednak poszukiwania coraz to nowych metod
leczenia pozafarmakologicznego i uzupetnia-
nia rehabilitacji psychiatrycznej o nowe oddzia-
tywania terapeutyczne, dogoterapia zaczyna
zwracac uwage jako mozliwa metoda wspieraja-
ca leczenie i rehabilitacje zaburzen psychicznych
0sob dorostych. Jak wynika z dotychczasowych
obserwacji, dogoterapia stosowana u dorostych
0sOb z zaburzeniami psychicznymi zmniejsza
nasilenie leku oraz zachowan agresywnych,
wspiera rozwdj umiejetnosci interpersonalnych
oraz poprawia samoocene [4,5,6]. Opublikowa-
ne obserwacje wptywu dogoterapii na stan psy-
chiczny dotycza m.in. pacjentéw z zespotami
otepiennymi, depresja, schizofrenia, zaburze-
niem stresowym pourazowym [4,5,6]. Jednym
z udokumentowanych biologicznych efektéw
dogoterapii na organizm czlowieka jest akty-
wacja uktadu przywspotczulnego dobroczynnie
wplywajaca na dziatanie uktadu sercowo-kraze-
niowego oraz zwiekszenie stezenia oksytocyny
w $linie [7].

Dzieki wspétpracy Mazowieckiego Szpitala Wo-
jewoddzkiego ze stowarzyszeniem Zwierzeta Lu-

PIERWSZE DOSWIADCZENIA

Z DOGOTERAPIA

NA ODDZIALE REHABILITACI
PSYCHIATRYCZNE]

: MAZOWIECKIEGO SZPITALA
~ WOJEWODZKIEGO , DREWNICA”

dziom, w Oddziale Rehabilitacji Psychiatrycznej
odbywaja sie 1 raz w tygodniu zajecia dogotera-
pii. Dogoterapia jest prowadzona przez przeszko-
lonego terapeute, ktory z jednej strony posiada
umiejetnos¢ nawiazania kontaktu z pacjentami
i zna istote ograniczen stanowiacych cel dogo-
terapii oraz jednoczesnie dba aby pracujacy pies
nie ulegt stresowi i nadmiernym przecigzeniom
w trakcie sesji terapeutycznej (dobor dtugosci
czasu trwania pojedynczej sesji i ilosci pacjen-
téw bioracych w nich udzial). W kolejnych za-
jeciach dogoterapii uczestniczg psy réznych ras.
Jak wynika z jednego z przegladéw pismiennic-
twa, nie wyglad psa a kontakt z nim jest istotny
dla uzyskania korzysci terapeutycznych z zajeé
[8]. Ten sam przeglad pismiennictwa wskazat
na dogoterapie jako interwencje wysoko akcep-
towang przez pacjentéw z réznymi zaburzenia-
mi psychicznymi [8]. Okiem lekarza psychiatry
obserwuje w trakcie zaje¢ dogoterapii poprawe
integracji grupy terapeutycznej dzieki wspdlnej
zabawie z wyszkolonym psem oraz u czesci pa-
cjentow - taka spontaniczng aktywnosc i ozy-
wienie modulowania afektu, jakiej poczatko-
wo nie obserwuje w interakcjach z personelem
i innymi pacjentami poza dogoterapia. Pacjenci
chetnie zglaszaja swdj udzial w dogoterapii,
stanowi ona dla pacjentéw ciekawe urozmaice-
nie planu zajec¢ rehabilitacji psychiatrycznej. Sq
jednak pacjenci, w ktorych zajecia dogoterapii
nie budzg zainteresowania i nie uwazajq aby
mogty miec¢ one pozytywny wptyw na ich sa-
mopoczucie. Dla przyktadu, po jednych z ostat-
nich zaje¢ dogoterapii na Oddziale Rehabilitacji
Psychiatrycznej, jedenastu pacjentéw (5 kobiet)
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Pierwsze doswiadczenia z dogoterapig na Oddziale Rehabilitacji Psychiatrycznej

opowiedziato o swoich wrazeniach dotyczacych
dogoterapii. Zaden z pacjentéw nigdy wczeéniej
nie uczestniczyt w dogoterapii. Wszyscy, z wy-
jatkiem jednego pacjenta uznali, Ze dogoterapia
moze poprawic¢ ich samopoczucie/stan psychicz-
ny Na pytanie otwarte o to, co zyskuje pacjent
dzieki dogoterapii, padty odpowiedzi: ,,spokd;j”,
,poprawe nastroju”, ,relaks”, ,rados¢”, ,zaba-
we”, ,dobre emocje”, ,lepsze samopoczucie”,
y,humor”, ,dobry nastréj”, ,pozytywne emocje”,
y,usmiech na twarzy”, ,,poprawiaja moj stan psy-
chiczny i dajg duzo satysfakcji oraz poprawiajq
humor”, ,powinno by¢ czesciej niz raz w tygo-

1,7

dniu”, ,nic”.

Wytyczne, co do czestosci prowadzenia dogo-
terapii i doboru ¢wiczen nie sq jeszcze jedno-
znacznie okreslone, zwlaszcza wsrdd pacjentéw
z zaburzeniami psychicznymi [4,8]. Pierwsze
pozytywne do$wiadczenia wlasne sktaniaja do
utrzymania dogoterapii jako wspierajacej me-
tody rehabilitacji psychiatrycznej wchodzacej
na state w plan zajec¢ rehabilitacji dla dorostych
pacjentow z zaburzeniami psychicznymi w Od-
dziale Rehabilitacji Psychiatryczne;j.

Dr n. med. Dominika Berent

Specjalista psychiatra

Kierownik Oddziatu

Rehabilitacji Psychiatrycznej
Mazowieckiego Szpitala Wojewddzkiego
,2Drewnica”
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ternetowej.

Kilka stow o Stowarzyszeniu Zwierzeta Ludziom

Jest to grupa ztozona z przyjaciol, ktérych pasja jest praca ze zwierzetami. Ich pierwsze
projekty skierowane byty do oséb z niepelnosprawnosciami oraz dzieci przewlekle chorych,
z czasem jednak zaczeli podejmowad dziatania na szerszg skale. Stowarzyszenie prowadzi
edukacyjne projekty dla dzieci, a takze prowadza terapie dla senioréw. Ich kolejnym projek-
tem jest dogoterapia, ktéra prowadzona jest m.in. w Szpitalu Drewnica w podwarszawskich
Zabkach. Wiecej informacji o dziataniach Stowarzyszenia mozna znalez¢ na ich stronie in-

Sylwia Kozarzewska
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LAWENDOWE
ZNIWA

W BRANICACH

Terapeuta musi by¢ pomystowy, by chory
czul sie potrzebny, mial ciekawe zajecia i mo-
tywacje do dzialania. Mamy to szczescie, ze
Specjalistyczny Szpital im. Ks. Biskupa Na-
thana w Branicach otoczony jest bardzo du-
zym parkiem i mozliwosci sa przeogromne.

LAWENDOWE POLA

Zanim zdecydowalismy sie na uprawe lawen-
dy, czytaliSmy o aromatoterapii i zaczeliSmy od
uprawy prostych ziét na herbatki. Przetomowa
okazata sie natomiast fusetka, ktéra przyniosta
nam jedna z pacjentek. Ta ozdoba, ktéra wyko-
nuje sie ze swiezej lawendy i kolorowej wstazki,
bardzo nas zachwycita. Wtedy zaczelismy zgte-
bia¢ wiedze o stowie lavere, co oznacza oczysz-
czenie. I tak w 2015 roku dzieki zgodzie i du-
zemu wsparciu dyrektora Krzysztofa Nazimka
zasadziliSmy pierwsze krzewy malutkich sadzo-
nek. Po szesciu latach mamy sie czym pochwali¢
- nasza plantacja to 600 krzewdw, ktére w czasie
kwitnienia sgq imponujace. Lawenda pod wzgle-
dem uprawy nie jest wymagajaca, trzeba ja ple-
wic i dwa razy do roku przecinad, najbardziej nie
lubi chwastéw i mrozu, ktére naprawde potrafia
zniszczy¢ wszystko. Lawendowe zniwa to ma-
giczny okres w naszym Szpitalu. Przez kilkana-
$cie dni w kazdym miejscu, na kazdym oddziale
cudownie pachnie lawenda.

CZAS ZBIOROW

Rankiem, gdy tylko zniknie rosa i pierwszy
kwiat lawendy rozkwitnie, wszyscy terapeuci

rozpoczynaja jej scinanie. Mimo upatéw mu-
simy zdazy¢ w ciagu dwoch dni. To bardzo
mozolna praca, bo jednoczesnie mozna $ciaé
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Lawendowe zniwa w Branicach

3-4 kwiaty, aby pdzniej naturalnie je zasu-
szy¢, bez utraty barwy. Scieta lawenda trafia
na kazdy oddziat do tak zwanego ,,skubania”.
To wilasnie nasi chorzy tak nazwali to zajecie.
Chetni siadajg przy stolikach, biora sobie garsé
lawendy i obrywajq wszystkie listki i uktadaja
niewielkie bukieciki. Pija przy tym kawe i roz-
mawiaja. To naprawde niesamowity widok, gdy
mezczyzna, ktéry ma duze spracowane dtonie,
w delikatny sposob zajmuje sie kazda gataz-
ka. Nawet osoby, ktére bardzo trudno zachecic
do innych zajeé, w trakcie zniw sa zaangazo-
wane i radosne, co jest dowodem na lecznicze
wiasciwosci lawendy. Po intensywnych dwoéch
tygodniach na plantacji, przez caty rok mamy
do dyspozycji susz, z ktérego w ramach terapii
pacjenci wykonuja bukieciki, wianki, woreczki,
kapelusiki, zapachy samochodowe, laleczki itp.
W pracowni $wiec powstaja aromatyczne i na-
turalne swiece i mydetka. W pracowni kulinar-
nej: ciasteczka, beziki syropy i herbatki. W pra-
cowni lawendowej technika decupege zdobimy

banki, banieczki, doniczki, taweczki, szafeczki
itd. W roku 2019 na targach w Pilszczu zdoby-
lisSmy I miejsce za najtadniejsze stoisko, na kto-
rym prezentowalismy wyroby z naszej lawendy.
Otrzymalismy tez II miejsce za przygotowanie
tortu lawendowego. W poblizu pola lawendo-
wego powstata pasieka, dzieki, ktérej mamy
midd lawendowy a pszczoty produkujace go sq
wyjatkowo tagodne i spokojne.

Jestesmy chyba jedynym szpitalem psychiatrycz-
nym w Polsce, ktéry ma wlasne pole lawendo-
we. Technika z lawenda jest jednym z lepszych
srodkéw leczniczych majacych na celu przyspie-
szenie powrotu utraconych funkcji i sprawno-
$ci, dajaca wiele zadowolenia, spokoju i radosci.
Zdjecia branickiej plantacji i lawendowych wy-
robéw mozna oglada¢ na facebookowym profilu
»,Mitosierdzie w kolorze lawendy”.

Anna Dudziak
Beata Brzostowska
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|@§J Obejrzyj ostatnie webinarium!

Dotki, gorki, depresje - jak sobie
z nimi radzié?

W kwietniu 2021 roku Szpital Uniwersytecki
w Krakowie oraz Fundacja OSHEE rozpoczety
wspolprace na rzecz promocji zdrowia psychicz-
nego w ramach projektu WALCZ, ZWYCIEZAJ,
ZYJ! Pierwsza wspdlnie realizowana inicjatywa
jest kampania edukacyjna ,,Ej, wszystko OKEJ?!”

— Projekt skierowany jest przede wszystkim do
mtodego pokolenia, poniewaz w dobie pandemii
to wtasnie dzieci i mtodziez, poza przezywaniem
standardowych probleméw wieku dojrzewania, sq
narazone na dodatkowe sytuacje stresujqce, ktore
odciskajg negatywny slad na ich psychice. Wsrod
czynnikéw budujgcych niepokdj o ich kondycje psy-
chiczng mogna wymieni¢ przymusowq izolacje,
brak bezposredniego kontaktu z rowiesnikami, co
2 kolei przektada sie na zaburzenia w budowaniu
relacji, a takze brak edukacji emocjonalnej oraz
rosnqcy wptyw mediéw spotecznosciowych na bu-
dowanie samooceny. Pandemia przyczynita sie do
wgzrostu liczby mtodych ludzi zmagajqcych sie z de-
presjq, stanami lekowymi, zaburzeniami odzywia-
nia, jak rowniez dziataniami autodestrukcyjnymi,
a nawet probami samobdjczymi — podkresla dr
hab. n. med. Maciej Pilecki, Kierownik Oddziatu
Klinicznego Psychiatrii Dorostych, Dzieci i Mto-
dziezy Szpitala Uniwersyteckiego w Krakowie.

Pierwsze dzialania promocyjne projektu miaty
miejsce 30 kwietnia br. w ramach 28. kolejki PKO
Bank Polski Ekstraklasy pod hastem ,Ej, wszyst-

ko okej?”. Dobor hasta nie byt przypadkowy. Jest
to sposéb by zwrdci¢ uwage na potrzebe otwar-
cia sie na drugiego czlowieka i na siebie, bo ma
nic ztego, a tym bardziej wstydliwego w tym, ze
chcemy porozmawiac¢ i skonsultowac swoje pro-
blemy z przyjacielem lub specjalista. Motto znala-
zto sie na koszulkach pitkarzy oraz licznych grafi-
kach w mediach spotecznosciowych.

Ponadto, od czerwca 2021 roku zaczelismy tak-
ze wspdlnie organizowac tematyczne live kiero-
wane przede wszystkim do mtodych. Za nami

4
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Ej, wszystko OKEJ?

juz dwa takie webinary: ,Wyglad - o co tyle
szumu?” oraz ,Dotki, gorki, depresje - jak so-
bie z nimi radzi¢?” A przed nami duzo wiece;j.
Live mozna $ledzi¢ na Instagramowym profilu
Oshee_world w relacji live.

Zachecamy do sledzenia informacji o kolejnych
organizowanych Live oraz zapraszania znajo-
mych nastolatkéw do ogladania.

Wiecej informacji znalez¢ mozna na stronie in-
ternetowej kampanii www.wszystkookej.pl oraz
w aktualnosciach na stronie Szpitala Uniwersy-
teckiego w Krakowie www.su.krakow.pl

Korzystajac z okazji, juz teraz zapraszam na III
Krakowski Tydzien Zdrowia Psychicznego Hu-
man Week, organizowany przez Szpital Uniwer-
sytecki w Krakowie we wspdtpracy z Uniwer-
sytetem Jagiellonskim oraz z Urzedem Miasta
Krakowa, ktéry odbedzie sie w terminie 4-8 paz-
dziernika 2021 roku. Szczegdétowy plan wyda-
rzen dostepny od poczatku wrzesnia w mediach
spotecznosciowych oraz stronie internetowej
www.humanweek.pl

Elzbieta Nowak
Koordynator Oddziatéw Klinicznych
Szpital Uniwersytecki w Krakowie

KONGRES ZDROWIA PSYCHICZNEGO

W czerwcu w Amfiteatrze Wolskim w Warsza-
wie odbyt sie III Kongres Zdrowia Psychicznego.
Hastem przewodnim tegorocznego Kongresu
byty stowa: ,,0d instytucji do srodowiska — do-
stepnos¢ i szacunek”. Wzieli w nim udziat takze
przedstawiciele Rzecznika Praw Pacjenta. Grze-
gorz Blazewicz, Zastepca Rzecznika Praw Pa-
cjenta podkreslit, ze ,warto sobie postawi¢ pyta-
nie, jak to przejscie od instytucji do srodowiska
ma sie dokona¢? Odpowiedzi bedzie duzo i dzi-
siaj beda one wybrzmiewad, ale chciatbym, zeby
jedna z nich wybrzmiata juz teraz — przechodzac
od instytucji do $Srodowiska trzeba sie wstuchac
bardzo uwaznie w to, czym to Srodowisko zyje
i jakie ma potrzeby”.

LOKALIZATORY DLA OSOB Z ZANIKAMI PAMIECI

Wedtug danych Komendy Gléwnej Policji
w 2020 r. odnotowano 2 036 zaginie¢ oséb po
60. roku zycia. Az 341 oséb z tej grupy zmarto.
Do zaginie¢ pacjentéw — senioréw i z niepelno-
sprawnoscia intelektualng doszto w ostatnich ty-
godniach m.in. w Nowej Soli, w Warszawie, w L.o-

dzi, w Gorzowie Wielkopolskim czy w Gdansku.
Rzecznik Praw Pacjenta Barttomiej Chmielowiec
zwrdcit sie do Ministra Zdrowia oraz Ministra Ro-
dziny i Polityki Spotecznej z prosba o rozwazenie
mozliwo$ci wyposazania seniordw, osob z zanika-
mi pamieci, z niepelnosprawnoscia intelektualng
czy innego rodzaju dolegliwo$ciami zdrowotnymi
w elektroniczne lokalizatory, ktére pomagatyby
ustali¢ miejsce pobytu zaginionej osoby.
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FUNDACJA

Dr Clown

Przyjaciele, wierni towarzysze, dzielni
obromncy oraz zrédlo niesamowitego wspar-
cia m.in. emocjonalnego. A mowa o psach.
Obecnos¢ psiego kompana pozytywnie wply-
wa nie tylko na zdrowie psychiczne, ale i fi-
zyczne, dlatego coraz wieksza popularnoscia
cieszy sie dogoterapia, czyli terapia polegaja-
ca na bezposrednim kontakcie z przyjaciel-
skim czworonogiem.

DOGOTERAPIA W DZIAtANIACH
FUNDACJI DR CLOWN

Fundacja Dr Clown, ktéra od ponad 20 lat wy-
korzystuje w swych dziataniach dobroczynne
wlasciwosci usmiechu, dzieki wspétpracy z fir-
ma Mars Polska cztery lata temu do swojego pro-
gramu terapii $Smiechem dotaczyta dogoterapie.
Wszystko po to, aby mali pacjenci doswiadczyli
korzysci ptynacych z wyjatkowej relacji cztowie-
ka ze zwierzetami. Niezwykly zesp6t wyspecja-
lizowanego psa, profesjonalnego terapeuty oraz
Doktora Clowna pomaga dzieciom w szpitalach
i osrodkach terapeutycznych zlagodzi¢ napie-
cia, wzmocni¢ motywacje do walki z chorobg
i szybciej wréci¢ do zdrowia. Badania naukowe,
prowadzone m.in. przez ekspertéw z Instytutu
Nauki o Zwierzetach Waltham w Wielkiej Bryta-
nii, dowiodty, ze obecnos¢ czworonoznych pupili
korzystnie oddziatuje na zdrowie fizyczne i psy-
chiczne — w szczegodlnosci pomaga zminimalizo-
wac poziom stresu, roztadowac napiecia, zwieksza
pewnosc siebie i poczucie bezpieczenstwa. Z tego
powodu zajecia dogoterapii sa rekomendowane
pacjentom cierpigcym m.in. na depresje, autyzm,
padaczke czy stwardnienie rozsiane. W przypad-
ku dzieci, dogoterapia przektada sie nie tylko na
szybszg rekonwalescencje po przebytych choro-
bach czy operacjach, ale jest takze okazja do za-
bawy i odwrdcenia uwagi od pobytu w szpitalu.

PIES | USMIECH
— RECEPTA” NA ZDROWIE

— Towargystwo psow jest pomocne w codziennej
walce pacjenta z chorobq. Nie zastqpi ono procesu
leczenia czy rehabilitacji, ale bedzie duzym wspar-
ciem w powrocie do zdrowia. W trakcie zajec dzieci
odczuwajq bezwarunkowq akceptacje ze strony psa,
mogq sie do niego przytuli¢, pobawi¢ sie. Samopo-
czucie dziecka poprawia sie, wgrasta tez motywa-
¢ja do walki z chorobg, poniewaz dzieci po takich
spotkaniach chetniej biorq udziat w zabiegach, sq
bardziej otwarte i pewniejsze siebie — mowi Agata
Bednarek, Prezes Zarzadu Fundacji Dr Clown. —
Podobnie dziata na nasz organizm Smiech — tagodzi
stres, pomaga odreagowac frustracje spowodowane
trudng sytuacjqg, rozluznia, pozytywnie wptywa
na relacje miedzyludzkie. To wtasnie z polqczenia
tych dwoch elementow, usmiechu i towargystwa
psa, zrodzita sie idea wspotpracy dla dobra matych
pacjentow — dodaje.

USMIECHNIJ SIE

W ramach programu terapii $miechem wolonta-
riusze Fundacji Dr Clown od ponad 20 lat odwie-
dzaja pacjentéw polskich szpitali niosac usmiech
i wspierajac chorych w szpitalach oraz osoby
z niepelnosprawnosciami w placéwkach specjal-
nych. — Pobyt w szpitalu wiqze sie z bolem i cier-
pieniem. Szpital to brak poczucia bezpieczeristwa
i tesknota za bliskimi, dlatego Doktorzy Clowni
pomagajq dzieciom zapomnie¢ o chorobie i stra-
chu. Od wielu lat obserwujemy jak smiech pomaga
w trudnych sytuacjach. Nie raz widzielismy, jak
u chorych dzieci, po wizycie naszych wolontariu-
szy poprawialy sie wyniki badan. Dzieki wspot-
pracy g firmq Mars Polska moglismy naszq dzia-
talnos¢ uzupetnic o program dogoterapii i w ten
sposob jeszcze efektywniej pomagacé najmtodszym
w trakcie hospitalizacji. Widzimy swietne efekty
tych zajec. Dzieci otwierajq sie, chetniej sie bawigq,
a smutek na ich bugiach ustepuje miejsca usmie-
chowi. — méwi Agata Bednarek.

§ Jednym Gtosem dla Psychiatrii 3/2021

A~

Rzecanik Praw Pacjenta

13



14

Pies i uSmiech — ,recepta” na zdrowie

Zajecia terapeutyczne z udzialem wyszkolonych
psow i certyfikowanych opiekundéw-terapeutéw,
spotkaty sie z duzym zainteresowaniem i sym-
patia wladz szpitali oraz rodzicéw hospitalizo-
wanych dzieci. W ciggu trzech lat liczba matych
pacjentow, ktorzy skorzystali z terapeutycznej
mocy usmiechu i czterech tap, wzrosta ponad
sze$ciokrotnie. W 2019 roku zorganizowano
327 zaje¢ dla prawie 4900 dzieci odbywajacych
leczenie na oddziatach m.in. psychiatrii, onkolo-
gii, neurologii, kardiologii czy okulistyki.

JAK WYGLADAIJA SPOTKANIA W SZPITALACH?

Zajecia dogoterapii przede wszystkim urozma-
icajg czas spedzony w szpitalu poprzez zabawe
z czworonogiem, ale ich celem jest rowniez sty-
mulacja rozwoju ruchowego i edukacja zwigza-
na z odpowiednim zachowaniem wobec pséw.
— W zajeciach biorq udziat dzieci w réznym wie-
ku i z régnych oddziatow, zazwyczaj wspolnie
2 opiekunami. Spotkania z psem dla wiekszosci
pacjentow wiqzq sie nie tylko ze sporq dawkq po-
zytywnych emocji, ale takze wartosciowej wiedzy.
Pacjenci dowiadujq sie, jak opiekowac sie psem,
czego nie powinni robi¢, a co psy lubiq. Dzieci
biorg aktywny udziat: karmiq, gtaszczq, wydajq
komendy. Dogoterapeuta natomiast jest wspie-
rany przez naszych wolontariuszy, dzieki czemu
zajecia stajq sie jeszcze bardziej efektywne. Kagz-
de zajecia sq dostosowywane do indywidualnych
potrzeb i mogliwosci dzieci — kazdy pacjent jest
inny i inaczej moze zareagowac na psa, niekto-
rzy poczqtkowo sq zdystansowani i niesmiali, ale
obecnos¢ pieska pomaga przetamac im lek. Czesto
w zajeciach biorq udziat dzieci, ktore posiadajq
psa w domu rodzinnym i takie spotkanie jest dla
nich szczegolnie atrakcyjne, opowiadajq wtedy
o swoich pupilach, jak majq na imie, jakie sztucz-
ki potrafiq. Wida¢ wtedy prawdziwe szczescie na
twarzach! — méwi Agata Bednarek.

Kazdy pies, ktéry uczestniczy w zajeciach do-
goterapii zostat odpowiednio do tego celu wy-
szkolony, jest oswojony z niespodziewanymi
zachowaniami ze strony pacjentéw, ktore wsrdd

innych czworonogéw mogtyby wywotaé strach.
Ich zadaniem jest wsparcie pacjenta, a wiec nie
moga reagowa¢ m.in. na gwattowne ruchy czy
glosne reakcje dzieci.

Od 2017 roku w zajeciach organizowanych
przez Fundacjgq Dr Clown wzieto udziat juz po-
nad 7500 pacjentéw.

O FUNDACJI ,DR CLOWN"

Fundacja Dr Clown od 1999 r. realizuje pro-
gram terapii $miechem w szpitalach, placow-
kach specjalnych, edukacyjnych i opiekun-
czych. Doktorzy Clowni przebrani w fantazyjne
stroje i z kolorowymi noskami na twarzach,
za pomoca klaunady, iluzji, interaktywnych
zabaw i empatycznych rozméw niosa usmiech
i wspieraja proces zdrowienia. Co roku wo-
lontariusze Fundacji Dr Clown docieraja w ten
sposéb do prawie 60 000 podopiecznych prze-
bywajacych w szpitalach i réznego rodzaju pla-
céwkach w ponad 100 miastach w catej Polsce.
Z powodu epidemii COVID-19 wizyty wolon-
tariuszy Fundacji Dr Clown w szpitalach i pla-
cowkach zostaty wstrzymane do odwotania,
ale program terapii $miechem kontynuowany
jest wirtualnie za posrednictwem mediéw spo-
tecznosciowych. Od 1 czerwca 2020 rodzice
majg mozliwo$¢ umawiania dzieci na indywi-
dualne wizyty online z Doktorami Clownami
w ramach ustugi Smiechofonu.
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TERAPIA LASEM

Czas letni nieodlacznie kojarzony jest z przy-
roda. Wakacje? Koniecznie na lonie natury!
A co z terapia? Terapia... moze by¢ lasem!

Las jest miejscem, w ktorym zaczyna sie zycie.
Jak moze nam pomodc poczu¢ sie bezpiecznie,
wprowadzi¢ w stan relaksu, zmniejszy¢ stres
fizjologiczny i poprawi¢ odporno$é? Dr n. med.
Katarzyna Simonienko pokochata przyrode
i postanowita potaczy¢ ja z psychiatria. Dzieki
tej kombinacji powstato Centrum Terapii Lasem
(CTL), ktére miesci sie na Podlasiu. Propozycja-
mi Centrum sg terapie grupowe oraz indywidu-
alne, ktore obejmujq rézna tematyke i ditugosé
z zakresu terapii lasem.

Terapia lasem to autorski program ztozony
z ¢wiczen oddechowych, ¢wiczen terenowych
oraz technik wyobrazeniowych, ktéry konczy
sie refleksja nad odkrytymi zasobami pacjen-
ta. Sa to zajecia relaksujace oraz poprawiajace
uwaznos¢ na to co nas otacza, szczegdlnie na
skutki obcowania z natura. Projekt ten nie jest
psychoterapig i nie zastapi leczenia, jednakze
jest doskonatym uzupelnieniem dbania o siebie.
Kazda osoba, ktdra boryka sie z podwyzszonym
poziomem stresu czy wrazliwosci powinna spro-
bowac poczu¢ las catym ciatem.

Oprécz terapii lasem CTL prowadzi réwniez ka-
piel lesna, ktdra jest leSnym spacerem wyostrza-
jacym wszystkie zmysty, ktadacym nacisk na
uwaznosé, a co za tym idzie obnizajacym stres
fizjologiczny- poziom kortyzolu, adrenaliny,
stymulujacym uktad immunologiczny, norma-
lizujacym ci$nienie krwi, tetno i prace ukta-
du nerwowego- aby wyhamowaé wspotczulny,
a pobudzi¢ przywspélczulny, odpowiedziany za
odpoczynek i regeneracje. Potwierdzajq to licz-
ne badania naukowe. Osoby pragnace zwiekszy¢
uwaznosc i poprawic¢ odpornos¢, zmniejszy¢ na-
piecie i odczuwanie réznych dolegliwosci bélo-
wych wynikajacych z przemeczenia moga spro-

bowaé wyruszyé¢ ,boso przez puszcze” (spacer
bez obuwia) - okazato sie, ze istnieje mndstwo
badan potwierdzajacych wptyw tzw. earthingu
na stres oksydacyjny i kondycje fizyczna. CTL
prowadzi réwniez edukacje z zakresu wptywu
natury na zdrowie psychiczne i fizyczne w kon-
tekscie profilaktyki, wspomagania leczenia oraz
rehabilitacji.

Dr Simonienko
propaguje terapie
lasem w Polsce

. ;. . KATARZYNA
1 na swiecie: ,Las SIMONIENKO
jest  ogromna,
madra  ksiega,

z ktérej mozemy
nauczy¢ sie wielu
potrzebnych rze-
czy. Jest dzietem
sztuki oryginal-
nym i niepodra-
bialnym. Zywym
organizmem, ap-
teka, namacalnym ukladem s$wiatow babelko-
wych i przyjacielem. Workiem basni, Zrédtem
archetypow, lekow i pokrzepien. Kontekstem.”

Jesli nie jestescie pewni, czy ten rodzaj terapii
jest dla was odpowiedni, zachecamy do zapo-
znania sie z najnowszg ksigzka Katarzyny Simo-
nienko ,Terapia lasem w badaniach i praktyce”.
To kompendium wiedzy o zdrowiu psychicznym
poprzez otwieranie sie na srodowisko naturalne,
ktoére nas otacza. Dla os6b chcacych wyruszy¢ sa-
modzielnie na kapiel lesng mamy ,Lasoterapie”-
przewodnik praktyczny. A jesli bardziej interesu-
ja Was mechanizmy psychologiczne, percepcyjne,
role projekcji, archetypéw i legend oraz poszuku-
jecie inspiracji do tego, jak zdrowo i kreatywnie
spedzac¢ w lesie czas — mozecie zajrze¢ do ,Ner-
wow w las”.

Zapraszamy tez na strone internetowa Centrum
Terapii Lasem https://www.forest-therapy.pl/

Sylwia Kozarzewska we wspdtpracy
z dr n. med. Katarzyng Simonienko
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KTO NAS

LECZY?

CZY JAKAS CHOROBA ZOSTANIE ZE MNA
DO KONCA ZYCIA?

CZY KONTROLOWANIE SNOW MOZE BYC
NIEBEZPIECZNE?

Wiekszo$¢ zaburzen psychicznych trwa przez jakis
czas i przemija. Nie jeste$ sam w klubie osdb, ktére
majg problemy psychiczne. W ciggu zycia (czyli od
urodzenia do staro$ci) problemy psychiczne wyste-
puja u co drugiego cztowieka. Cze$¢ zaburzen psy-
chicznych nawraca. Dlatego bardzo wazne jest, aby
przestrzegac zalecen lekarskich, braé leki i chodzi¢
na psychoterapie. Bardzo czesto nawrét objawéw
zwigzany jest z tym, ze pacjenci przestaja chodzié
na psychoterapie lub przestaja bra¢ leki. Niestety
w wypadku niektérych zaburzen leki trzeba brac
regularnie przez wiele lat, czasem nawet cate zy-
cie. Choroba nie musi oznacza¢ jednak, ze musimy
rezygnowac z naszych marzen i planéw. Wcigz mo-
zemy zy¢ szczesliwie i zajmowad sie tym co lubimy:.
Wiele stawnych oséb méwi o tym, zZe leczy sie psy-
chiatrycznie. Osobiscie znamy wybitnych lekarzy
i naukowcéw, ktdrzy biorg leki psychiatrycznie od
wielu lat po to, aby tagodzi¢ objawy swoich zabu-
rzen i chroni¢ sie przed ich nawrotem. Pamietaj tez,
ze medycyna rozwija sie caly czas. Moze juz nieba-
wem zostang wymyslone leki, ktére beda trwale
leczy¢ z zaburzen psychicznych!!! To, ze bierzesz
leki teraz, nie oznacza, ze bedziesz je bra¢ zawsze.
Uwaga! W przypadku niektorych zaburzen dzieki
psychoterapii mozna bra¢ mniej lekéw lub nawet
zupetnie z nich zrezygnowaé. Spytaj swojego leka-
rza, czy w wypadku Twojego problemu psychotera-
pia moze mie¢ taki efekt.

Zygmunt Freud nazwat sny krolewska droga do
naszej nieSwiadomosci. Oznacza to, Ze to co nam
sie $ni czasami bardzo wiele méwi o naszych uczu-
ciach, myslach i relacjach. Trudno jednak samemu
zrozumie¢ wilasne sny. Najczesciej omawiamy je
podczas psychoterapii psychodynamicznej, psy-
choanalitycznej lub psychoanalizy. Jesli Twoje sny
wydaja Ci sie znaczace i masz jakie$ problemy zy-
ciowe, to szukaj takiej wtasnie psychoterapii.

Sny wazne byty tez dla zydowskich i chrzescijan-
skich mistykéw, indian, antycznych greckich lekarzy.

Zachecamy Was, by nie eksperymentowac ze $nie-
niem i snami. Niektére z praktyk wptywania na
sny przynies¢ moga wiecej ztego niz dobrego. Za-
pamietuj swoje sny, rozmawiaj o nich, analizyj je.
Nie probuj psué czegos tak pieknego i ulotnego jak
marzenia senne.

Kto to jest Zygmunt Freud? - to dla psychologii,
psychiatrii i psychoterapii kto$ taki jak dla biologii
Karol Darwin, astronomii Mikotaj Kopernik, a dla
fizyki Albert Einstein. Genialni naukowcy, ktérzy
dokonali niebywatych odkry¢, ktére zupelnie zmie-
nity nasz sposéb postrzegania $wiata.

Wiecej pytan i odpowiedzi znalez¢é mozna na na-
szej stronie internetowej https://www.gov.pl/web/
rpp/z-psychiatria-na-ty oraz w mediach spotecz-
nosciowych. Poczytaj, zapro$ do lektury kolezanki
i kolegow!
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Kamerg i pidrem...

Jak tu nie zwariowaé. Na herbatce u psychiatry

Dr Edward Krzemiiski jest w polskiej psychiatrii postacig niebywale zachwy-
cajgcg. Nie tylko swoimi ,,tworkowskimi”’ dokonaniami, ale réwniez podej-
Sciem do pacjentow [ spojrzeniem na otaczajgcg nas rzeczywistosé. Wspéblnie
z dziennikarkg i pisarkg Ireng Stanistawskqg dali nam instrukcje, jak zdrowow
przejsé przez zycie.

Nasza propozycja wakacyjnej lektury to ,,Jak tu nie zwariowaé. Na herbatce
u psychiatry”.

Jesli cheg Paistwo dowiedzieé sie jak w dzisiejszym, pedzgcym Swiecie poradzié
sobie z wygérowanymi oczekiwaniami albo co zrobié, zeby o siebie dbaé w dzi-
siejszych czasach, ta lektura powinna byé obowigzkowa. Dr KrzemiAski jasno
pokazuje, ze jesteSmy réozni [ ta réznorodnosé nie jest niczym nadzwyczajnym.
Przekonuje nas, ze czesto nie wiemy jak bardzo jesteSmy neurotyczni, bierno-
zalezni czy histeryczni. Mozemy mie¢ w sobie réwniez cechy psychopatyczne.
Nie wszystko traktowal trzeba jednak w kategoriach choroby, bo niektére ce-
chy kazdy z nas ma mniej lub bardziej przerysowane.

Ta czerwona ksigzka rozwiewa wmity o chorobach psychicznych. Wyjasnia
roznice migdzy problemami, zaburzeniami i chorobami psychicznymi. Przed-
stawia charakterystyke schizofrenii, zaburzeA osobowosci, probleméw uza-
leznier, depresji, choroby afektywnej dwubiegunowej i nerwic. Pokazuje jak
wyglada psychogeriatria w Polsce oraz leczenie psychiatryczne dzieci i mto-
dziezy. Przypomina rewolucje, ktéra wydarzyta sie w szpitalu psychiatrycz-
nym w Pruszkowie oraz opowiada o poczgtkach swojej kariery w zdrowiu
psychicznym.

Ksigzka ta jest nie tylko dla tych oséb, ktére borykajg sie z jakimis problemami
z psychikq. Powinien siggngé po nig kazdy, poniewaz zawiera informacje, ktére
W zyciu codziennym moga przydaé sie osobom, ktére o profilaktyce zdrowia

psychicznego wiedzg niewiele.

Zyczymy przyjemnej lektury.

Sylwia Kozarzewska
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