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Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Panstwa rece kolejny numer naszego kwartalnika, a w tym wydaniu piszemy
o Swiatowym Dniu Bezpieczenstwa Pacjenta i zastanawiamy sie, co mozemy zrobié, aby
bezpieczeristwo nie bylto tylko hastem, lecz codzienng praktyka.

Przedstawiamy takze potrzeby psychogeriatrii. Starzenie sie spoteczernistwa stawia przed
nami nowe wyzwania, a troska o osoby starsze nie moze ogranicza¢ sie wylgcznie do zdro-
wia fizycznego. Potrzebujemy uwaznosci, wiedzy i empatii, aby osoby starsze mogtly otrzy-
mywac pomoc adekwatng do swoich potrzeb.

Waznym punktem tego wydania jest Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego. To szczegélny
moment, by przypomnie¢ sobie, ze zdrowie psychiczne nie jest tematem zarezerwowanym
wylacznie dla os6b chorujacych. Dotyczy kazdego z nas. Wszyscy doswiadczamy stresu,
strat, kryzysow, zmeczenia, niepewnosci czy trudnych emocji. Wszyscy tez potrzebujemy
czasem wsparcia. Proszenie o pomoc nie jest oznakg stabosci - jest oznaka troski o siebie.

W tym numerze zatrzymujemy sie réwniez przy bardzo trudnej karcie historii - Dniu Pa-
mieci Ofiar Zagtady Os6b z Zaburzeniami Psychicznymi. Pamieé¢ o osobach, ktére zosta-
ly pozbawione zycia z powodu choroby, niepelnosprawnosci i stygmatyzacji, jest naszym
obowiagzkiem. Historia uczy nas, do czego moze prowadzi¢ odebranie cztowiekowi prawa
do godnosci i czlowieczenstwa.

A jednak nasz kwartalnik nie jest tylko o trudnych tematach. Jest takZe o nadziei, twdrczo-
$ci i matych rzeczach, ktére potrafig przynies¢ radosé.

Dlatego z przyjemnoscia pokazujemy historie niezwyktych misiéw pluszakéw tworzonych
przez pacjentéw. Z pozoru to tylko kawatek nici, welny i odrobina wyobrazni. W rzeczywi-
sto$ci moze to by¢ co$ znacznie wiecej - sposéb na wyrazenie emocji, rozwijanie kreatyw-
nosci, budowanie poczucia sprawczos$ci i tworzenie czego$ wiasnymi rekami.

Nie zabraknie réwniez bohatera - konia, ktéry nie ocenia.

Jak zawsze przygotowalismy takze nasze stale, lZejsze elementy. Znajdziecie Panstwo
odrobine poezji, troche pomystéw na ruch i jesienng krzyzéwke oraz polecenie lektury. Bo
troska o zdrowie psychiczne to réwniez chwile odpoczynku, kontakt ze sztukg, aktywnos¢,
ciekawo$¢ swiata.

Jesierr zacheca do zatrzymania sie na chwile. Do zwolnienia tempa. Do spojrzenia na to,
co za nami, ale réwniez na to, co jeszcze przed nami.

Dlatego na zakonczenie mojego stowa wstepnego, kieruje do Paristwa prosta wiadomos¢:

BadZmy uwazni. BagdZmy blisko. Dbajmy o bezpieczenstwo - swoje i innych.

Do zobaczenia w kolejnym numerze!
Redaktor Naczelna

Romana Dlawichowska-Ochej

§ Jednym Gtosem dla Psychiatrii 3/2026
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Swiatowy Dzief

Bezpieczenstwa Pacjenta 2026

Kazdego roku 17 wrzeénia obchodzimy Swiatowy Dzieri Bezpieczenstwa Pacjenta.
To inicjatywa Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), ktéra przypomina nam, ze
bezpieczenstwo jest jednym z najwazniejszych elementéw dobrej opieki medyczne;.
Pacjent powinien nie tylko otrzymac skuteczne leczenie, ale takze mie¢ pewnosg¢, ze jest
ono prowadzone mozliwie bezpiecznie, z poszanowaniem jego praw, potrzeb i decyzji.

W 2026 roku hastem obchodéw jest ,,Bezpiecz-
na opieka przez cale zycie!”, a szczegdlng
uwage WHO zwraca na bezpieczenstwo oséb
zyjacych z chorobami przewleklymi. Nalezg do
nich miedzy innymi choroby serca i uktadu kra-
zenia, nowotwory, cukrzyca, przewlekte choroby
uktadu oddechowego, nerwowego oraz choroby
psychiczne.

Dlaczego bezpieczenstwo jest tak wazne?
Osoba chorujaca przewlekle czesto korzysta
z opieki zdrowotnej przez wiele lat. Odwiedza
lekarza rodzinnego i specjalistow, wykonuje ba-
dania, przyjmuje leki, moze by¢ hospitalizowana
lub korzystaé¢ z rehabilitacji. Na kazdym z tych
etapéw moga w rzadkich przypadkach pojawi¢
sie na przyklad: pomytka dotyczaca leku, brak
pelnej informacji o wczesniejszym leczeniu,
op6Znienie rozpoznania choroby czy niedosta-
teczne przekazanie informacji pomiedzy czton-
kami personelu medycznego. Szczegélne zna-
czenie ma to u 0séb z chorobami przewleklymi,
ktére cze$ciej i przez dluzszy czas korzystaja
z systemu ochrony zdrowia.

Bezpieczeristwo pacjenta oznacza zapobieganie
btedom, dobrg komunikacje, wtasciwe rozpo-
znanie, bezpieczne stosowanie lekéw, zapobie-
ganie zakazeniom czy zapewnienie ciggtosci le-
czenia.

Pacjent jest waznym cztonkiem zespotu
Jednym z najwazniejszych przestan tegorocznej
kampanii WHO jest podkreslenie, Ze osoba leczo-
na powinna by¢ partnerem w procesie leczenia.
Pacjent ma prawo pytaé, zglaszaé¢ swoje watpli-
wosci i uczestniczy¢ w podejmowaniu decyzji
dotyczacych zdrowia.

Jezeli czego$ nie rozumiemy, warto poprosic le-
karza lub pielegniarke o ponowne wyjasnienie.
Pytania sg elementem bezpiecznego leczenia.

Szczegdlng uwage nalezy zwraca¢ na bezpie-
czenstwo stosowanych lekéw. Dobrze jest znaé
ich nazwy i dawki oraz informowaé¢ lekarza
o wszystkich przyjmowanych lekach - takze tych
kupowanych bez recepty. Przed rozpoczeciem
stosowania nowego leku warto upewni¢ sie, ze
wiemy, w jakiej dawce, jak czesto i jak dtugo nale-
zy go przyjmowac. Jesli wyglad tabletki lub opa-
kowania nagle sie zmienit albo mamy watpliwo-
$ci, czy otrzymaliSmy wlasciwy preparat, warto
zapytac lekarza, pielegniarke lub farmaceute.

Nie béjmy sie méwié o swoich obawach
Pacjent zna siebie najlepiej. Jezeli podczas pobytu
w szpitalu lub leczenia ambulatoryjnego zauwa-
zamy niepokojaca zmiane swojego stanu, warto
o0 niej powiedzie¢ personelowi medycznemu.

Bezpieczne leczenie jest wspolnym zadaniem
Za bezpieczenstwo opieki odpowiada przede
wszystkim system ochrony zdrowia oraz osoby
wykonujace zawody medyczne. Jednak pacjent
i jego bliscy réwniez moga pomaga¢ w zwiek-
szaniu bezpieczeristwa poprzez zadawanie py-
tan, przekazywanie pelnych informacji o swoim
zdrowiu i aktywne uczestnictwo w podejmowa-
niu decyzji.

Bezpieczenstwo w leczeniu psychiatrycznym
Bezpieczenistwo pacjenta w opiece psychiatrycz-
nej dotyczy nie tylko prawidtowego stosowania
lekéw czy zapobiegania zdarzeniom niepoza-
danym, ale réwniez tego, czy pacjent czuje sie
szanowany, wystuchany i bezpieczny podczas
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leczenia. Osoba korzystajgca z pomocy psychia-
trycznej — zaréwno w szpitalu, jak i w poradni -
ma prawo wiedzie¢, dlaczego proponowane jest
okreslone leczenie.

Warto moéwi¢ lekarzowi lub pielegniarce
o wszystkich niepokojgcych objawach, réwniez
tych, ktére pojawity sie po rozpoczeciu lub zmia-
nie leczenia, na

przyktad nad-

odbytla sie 28 kwietnia dotyczyta wiasnie jakosci
i bezpieczenistwa w opiece psychiatrycznej oraz
wdrazania ,Standardéw przestrzegania praw
pacjenta w opiece psychiatrycznej”. Certyfikaty
otrzymalo wowczas pierwszych 21 szpitali psy-
chiatrycznych, wdrazajacych te standardy. Tak-
ze nie przez przypadek w dniach 17-18 wrze-

$nia odbywa sie

w Warszawie II

miernej senno- Co mozesz zrobic Kongres Szpitali
$ci, zawrotach . . . Psychiatrycz-
glowy, niepoko-  dla swojego bezpieczenstwa? nych pod hastem

ju, problemach
ze snem, po-
gorszeniu  sa-
mopoczucia czy

innych  zmian, ktore przyjmujesz.
ktére  pacjent

- Powiedz personelowi o wszystkich lekach,

~Psychiatria bez
granic. Jeden
system - pacjent
przez cate zycie”.
Tematyka kon-
gresu  dotyczy

zauwazy. - Informuj o dziataniach niepozgdanych organizacji sys-

Bezpieczenstwo
oznacza tak-
ze  mozliwos¢
zadawania py-

i zmianach samopoczucia.

- Pytaj, jesli nie rozumiesz celu leczenia

temu psychiatrii,
cigglosci opie-
ki oraz potrzeb
pacjenta na roz-

tan i zglaszania lub zalecen. nych etapach zy-
swoich  obaw. ) o ) ) ) cia.

W leczeniu psy- « Nie odstawiaj samodzielnie lekow

chiatrycznym .. Swiatowy Dzier
dobra rozmowa bez konsultacll z lekarzem. Bezpieczenstwa
jest czescig tera- . Zapytaj, co zrobié w przypadku Pacjenta przy-
pii. Dla pacjenta pomina nam
przebywajacego pogorszenia stanu zdrowia. o zasadzie: py-

w szpitalu psy-

taj, jesli czegos

chiatrycznym - Jesli chcesz, popros bliskq osobe o pomoc nie rozumiesz:

szczegodlnie
wazne jest po-

w zapamietaniu zalecen

upewniaj sie, je-
$li masz watpli-

szanowanie lub przygotowaniu pytan do lekarza. wosci; mow, jesli

godnosci, pry-

co§ Cie niepo-

watnosci i praw - Pamietaj, ze masz prawo do informacji, koi. Bezpieczna

pacjenta. W le-

opieka powin-

czeniu ambula- poszanowania godnosci na towarzyszy¢

toryjnym istot-
na jest cigglosé
opieki. Dobrze
wiedzie¢, gdzie
zglosi¢ sie w przypadku pogorszenia stanu zdro-
wia, kiedy odbywa sie kolejna wizyta, jak przyj-
mowac leki oraz z kim skontaktowaé sie, jesli po-
jawig sie trudnosci zwigzane z terapia.

Tegoroczna konferencja Rzecznika Praw Pacjen-
ta i Instytutu Psychiatrii i Neurologii w Warsza-
wie ,Dzi$ standardy, jutro bezpieczeristwo”, ktéra

i zgtaszania swoich obaw.

nam nie tylko
podczas pobytu
w szpitalu, ale
przez cate Zycie.
17 wrze$nia 2026 r. pamietajmy: bezpieczny
pacjent to pacjent poinformowany, wystuchany
i traktowany jako partner w leczeniu.

Dr n. med. Maria Jessa-Jabtoriska
Zastepca Rzecznika Praw Pacjenta
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Potrzeby psychogeriatrii

Wspodiczesna dynamika starzenia sie populacji w Polsce, wymaga kompleksowego
podejscia do oséb w wieku geriatrycznym. Rosnaca liczba senioréw jest wyzwaniem dla
systemu ochrony zdrowia i pomocy spoteczne;.

Stereotypowy obraz seniora wigze sie z niesa-
modzielnos$cig, wielochorobowos$cig czy niepet-
nosprawnoscia. Zapewnienie wilasciwej opieki
geriatrycznej w tym ustug pielegnacyjno-opie-
kuniczych i kompleksowej opieki specjalistycz-
nej z wigczeniem dziatan interdyscyplinarnych
wydaje sie wilasciwym kierunkiem dzialania.
Wazna jest przede wszystkim profilaktyka staro-
$ci, bo o jakosci zycia nie decyduje jego dtugosé,
ale aktywnos¢. Starzenie sie, staro$¢ to terminy,
ktére zostalty dostrzezone we wszystkich krajach
Swiata w zwigzku z dynamicznym wzrostem licz-
by oséb starszych.

Kiedy zaczyna sie staro$¢?

Staro$c¢ to jesien zycia, ztoty wiek, druga mtodos¢,
trzeci wiek, to okres, ktéry ma wiele okreslen tak,
jak wiele jest ludzkich historii. Staro$¢ okreslana
jestréwniez jako péZna dorostosé, ktéra jest ostat-
nim etapem zycia czlowieka. Uwarunkowana jest
wieloma czynnikami, ktére pojawiajg sie w cig-
gu zycia i wplywaja na przebieg starosci. Pocza-
tek starosci wg WHO to 60. rok zycia cztowieka.

fot. Al

W Polsce przyjmuje sie, iz czlowiekiem starym
jest osoba, ktéra ukoriczyla 65 lat (wiek geria-
tryczny). Staro$¢ jest procesem powolnym, wie-
lowymiarowym, podczas ktérego zachodza zmia-
ny w biologicznej, psychicznej i spotecznej sferze
funkcjonowania cztowieka. Diugosé zycia oraz
tempo starzenia sie spoteczenistwa uzaleznione sg
od czynnikéw genetycznych, stylu zycia, czynni-
kéw $rodowiskowych oraz od polityki zdrowotnej
i spotecznej panstwa, przed ktdra stoja wyzwania
zwigzane ze starzejacym sie spoteczenstwem.

Problemy i choroby

U os6b starszych zwieksza sie ryzyko wyste-
powania przewleklych choréb fizycznych oraz
zaburzen psychicznych, ktére tworza niekiedy
zlozone zespoly chorobowe, co zdecydowanie
ogranicza mozliwos¢ samodzielnej egzystencji
i wywoluje potrzebe zapewnienia opieki nad
osobami starszymi w zakresie opieki zdrowotnej
i spotecznej. Ocenia sie, Ze wsréd oséb powyzej
65. roku zycia 80% os6b cierpi przynajmniej na
jedng chorobe somatyczng. Ogromnymi proble-
mami geriatrycznymi sg
takie stany jak: niespraw-
no$¢ ruchowa, upadki,
osteoporoza, niedozy-
wienie, unieruchomienie,
odlezyny, zaburzenia
narzadéw zmystow (nie-
dowidzenie, niedostuch,
upos$ledzenie smaku),
zaburzenia czynnosci
zwieraczy (nietrzymanie
moczu i stolca, zaparcia)
oraz zespoly psychoge-
riatryczne: demencja,
depresja, delirium, cho-
roba Alzheimera czy Par-
kinsona lub Huntingtona,
choroby naczyn mézgu .
Wielochorobowo$é¢ defi-
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Potrzeby psychogeriatrii

niowana jest jako ,réwnoczasowe wspotwyste-
powanie 2 lub wiecej schorzen lub przewlektych
probleméw medycznych u badanej osoby: soma-
tyczne i psychiczne schorzenia przewlekte” (de-
finicja NICE 2016).

Wptyw na psychike

Stale postepujacy proces starzenia sie organi-
zmu wplywa negatywnie nie tylko na zdrowie
fizyczne, ale takze moze prowadzi¢ do rozwoju
lub pogorszenia juz istniejacych u danej jednost-
ki dolegliwosci zwigzanych z psychiky. Biorgc
pod uwage procesowe podejscie do starzenia sie
niebagatelng role odgrywajg kryteria wieku np.
biologicznego czy psychologicznego. Przez wiek-
szo$¢ ludzi procesy ontogenetyczne (starzenie
sie) oceniane jest negatywnie, co niekorzystnie
wplywa np. na samoocene a co za tym idzie moze
wplywaé¢ na funkcjonowanie psychofizyczne.
Osoby w wieku podesztym sg czesto osamotnio-
ne, cierpia z powodu utraty poczucia sensu zycia,
uwazaja, Ze s niepotrzebne otoczeniu i zmaga-
ja sie z licznymi dolegliwo$ciami fizycznymi be-
dacymi zZrédtem przewlekltego bélu. Czynniki te
sprawiajg, ze osoba starsza moze by¢ szczegdl-
nie narazona na rozwdj depresji. Z danych WHO
(Swiatowej Organizacji Zdrowia) wynika, ze az
15 proc. os6b w wieku powyzej 60 lat zmaga sie
z jakas odmiang zaburzenia psychicznego. Do
najczestszych zaburzen neuropsychiatrycznych
w tej grupie wiekowej nalezg otepienie i depre-
sja. Z kolei zaburzenia lekowe dotyczg 3,8 proc.
populacji oséb starszych, a problemy z uzywa-
niem substancji psychoaktywnych ma prawie
1-3% senioréw. Z danych WHO wynika tez, ze
okoto jedna czwarta zgonéw z powodu samo-
okaleczenia dotyczy wilasnie os6b w wieku po-
wyzej 60 lat.

Z szacunkowych danych wynika tez, ze 35,6 mi-
lionéw ludzi na $wiecie cierpi na demencje. Lacz-
na liczba oséb z tg przypadloscia bedzie pod-
wajac sie, co 20 lat, do 65,7 milionéw w 2030 r.
i 115,4 milionéw w 2050 roku.

Jak powinno si¢ pomagac?

Standardem geriatrycznym jest cato$ciowa oce-
na geriatryczna (COG) pacjenta w podeszitym
wieku. COG to kompleksowy proces diagnostycz-
ny prowadzony przez lekarza w celu rozpozna-
nia probleméw zdrowotnych, opiekunczych,
optymalizacji leczenia i opieki oraz poprawy

funkcjonowania i poprawy jakosci Zycia pacjenta.
Calosciowa ocena geriatryczna umozliwia ocene
zdrowia w sferze wielolekowosci i wielocho-
robowosci, funkcji poznawczych. Daje réwniez
mozliwo$¢ ustalenia mozliwosci samodzielnej
egzystencji, potrzeb pacjenta w zakresie opieki
i zaopatrzenia ortopedycznego. Niezwykle waz-
ny jest wywiad oraz badanie fizykalne poszerzo-
ne o elementy oceny widzenia, stuchu, chodu,
ryzyka upadku, funkcji emocjonalnych, poznaw-
czych, a takze dokonanie oceny neurologiczne;.
Procedury postepowania w opiece geriatrycznej
przygotowane przez Polskie Towarzystwo Ge-
riatryczne wyznaczaja standardy postepowania,
ktére okreslajg jaka terapie i opieke powinien
wdrozy¢ zespot geriatryczny, ktéry jest interdy-
scyplinarnym zespotem sktadajacym sie z leka-
rza posiadajacego specjalizacje z geriatrii, pie-
legniarki, fizjoterapeuty, psychologa, psychiatry
oraz wielu innych os6b posiadajacych wyksztat-
cenie kierunkowe w ochronie zdrowia w zakre-
sie calosciowej opieki geriatrycznej, opiece ge-
riatrycznej czy oddziale geriatrycznym.

Holistyczne podejscie

Swiadczenie z zakresu geriatrii powinno by¢é
realizowane przez zespét geriatryczny w wa-
runkach: poradni geriatrycznej, geriatrycznych

Miedzynarodowa Organizacja Zdrowia
(WHO) przedstawita prognoze na temat
starzenia sie spoteczeristw, ktéra gtosi,
ze do 2030 roku 1 na 6 oséb na swiecie
bedzie w wieku 60 lat i wiecej. Udziat tej
populacji wzrosnie z 1 mld w 2020 roku
do 1,4 mld. a w 2150 osiggnie liczbe 2,1
mld. WHO zaktada, Ze liczba oséb po 80
roku w latach 2020 - 2050 potroi sie
i osiggnie 426 milionéw. GUS przewidu-
je, ze w 2050 roku odsetek oséb powyzej
65 roku zycia wzrosnie do 32,7%, czy-
li 0 13,8% wiecej niz w roku 2020. Jed-
noczesnie nastqgpi spadek o 11.1% o0séb
w wieku od 15 do 64 roku zycia oraz oséb
z przedziatu wiekowego od 0 do 14 roku
zycia o 2,7%.
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Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego - czas, by méwi¢, stucha¢ i dziata¢

wizyt domowych, oddzialu geriatrycznego (le-
czenie szpitalne), dziennego geriatrycznego
oddziatu szpitalnego, konsultacyjnych wizyt ge-
riatrycznych w oddziatach klinicznych niegeria-
tryczny. Holistyczne podejs$cie do pacjenta wy-
musza wieloptaszczyznowos$¢é oceny tzn. jego
specyficzne problemy zdrowotne na tle ogélne-
go stanu zdrowia i uwarunkowan zyciowych. Dla
przyktadu, kardiolog kwalifikujacy pacjenta do
koronarografii uwzgledni czynno$¢ jego nerek,
a diabetolog bedzie pamietal o koniecznosci do-
glebnej analizy mozliwych jawnych lub ukrytych
powikian cukrzycy, dotyczacych wielu uktadéw
i narzgdow pacjenta.

Holistyczne podejscie do pacjenta wymaga in-
terdyscyplinarnego dziatania wielu specjalistéw.
Optymalne funkcjonowanie pacjenta nie dotyczy
tylko jego somatycznosci, ale obejmuje wszystkie
aspekty zycia, wykraczajac daleko poza klasyczny
schemat zdrowia i choroby. Wielo$¢ ptaszczyzn
funkcjonowania cztowieka i osobnicze zréznico-

wanie potrzeb okresla skale zapotrzebowania na
dang kompleksowg pomoc. Swiatowy wzrost po-
pulacji osé6b w wieku geriatrycznym bedzie wy-
magal modyfikacji systemu pomocy tym osobom
i dalszy wzrost zapotrzebowania na ustugi w tej
grupie wiekowej.

Z powodu zwiekszajgcej sie populacji pacjentéw
po 65 roku zycia, logicznym jest zwiekszenie za-
interesowania zawodowego studentéw medycy-
ny i pielegniarstwa zagadnieniami psychogeria-
trycznymi. Wspoélczesne, holistyczne podejscie
wymusza traktowanie pacjenta w wymiarze wie-
lospecjalistycznym. Z kolei medycyna wymusza
wspoétdziatanie r6znych dyscyplin naukowych.

Dr. n. med. Piotr Czynsz
Rzecznik Praw Pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego

w woj. kujawsko-pomorskim.

Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego
- czas, by mowié, stuchac i dziataé

10 pazdziernika obchodzimy Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego - dzien, ktéry
przypomina, ze troska o psychike jest integralng czescia troski o zdrowie cztowieka.
Jego gtéwnym celem jest zwiekszenie Swiadomosci dotyczacej zdrowia psychicznego,
przeciwdziatania stygmatyzacji oraz mobilizowanie spoteczenstwa i instytucji do
tworzenia lepszego, bardziej dostepnego systemu wsparcia.

Zdrowie psychiczne — nie mniej wazne niz
fizyczne

Przez wiele lat problemy psychiczne byly te-
matem, o ktérym mowito sie niechetnie, czesto
w atmosferze wstydu i leku. Osoby doswiad-
czajace depresji, zaburzen lekowych, psychoz
czy uzaleznien spotykaly sie niejednokrotnie
z niezrozumieniem, a nawet spotecznym wy-
kluczeniem.

Dzi$ coraz wyrazniej dostrzegamy, ze zdrowie
psychiczne nie jest przywilejem ani luksusem.
Jest jednym z podstawowych wymiaréw zdro-

wia i dobrostanu cztowieka. Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia podkre$la réwniez, ze zdrowie
psychiczne powinno by¢ traktowane jako pod-
stawowe prawo cztowieka — obejmujgcej miedzy
innymi mozliwo$¢ korzystania z dostepnej, do-
brej jakosci opieki oraz funkcjonowania w spo-
tecznosci z poszanowaniem godnosci, autonomii
i niezaleznosci.

Nie tylko choroba
Moéwiac o zdrowiu psychicznym, nie powinni§my
ogranicza¢ sie wylgcznie do diagnoz psychia-
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Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego - czas, by méwi¢, stuchac¢ i dziata¢

trycznych. Zdrowie psychiczne obejmuje takze
zdolno$¢ do budowania relacji, radzenia sobie
z codziennymi wyzwaniami, przezywania emo-
cji, podejmowania decyzji i korzystania z wila-
snych zasobdéw.
Kazdy cztowiek doswiadcza okreséw wiekszego
i mniejszego dobrostanu. Kryzys emocjonalny
moze pojawic¢ sie w nastepstwie straty, przewle-
ktego stresu, choroby somatycznej, probleméw
rodzinnych czy zawodowych. Nie kazdy kryzys
prowadzi do zaburzenia psychicznego, ale kazdy
zastuguje na uwaznos$¢ i odpowiednie wsparcie.
Wiasdnie dlate-
go tak istotne
jest  odejscie
od myslenia, ze

choréb psychicznych czy przekonanie, Ze oso-
ba korzystajaca z pomocy psychiatrycznej jest
»staba”, utrudniajg szukanie profesjonalnego
wsparcia.

Tymczasem decyzja o zwrdceniu sie po pomoc
moze by¢ wyrazem odpowiedzialnosci i odwa-
gi. Tak samo jak zgloszenie sie do kardiologa
w przypadku probleméw z sercem, konsultacja
psychiatryczna powinna by¢ traktowana jako
element dbania o zdrowie.

W praktyce oznacza to miedzy innymi umiejet-
nos¢ zauwaza-
nia  niepoko-
jacych  zmian
u siebie i in-
nych, gotowos$é

po pomoc psy- A . . . .

chiatryczna lub Swieto, ktére powinno trwac do  rozmowy,
psychologiczng poszukiwanie
nalezy zgla- caiy rok profesjonalnej
sza¢ sie dopie- pomocy  wte-
ro wtedy, gdy ) dy, gdy jest po-
cierpienie staje Swiatowy Dziern Zdrowia Psychicznego trzebna, oraz

sie nie do znie-

tworzenie

sienia. Weze- przypada tylko raz w roku, ale troska miejsc, w ktd-
sne rozpozna- . . . . . rych mozna
nie problemu o zdrowie psychlczne nie moze ograni- bez leku mowic
i odpowied- cza¢ sie do jednego dnia. To codzienna O Swollm Samo-
nio udzielona poczuciu.
pomoc  oraz odpowiedzialnos¢ - za siebie, za bliskich Swiatowy Dzieri
wsparcie moga Zdrowia  Psy-
ograniczy¢ jego i za srodowisko, w ktorym zyjemy. chicznego  nie
konsekwencje powinien  by¢
i ulatwi¢ po- zatem jedynie
wrdét do réwno- data w kalenda-
wagi. rzu. Powinien
by¢ przypo-

Kryzys moze dotkna¢ kazdego
Doswiadczenie kryzysu pokazuje jak wazne sg
wiezi spoteczne. Rodzina, przyjaciele, sasiedzi,
pracownicy ochrony zdrowia, nauczyciele i lo-
kalne spotecznosci moga odgrywaé¢ ogromng
role w procesie radzenia sobie z trudnym do-
$Swiadczeniem.

Przeciw stygmatyzaciji

Jednym z najwazniejszych wyzwan pozostaje
walka ze stygmatyzacja os6b chorujacych psy-
chicznie. Stereotypy moga by¢ réwnie bolesne
jak same objawy choroby. Okreslenia pozbawia-
jace cztowieka podmiotowosci, zarty dotyczace

mnieniem, Ze o zdrowiu psychicznym warto roz-
mawia¢ zanim pojawi sie kryzys, a o cztowieku
- zawsze moéwic z szacunkiem.

Bo zdrowie psychiczne nie jest sprawa ,,innych”.
Jest czes$cig naszego wspolnego zdrowia.

10 paZdziernika moze by¢ dobrym dniem, aby
rozpocza¢ rozmowe — najlepiej, zeby nie byta to
rozmowa tylko na jeden dzien...

Agnieszka Badura
Rzecznik Praw Pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego waj. slgskiego
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22 wrzesnia - Dzien Pamieci Ofiar Zagtady Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi

22 wrzesnia - Dzien Pamieci Ofiar Zagtady

Osob z Zaburzeniami Psychicznymi

W tym roku po raz drugi obchodzono w catym kraju Dzien Pamieci Ofiar Zagtady Oséb
z Zaburzeniami Psychicznymi. Z tej okazji w wielu szpitalach odbywajg sie szczegdine

uroczystosci.

Data podje-
cia uchwaty
nie jest przy-
padkowa
i nawigzuje
do rozpo-
czecia tego
haniebnego
procederu
na ziemiach
polskich. 22
wrzesnia
1939  roku
odbyla  sie
planowa eks-
terminacja
pensjonariu-
szy Krajowe-
go Zakladu

Psychiatrycznego w Kocborowie. Tam mordo-
wano takze dzieci i dorostych pacjentéw przy-
wiezionych z Niemiec.

fot. Michatl Ortowski

W  uchwale
zaznaczono
réwniez, ze
oddajgc hotd
pomordowa-
nym, nale-
zy pamietac
o heroicznej
postawie
polskich psy-
chiatrow,
pielegniarek
i personelu
medycznego,
ktérzy prébo-
wali uchroni¢
pacjentéw od
$mierci.

Z okazji Dnia Pamieci Ofiar Zagtady Os6b z Zabu-
rzeniami Psychicznymi w szpitalach na terenie

calego kraju odbywaja sie uroczystosci i wyda-

Uchwata Sejmu

Sejm RP 27 wrzesnia 2024 roku jedno-
myslnie uchwalit Dzieri Pamieci, co sta-
nowi wyraz hotdu dla ofiar i wazny krok
w budowaniu kultury pamieci. Jak przy-
pomnieli postowie w dokumencie, za-
gtada osob chorych psychicznie podczas
IT waojny $wiatowej w okupowanej Pol-
sce byta jedng z pierwszych zbrodni lu-
dobdjczych III Rzeszy. - Chorzy psychicz-

nie zaréwno na podbitych terytoriach,
jak i w samych Niemczech (okoto 200
tys. 0s6b w ramach tzw. akcji T4) uznani
za ,,niezdolnych do wspotzycia spotecz-
nego i wiodagcych zywot niegodny zycia”
postuzyli funkcjonariuszom panstwa
niemieckiego do przetestowania sku-
tecznych metod zabijania ludzi na skale
przemystowq - napisano w uchwale.
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22 wrzednia - Dzier Pamieci Ofiar Zagtady Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi

- Sejm Rzeczypospolitej Polskiej pra-
gnie ztozyé hotd tym najstabszym,
catkowicie bezbronnym ofiarom ludo-
bdjczych zbrodni III Rzeszy i utrwalié
pamieé¢ o ich losie. Dlatego ustana-

rzenia naukowe zwigzane z Dniem Pamieci Ofiar
Zagtady Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi. 22
wrzes$nia, to wyjatkowy dzien m.in. dla Woje-

woédzkiego
Szpitala Zdro-
wia Psychicz-
nego im. dr.
J6zefa Bedna-
rza w Swieciu
(woj. kujaw-
sko-pomor-
skie).

Zagtada
Pacjentow
w  Swieciu
1939

Po zakorncze-
niu kampanii
wrze$niowej
okupanci nie-
mieccy przy-
stgpili do
eksterminacji
pacjentow
polskich szpi-
tali psychia-
trycznych,
podczas kto6-
rej zamordo-
wano ok. 70
tys. Polakow.
Jesienig 1939
roku w szpi-
talu w Swie-

stwierdzili postowie.

& s
—an

fot. Michat Ortowski

- Zostali zamordowani tylko dlatego, Ze czuli
i rozumieli Sswiat nieco inaczej, niz reszta spo-
teczenstwa. Nie zapominamy i na pewno nie za-
pomnimy o tych pacjentach i o tym, co sie wy-
darzyto na poczqtku II wojny swiatowej - mowi
Dariusz Rutkowski, dyrektor Waojewddzkiego
Szpitala Zdrowia Psychicznego w Swieciu.

wia dzien 22 wrzesnia Dniem Pamie-
ci Ofiar Zagtady Oséb z Zaburzeniami
Psychicznymi na terenach okupowanej
Polski podczas II wojny $wiatowej —

ki, jednak do kornca chcial by¢ ze swoimi pacjen-
tami. Zgingl wspdlnie z nimi w Mniszku.
- Los pacjentéw doktora Bednarza powinien byé

dla nas, nie
tylko tragicz-
nym  wspo-
mnieniem,
ale i wska-
Z06wkgq, ze
zawsze  be-
dziemy po-
nosi¢ odpo-
wiedzialnosé
za stowa,
decyzje i na-
szq postawe,
wobec in-
nych - doda-
je Zbigniew
Ostrowski,
wicemar-
szatek  wo-
jewddztwa
kujawsko-po-
morskiego.

Pozostali pa-
cjenci zostali
wywiezieni
do  szpita-
la  psychia-
trycznego
w  Kocboro-
wie (obecnie
Starogard

ciu przebywato ok. 1700 pacjentéw (w tym ok. Gdanski, woj. pomorskie), a péZniej zamordo-

120 dzieci). 1350 chorych wywieziono na teren

wani w Lesie Szpegawskim.

zwirowni w Mniszku pod Swieciem, gdzie zo-

stali rozstrzelani lub zatluczeni przez niemiec-
kich zolnierzy.
Dyrektor J6zef Bednarz miat mozliwos$¢ uciecz-

Michat Ortowski

Rzecznik Praw Pacjenta

Szpitala Psychiatrycznego w woj. pomorskim.
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Szes¢ par rak, jeden mis, celem zdrowie

Szesc par rak, jeden mis,

celem zdrowie

Na oddziale psychiatrycznym Samodzielnego Publicznego Specjalistycznego Zakfadu
Opieki Zdrowotnej w Leborku, codziennie toczy sie cicha praca nad odzyskiwaniem
zdrowia i wiary we witasne mozliwosci. Jednym z elementdéw terapii zajeciowej jest tu
tworzenie wyjatkowych maskotek wykonywanych z wiéczki z dodatkiem miekkiego
pluszu. Cho¢ na pierwszy rzut oka to jedynie rekodzieto, dla pacjentéw oznacza ono
znacznie wiecej. To nauka cierpliwosci, wspotpracy i nowych umiejetnosci, ktére moga
okazacé sie cenne rowniez po opuszczeniu szpitala.

- Kazdy mis w leborskim szpitalu powstaje dzie-
ki wspdlnej pracy az szesciu pacjentéw. Wynika
to z rotacji na oddziale. Kolejne osoby przejmu-
ja rozpoczetq prace, dodajqc nastepne elementy
maskotki. W efekcie kazdy mis staje sie symbolem
wspétdziatania, wzajemnego wsparcia i ciggto-
§ci procesu terapeutycznego. Powstajq maskotki
o réznych rozmiarach od niewielkich Przytulanek
po wieksze misie, a kazda z nich jest niepowtarzal-
na - méwia terapeuci zajeciowi z leborskiego
szpitala, ktérzy podkreslajg, ze aktywnos$¢ twor-
cza stanowi wazne uzupelnienie leczenia psy-
chiatrycznego. Regularne uczestnictwo w zaje-
ciach pomaga odbudowywa¢ codzienna rutyne,
wzmacnia motywacje do dziatania oraz utatwia
powrot do aktywnego zycia. Pacjenci, ktérzy an-
P~ _”l.r:!- ||

e iy o

- il

e

fot. Michat Ortowski

gazuja sie w tworcze dzialania, czesto odzyskujg
wiare we wlasne mozliwosci i chetniej podejmu-
ja kolejne wyzwania.

Praca nad pluszowymi misiami rozwija zdolno-
$ci manualne, ¢éwiczy koncentracje, koordynacje
wzrokowo-ruchowg oraz planowanie. Powtarzal-
ne czynnosci zwigzane z tworzeniem maskotek
dzialajg uspokajajaco, redukuje napiecie i stres,
a ukorniczenie kolejnych elementéw przynosi sa-
tysfakcje oraz wzmacnia poczucie sprawczosci.
Réwnie wazny jest aspekt spoteczny. Poniewaz

fot. Michat Ortowski
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| Salon Ambientu w Choroszczy — muzyka, rozmowa i nowe spojrzenie na psychiatrie

kazdy mi$ przechodzi przez rece kilku oséb, pa-
cjenci ucza sie wspoélpracy, odpowiedzialnosci za
wspélny projekt i zaufania do innych. To umie-
jetnosci niezwykle istotne podczas powrotu do
codziennego zycia po zakonczeniu leczenia.

Tworzenie rekodziela moze mie¢ réwniez wy-

fot. Michatl Ortowski

miar praktyczny. W ostatnich latach recznie wy-
konywane maskotki cieszg sie duza popularno-
$cig. Zdobyte podczas terapii umiejetnosci moga
sta¢ sie inspiracjg do rozwijania wlasnego hob-
by, a w przysztosci nawet Zrédlem dodatkowego
dochodu lub pomystem na niewielka dzialalno$¢
rekodzielnicza. Dla wielu oséb jest to motywacja
do dalszego rozwoju i budowania pewnos$ci sie-
bie poza murami szpitala.

Misie powstajgce na oddziale psychiatrycznym
w Leborku, sg wiec czyms$ wiecej niz tylko plu-
szowymi maskotkami. Kazdy z nich jest §wiadec-
twem cierpliwo$ci, zaangazowania i wspdélnej
pracy wielu oséb. To symbol drogi, jaka pacjenci
pokonuja w kierunku zdrowienia. Krok po kroku,
oczko po oczku, az do osiggniecia celu.

Michat Ortowski
Rzecznik Praw Pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego w waj. pomorskim.

| Salon Ambientu w Choroszczy -

muzyka, rozmowa
| nowe spojrzenie na psychiatrie

6 wrzesnia 2026 roku teren Samodzielnego Publicznego Psychiatrycznego Zaktadu
Opieki Zdrowotnej im. dr. Stanistawa Deresza w Choroszczy po raz pierwszy wypetnita
muzyka ambientowa. | Salon Ambientu byt wydarzeniem, ktére potaczyto muzyke,
kulture i rozmowe o zdrowiu psychicznym, a jednoczesnie stato sie waznym krokiem

w otwieraniu szpitala na lokalng spotecznosé.

Pomyst organizacji wydarzenia w przestrzeni
szpitala spotkat sie z duzym zaangazowaniem
Andrzeja Szewczuka, nowego dyrektora SPP ZOZ
w Choroszczy. To wlasnie jego otwarto$¢ nanowe
inicjatywy i idea jeszcze silniejszego zwigzania
szpitala z lokalng spotecznos$cia stworzyty prze-
strzen do realizacji tego przedsiewziecia. Dyrek-
tor, obejmujac stanowisko w sierpniu 2026 roku,
juz na poczatku swojej pracy zdecydowal sie
wesprze¢ inicjatywe, ktéra pozwolila spojrzeé¢
na psychiatrie z innej perspektywy. Podczas za-
powiedzi wydarzenia podkres$lal, Ze mieszkan-

cy Choroszczy, pracownicy szpitala i pacjenci sg
jego naturalnymi uczestnikami.

Salon Ambientu zostal zrealizowany we wspo6i-
pracy z Fundacja Don’t Worry Be Yourself oraz
Up To Date Festival. Organizatorzy postanowi-
li wykorzysta¢ muzyke jako punkt wyjscia do
rozmowy o zdrowiu psychicznym, kryzysie psy-
chicznym i potrzebie korzystania z profesjonal-
nej pomocy.

Ambient, oparty na wyciszeniu, przestrzeni
i uwaznym odbiorze dzwieku, stworzyl wyjatko-
wa atmosfere spotkania. Nie chodzito jednak wy-
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| Salon Ambientu w Choroszczy — muzyka, rozmowa i nowe spojrzenie na psychiatrie

1gcznie o muzyke. Waznym elementem wydarze-
nia byly rozmowy ze specjalistami oraz osobami
majgcymi wlasne doswiadczenia kryzysu zdro-
wia psychicznego. Dzieki temu uczestnicy mogli
spojrze¢ na psychiatrie nie tylko przez pryzmat
leczenia, ale przede wszystkim przez pryzmat
cztowieka, jego historii, emocji i potrzeb.

W programie znalazly sie rowniez koncerty, spa-
cer po terenie szpitala oraz akcja wysytania pocz-
towek. Byly takze proste, integrujace elementy
- wspoélna groch6wka w Barze u Deresza i moz-
liwo$é napisania pocztéwki do bliskiej osoby. Te
pozornie niewielkie gesty budowaty atmosfere
zwyczajnego, otwartego spotkania.

I Salon Ambientu byl wiec czyms$ wiecej niz wy-
darzeniem muzycznym. Stal sie préba przetla-
mania stereotypowego postrzegania psychiatrii
i pokazania, ze szpital psychiatryczny moze by¢
réwniez miejscem spotkania, rozmowy, kultury
i budowania relacji ze spotecznos$cig. Organiza-
torzy wskazywali, ze jednym z celéw wydarze-
nia jest zmiana sposobu, w jaki postrzegana jest
Choroszcz i znajdujacy sie w niej szpital — miej-
sca, ktéore przez lata funkcjonowalo réwniez
w przestrzeni publicznej jako zZrédto krzywdza-
cych stereotypow.

Dla nowego dyrektora szpitala wydarzenie bylo
takze sygnatem otwarcia placéwki na nowe for-
my komunikacji ze spotecznoscia. - Cos$ dobrego
z tego moze wynikngé¢ - mowil Andrzej Szew-

i gt O
VY

fot. Maciéj Korsan

fot. Maciej Korsan

czuk, zapraszajac mieszkaricow Choroszczy, pra-
cownikéw szpitala i pacjentéw do udzialu w wy-
darzeniu.
Takie inicjatywy pokazuja, Ze rozmowa o zdro-
wiu psychicznym nie musi odbywaé sie wylacz-
nie w gabinecie czy na oddziale. MoZe rozpocza¢
sie przy muzyce, podczas spaceru, przy wspol-
nym stole albo w chwili, gdy piszemy kilka stéw
do kogos bliskiego.
I Salon Ambientu w Choroszczy stat sie zatem
poczatkiem wazniejszej rozmowy dotyczacej
miedzy innymi psychiatrii otwartej, bliskiej
cztowiekowi i obecnej w lokalnej spotecznosci.
Pozostaje mie¢ nadzieje, ze bedzie to poczatek
kolejnych wspdlnych inicjatyw i dziatan na rzecz
zdrowia psychicznego.
Podziekowania za wsparcie wydarzenia nalezg
sie Urzedowi Marszatkowskiemu Wojewddztwa
Podlaskiego oraz Burmistrzowi Choroszczy Ro-
bertowi Wardzinskiemu.
Byta muzyka. Byly rozmowy. Byli ludzie i ich hi-
storie. I byla otwarta przestrzen, w ktérej psy-
chiatrie mozna bylo zobaczy¢ z zupelnie innej
strony.
Agnieszka Wisniewska,
Rzecznik Praw Pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego waoj. podlaskie
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Kon, ktéry nie ocenia

Kon, ktory nie ocenia

Hipoterapia wsparciem w chorobach psychicznych

Kontakt z koniem moze poméc odzyskiwaé spo-
kéj, pewnos¢ siebie i gotowos¢ do relacji. Bada-
nia wskazuja na obiecujace efekty, ale metoda
pozostaje uzupelnieniem leczenia.

W os$rodku jezdzieckim rozmowa zaczyna sie
inaczej. Nie od pytan o chorobe, objawy czy przyj-
mowane leki, lecz od spokojnego podejscia do
konia, dotkniecia jego siersci i préby nawigzania
kontaktu. Dla osoby zmagajqcej sie z kryzysem
psychicznym moze to by¢ wazne doswiadczenie,
bez pospiechu, oceniania i koniecznos$ci natych-
miastowego ubierania emocji w stowa.
Hipoterapia w psychiatrii nie zawsze oznacza
jazde konng. Zajecia moga obejmowac obser-
wowanie zwierzecia, jego czyszczenie, prowa-
dzenie, karmienie oraz wykonywanie prostych
zadan. Wszystko odbywa sie pod opieka przy-
gotowanego zespotu i jest dopasowane do stanu
oraz mozliwos$ci uczestnika. Kontakt z duzym,
spokojnym zwierzeciem wymaga uwaznosci, re-
spektowania granic i czytelnego komunikowania
swoich zamiaréw.

Badania nad wykorzystaniem koni w terapii
0s6b zmagajacych sie z kryzysem psychicznym
nadal sa nieliczne, ale przynosza obiecujace wy-
niki. W opublikowanym w 2025 roku badaniu
z udziatem 61 oséb uczestnicy przez osiem tygo-
dni korzystali z terapii wspomaganej kontaktem
z konmi. W tej grupie zaobserwowano zmniej-
szenie nasilenia objawoéw, leku i poczucia osa-

fot. Alicja Stefanowicz

motnienia oraz poprawe jakosci zycia.
Wczes$niejsze badanie przeprowadzone w cze-
skim szpitalu psychiatrycznym wykazato nato-
miast, Ze po zajeciach z koimi uczestnicy lepiej
oceniali swéj nastréj, odczuwali mniej napiecia
i strachu, a z czasem chetniej podejmowali kon-
takt z innymi. Przeglad dostepnych prac nauko-
wych réwniez wskazuje, ze takie zajecia moga
wspiera¢ aktywno$é¢, samoocene, relacje spo-
teczne i og6lne poczucie dobrostanu.

Sila tej metody moze by¢ jej prostota. Kon nie
pyta o diagnoze i nie zna zwigzanych z nig ste-
reotypow. Reaguje na zachowanie cztowieka tu
i teraz. Czasem wtasnie od takiego spokojnego
spotkania rozpoczyna sie matly, ale wazny krok:
w strone wiekszej pewnosci siebie, kontaktu
z innymi i odzyskiwania codziennej rownowagi.
Wazne: kon nie zastgpi psychiatry, lekéw ani psy-
choterapii. Hipoterapia powinna by¢ traktowana
jako dodatkowy element leczenia i rehabilitacji,
prowadzony po konsultacji ze specjalista. Nie
jest odpowiednia dla kazdej osoby ani w kazdym
okresie choroby, szczegdlnie podczas nasilenia
objawow choroby konieczna jest ostroznos¢.

Artykul opracowano na podstawie:

Z. Oztiirk i wspétautorzy, ,Investigating the Effects of
Equine-Assisted Therapy in Individuals With Schizo-
phrenia: A Randomized Controlled Trial”, Journal of Psy-
chosocial Nursing and Mental Health Services, 2025.

H. Jormfeldt, LM. Carlsson, ,, Equine-Assisted Therapeu-
tic Interventions Among Individuals Diagnosed With
Schizophrenia. A Systematic Review”, Issues in Mental
Health Nursing, 2018.

M. Seredova i wspétautorzy, , Effects of Hippotherapy on
Well-Being of Patients With Schizophrenia”, Archives of
Neuroscience, 2016.

H. Cappelen, A. Ivarsson, H. Jormfeldt, ,The Effects of an
Equine-Assisted Therapeutic Intervention on Well-Be-
ing in Persons Diagnosed with Schizophrenia. A Pilot
Study”, Issues in Mental Health Nursing, 2023.

Alicja Stefanowicz,

Rzecznik Praw Pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego
woj. warminsko-mazurskiego
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Sztuka w psychiatrii

Pani Irena Kosmowska o sobie:

Pisze¢ wilasciwie od kiedy pamigtam. Najpierw byly to ,,mate” wierszyki - rymowanki.

W szkole sredniej pisatam biate wiersze (nawet na zamowienia). Pisze w zdrowiu i chorobie. W wierszach
znajduje ukojenie i ,zatrzymuje” czas i nastroj, w jakim jestem. Interesuje si¢ poezjg i reportazem, chetnie
czytam tez powiesci. Nie lubie romanséw i kryminatow. Uczestnicze w corocznych konkursach ,,Po ten
kwiat” organizatorem ktorego jest Olsztyriskie Stowarzyszenie Pomocy Osobom Nerwowo i Psychicznie

Chorym. Jestem laureatkg tych konkursow.

Wiersz bez tytutu

Ze mng nie zginiesz

zawsze dla Ciebie znajde czas

i podam Ci Ariadny nié

bys otrzgsngt sie z traumy

Nie jestem princessqg, korony nie nosze
i dam Ci rade jak éwiczyc

ciato i mézg

bo w zdrowym ciele zdrowy duch
Usmiechnij sig, bo pigkny jest ten swiat

Janr13”

jak mgnienie oczu, jak swiattowdd
przyjazny

czasu nie zatrzymasz nawet gdybys
najmocniej chciat

wiec go cen i nie marnuj

bo jedno ZYCIE NAM DANO,

a szans — ile?

byt, niebyt, absolut, mamona,
dziewiczy las...

woda blekitna, szmaragdowa

i czarne morze jest, tez lazurowe
wybierze.

Niemen — wizjoner?
Juz go nie ma - a przeciez jest

w naszych domach, sercach,

a pragngt tak MALO - TAK JAK JA
Wyprzedzit dany czas

jak Leonardo da Vinci

co musiat pisac wspak by nie

zgingc na stosie

Ja szczescia pelni nie znam i spokoju tez
bo nie tylko Stowianie si¢ bojg.
KONFLIKT OPETAE CAEY SWIAT

[} 7 0 [} 2
~Jesien zycia
jarzebina dojrzata
czerwieni sig ze wstydu
bo przegrata swoj, odswietny stroj,
biatej sukni nie chciata - wybrata Zle,
po latach zrozumiata, Ze pozory,
prawie zawsze mylg.

Przeprasza co dzien, sekundg, mgnienie oka
i wraca cigciwom mitoscig w sam

srodek tarczy si¢ wbija, drzemie w

cykaniu zegarow i pieszczocie szalonej
petnej zrozumienia i czutosci.

Cyganka prawde Ci odkryta -

tylko jedno sig liczy.

BOTYTOJA, AJA TO TY
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Rozrywkoterapia

KRZYZOWKA JESIENNA

Dla przyjemnosci, pamieci i koncentracji

Whpisz odpowiedzi w kratki. W rozwigzaniach pomijamy polskie znaki (np. £ =L, E = E).

10

11

14

POZIOMO

2. Miesiac, ktérego nazwa przypomina o
opadajacych lisciach.

7. Ciepta czes¢ garderoby zaktadana w chtodne dni.
10. Przydaje sie podczas jesiennego deszczu.

12. Dziesiagty miesigc roku, kojarzony ze ztotg
jesienia.

14. LeSny skarb zbierany do koszyka.

15. Miejsce, w ktérym rosng drzewa owocowe.

avs'st  10Svdvd 0T VIOW 'S
g9AZY9 v1 Y3DVdS '6 VLVEY3H ¥
707534 €T N3IISIZYM '8 VINAQ "€
MINY31Zazvd 2T HIALIMS L avdolsii 'z
VNIg3Zyv( 1T Zavioz 9 NVLZSYY ‘T
r1zpaimodpQ

PIONOWO

1. Brazowy owoc kasztanowca, chetnie zbierany
jesienia.

3. Pomaranczowe warzywo kojarzone z jesienia.
4. Ciepty napdj dobry na chtodny wieczér.

5. Zjawisko ograniczajace widocznos¢, czeste
jesienia.

6. Owoc debu.

8. Miesigc, w ktérym zaczyna sie kalendarzowa
jesien.

9. Forma ruchu i odpoczynku na swiezym powietrzu.

11. Drzewo lub krzew z czerwonymi owocami w
kisciach.
13. Czesty jesienny opad.
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Endorfiny i figle

ENDORFINY
i frgle

Sylwia Mastowska proponuje

10 pazdziernika to wazna data,
bo o zdrowie psychiczne tez zadba¢ wypada!

Troche ruchu, troche smiechu,

kilka krokéw, ale bez pospiechu.

Nie trzeba rekordow, medali i mety,
wystarczg checi... i wygodne skarpety!

Pamietaj o ruchu, tak... spacer tez sie liczy,

nikt tutaj kilometrow na site nie zliczy.

Pamietaj o odpoczynku, bo glowa go potrzebuje,
czasem chwila ciszy naprawde ratuje.

Pamietaj o rozmowie, gdy co$ Cie uwiera,

nie wszystko trzeba w sobie kolekcjonowac jak sera!
Zapytaj tez drugiego: ,Jak sie dzisiaj masz?”,

bo czasem zwykte pytanie znaczy wiecej niz myslisz.

A kiedy jest okazja to usmiechnij sie Smiato,
bo troche endorfin jeszcze nikomu nie zaszkodzito!

Ruch, odpoczynek, rozmowa i figle -
o zdrowie psychiczne dbajmy nie tylko od swieta!
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Kamerg [ piérem

Anabel Gonzalez

»To (nie) ja.

Jak zaakceptowaé dawne traumy
i pojsé dalej”

Zmaganie sie z konsekwencjami trudnych, bolesnych do-
SwiadczeA z przesztosci bywa przyttaczajacym procesem,
w ktérym cztowiek czesto czuje sig niezwykle samotny. Wiele
0s6b borykajacych sig z problemami psychicznymi, zwtasz-
cza tymi o podtozu traumatycznym, nosi w sobie gtebokie
poczucie, ze ,,co8 jest z nimi nie tak’ Ksigzka ,,To (nie)
Ja. Jak zaakceptowaé dawne traumy i pdjsé dalej” Anabel
Gonzalez moze okazaé sig dla tych oséb wspierajgcqg lekturg.

Anabel Gonzalez jest doswiadczong psychiatrg i psychoterapeutkq specjalizujacq sie
w leczeniu traumy poprzez terapie EMDR. Napisata te ksigzke z niezwyktg empatiq
[ zrozumieniem dla Swiata wewnetrznego pacjenta. Nie jest to suchy, akademicki pod -
recznik, lecz tagodny przewodnik po skomplikowanych zakamarkach ludzkiego umystu
zranionego przez los.

»Zcatlg pewnosciqg prawdziwerozwiqzanianienadejdq w formie spektakularnych
zmian,takich, oktérychmarzylismy. Nieobudzimysiepewnegoranka,byzobaczyé,
Ze wszystko sie samo naprawito. MoZzemy jednak cos zrobié, cos konkretnego, byé
moze niewielkiego, lecz realnego. Tysigce drobnych zmian sq w stanie poru-
szycécatyswiat.Abytouczynié, musimyspojrzeénawszystkozinnej perspektywy.”

Ksigzka koncentruje sig na zjawisku traumy ztozonej oraz dysocjacji, czyli mechanizmie,
ktéry nasz mézg uruchamia, gdy bél jest zbyt wielki, by mozna byto go zniesé. Autorka
wyjasnia, jak rozpoznaé te mechanizmy i jak powoli uczyé si¢ z nimi zyé, aby z czasem
je rozbroic.

Gonzalez pisze w sposéb bezposredni, ciepty i pozbawiony zbednego zargonu wedycz-
nego, co jest ogromnq zaletq dla 0séb, ktére na co dziei borykajq sie¢ z mgta mézgowq
czy trudnosciami z koncentracjg, ktére sq czestymi objawami u 0s6b po traumie. Uzywa
obrazowych metafor i przyktadéw z zycia swoich pacjentéw, co sprawia, ze w trakcie
lektury wielokrotnie mozna poczué ulge, myslgce: ,,Ona pisze doktadnie o mnie. Nie je-
stem w tym sam’.

»To (nie) ja. Jak zaakceptowaé dawne traumy i pojsé dalej”’ to ksigzka, ktéra
niesie przede wszystkim nadzieje. Anabel Gonzalez udowadnia, ze niezaleznie od
tego, jak bardzo przesztosé pokiereszowata czyjes zycie i jak bardzo osoba czuje

sie dziS oddzielona od samego siebie, powrét do integralnosci jest mozliwy.

Michat Ortowski - Rzecznik Praw Pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego w woj. pomorskim
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W przypadku pytan, watpliwosci lub sytuacji naruszenia praw pacjenta
skontaktuj sie z Biurem Rzecznika Praw Pacjenta
ul. Ptocka 11/13,
01-231 Warszawa

Telefoniczna Informacja Pacjenta

800 190 590
czynna 24 godziny na dobe 7 dni w tygodniu
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