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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 siadajq przy stolikach, biora sobie gars¢
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 zachecié¢
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 powstajq 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
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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.
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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!

Jednym Gtosem dla Psychiatrii 3/2021
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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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