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Szanowne Czytelniczki i Szanowni Czytelnicy,

z przyjemnoscia oddaje w Wasze rece kolejny numer naszego pisma.

W numerze tym znajdg Panstwo informacje o obchodzonym w pazdzierniku, na calym $wiecie
Dniu Zdrowia Psychicznego. Jest to dzien, ktéry przypomina nam o tym jak wazny jest to obszar
naszego zdrowia, o konieczno$ci podejmowania dziatan na rzecz poprawy jakosci zycia oséb zma-
gajacymi sie z problemami psychicznymi i promowania zdrowia psychicznego.

W tym numerze pisma przekazujemy Panstwu informacje o potrzebie uporzadkowania podejscia
do praw pacjenta w psychiatrycznej opiece zdrowotnej.

Kto$ przedstawi swojg historie w drodze powrotu do zdrowia po trudnej walce z chorobg psy-
chiczna.

Znajdzie sie takze chwila refleksji o pielegnowaniu miejsca pamieci przy Szpitalu dla Nerwowo
i Psychicznie Chorych w Ciborzu.

W kontekscie troski o zdrowie psychiczne, istotne staje sie takze zapewnienie réznorodnych form
terapeutycznych dla pacjentéw. I w naszym pi$mie pokazemy jak uprawa warzyw moze dziata¢
terapeutyzujgco. Bedzie i o poezji, endorfinach oraz mata rozrywka. Wszystko to splata sie w jed-
ng catos¢ i poprawia nasze samopoczucie, i sprawia, Ze jakos¢ naszego zycia jest lepsza.

I w tej mieszance dzwiekéw wiolonczeli, subtelnych rytméw czy poezji, odnajdziemy cos, co daje
ulge — podobnie jak dobry zestaw ¢wiczen na poranny rozruch, ktéry proponuje Sylwia.

Wiec drodzy Czytelnicy, zycze Wam w tym numerze nie tylko przyjemnej lektury, ale takze chwil
relaksu i refleksji, ktére przyniosa ulge ciatu i umystowi.

Dziekuje wszystkim autorom i wspétpracownikom za wkiad w przygotowanie tego wydania.

Z powazaniem
Romana Diawichowska-Ochej
Redaktor Naczelny
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Dzien 10 pazdziernika...

10 nazdziernika,
Swiatowy Dzien Zdrowia
Psychicznego

Swiatowy Dzien Zdrowiq Psychicznego, obchodzony 10 pazdziernika nieprzerwanie od
roku 1992, z inicjatywy Swiatowej Federacji Zdrowia Psychicznego (ang. World Federa-

tion for Mental Health).

Jest to szczegolna okazja dla nas wszystkich, aby w tym dniu zachecac do rozmow
0 zdrowiu psychicznym, aby zwigksza¢ swiadomosci na ten temat. Jest to okazja, aby
zastanawiac sie w jaki sposob mozemy wspolnie pomoc kazdemu cieszycC sie lepszym
zdrowiem psychicznym i w co inwestowac, aby utrzymac psychiczny dobrostan. A majgc
site psychiczng w nas, odpornos¢ na stres, kiedy pojawi sie trudnos¢ w naszym zyciu,

damy rade to przezwyciezyc.

ZNACZENIE INWESTOWANIA W ZDROWIE PSY-
CHICZNE

Inwestowanie w zdrowie psychiczne to nie tylko
zapewnienie dostepu do terapii i leczenia dla
0s6b borykajacych sie z zaburzeniami. To tak-
ze szerokie wsparcie, ktére obejmuje prewen-
cje, edukacje, dostep do zasob6éw oraz zmiany
w podejsciu do zdrowia psychicznego na pozio-
mie spotecznym. Przysztos¢ zdrowia psychicz-
nego zalezy od tego, jak dzisiaj zadbamy o sie-
bie i bliskich.

Psychika cztowieka ma bezposredni wplyw na
jego ogdlne samopoczucie i jakos$é zycia. Proble-
my ze zdrowiem psychicznym, takie jak depresja,
leki czy stres, mogg wptywacé na relacje miedzy-
ludzkie, kariere. Moga wplywaé na zdolnos$¢ do
czerpania radosci z zycia. Warto zauwazy¢, ze
inwestowanie w zdrowie psychiczne to nie tylko
korzysci indywidualne, ale takZe spoteczno-eko-
nomiczne, zmniejszy to koszty zwigzane z lecze-
niem, a zwiekszy produktywnos$ci naszq a co za
tym idzie poprawijako$¢ Zycia w spolteczenstwie.

JAK MOZEMY DBAC 0 ZDROWIE PSYCHICZNE?

I wlasnie z okazji Swiatowego Dnia Zdrowia Psy-

chicznego warto zastanowi¢ sie nad kilkoma klu-

czowymi sposobami, w jakie mozemy inwesto-
wacé w nasze wlasne zdrowie psychiczne:

e Regularne rozmowy o emocjach - Otwar-
to$¢ na rozmowy o naszych uczuciach, pro-
blemach czy stresie jest kluczowa. Wspie-
ranie sie nawzajem w rodzinie, w pracy czy
wsrod przyjaciél moze znaczaco poprawic
samopoczucie. Warto pamieta¢, ze rozma-
wianie o emocjach nie jest oznakg stabosci,
a raczej sity.

e Edukacja na temat zdrowia psychicznego
- Zwiekszenie §wiadomosci na temat proble-
moéw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym
moze pomoc w pozbyciu sie stygmatyzacji
oraz stworzeniu bardziej wspierajacego $ro-
dowiska. Warto korzysta¢ z dostepnych szko-
len, ksigzek czy materialéw edukacyjnych.

e Rownowaga miedzy praca a Zyciem pry-
watnym - Przemeczenie zawodowe i brak
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Dzien 10 pazdziernika...

czasu na odpoczynek to jedne z giéwnych
czynnikéw, ktére przyczyniajg sie do proble-
mow ze zdrowiem psychicznym. Regularny
odpoczynek, dbanie o relacje z bliskimi i po-
$wiecanie czasu na hobby sg kluczowe dla
utrzymania rownowagi psychiczne;j.

e Wsparcie profesjonalne - Kiedy czujemy, Ze
nie jesteSmy w stanie poradzi¢ sobie z pro-
blemami samodzielnie, warto zwrdci¢ sie
o pomoc do specjalistéw - psychoterapeu-
tow, psychologéw czy psychiatrow. Zasiegnie-
cie porady jest oznaka odpowiedzialno$ci za
swoje zdrowie, a nie oznaka stabosci.

DLACZEGO WARTO INWESTOWAG W ZDROWIE
PSYCHICZNE JUZ TERAZ?

Zdrowie psychiczne jest fundamentem nasze-
go codziennego funkcjonowania. Inwestowa-
nie w nasze zdrowie psychiczne teraz, oznacza
dbanie o przyszlos$¢ - zaréwno naszg, jak i przy-
sztych pokolen. Dzieki odpowiednim dziataniom
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prewencyjnym, wsparciu i edukacji mozemy
zbudowa¢ silniejsze, bardziej wspierajace spo-
teczenstwo, ktére nie tylko rozumie problemy
zwigzane ze zdrowiem psychicznym, ale takze
umie skutecznie wychwytywa¢, reagowac i po-
magac¢ wtedy kiedy pojawi sie problem psychicz-
ny u innych.

Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego 2025
to doskonata okazja, aby zastanowi¢ sie nad tym,
jak mozemy poprawié¢ nasze zdrowie psychiczne
i jakie poczyni¢ kroki, aby przynie$¢ realne zmia-
ny i utrzymaé¢ réwnowage w zyciu i dobrostan
psychiczny.

Pamietajmy, ze zdrowie psychiczne jest tak
samo wazne jak zdrowie fizyczne i zastuguje na
naszg pelna uwage oraz troske. Pamietajmy, ze
mamy prawo troszczy¢ sie o nasze dobre samo-
poczucie psychiczne.

Zadbajmy o siebie i innych - inwestujac we
wlasne zdrowie psychiczne, dbamy o lepsza
przysztosé dla nas wszystkich.

Romana Dlawichowska-Ochej,
Biuro Rzecznika Praw Pacjenta
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W strone godnosci i jakosci...

W STRONE

GODNOSCI | JAKOSCI
Dlaczego standardy

przestrzegania praw pacjenta
w opiece psychiatrychnej
Sg wazne

Wychodzac naprzeciw potrzebie uporzadkowania podejscia do praw pa-
cjenta na rdznych poziomach udzielania Swiadczen psychiatrycznej opieki
zdrowotnej, Rzecznik Praw Pacjenta opracowat Standardy przestrzegania
praw pacjenta w opiece psychiatrycznej. Dokument przekazat do wykorzy-
stania, w kazdym podmiocie leczniczym.

Standardy przestrzegania praw pacjenta
w opiece psychiatrycznej stanowig istotne
narzedzie wyznaczajgce kierunki dzialan w za-
kresie ochrony zdrowia psychicznego. Ich nad-
rzednym celem jest zapewnienie wlasciwej re-
alizacji praw pacjenta, spowodowanie sytuacji,
ze zaréwno personel medyczny, jak i pacjenci
moga mie¢ pewnos¢, iz §wiadczona opieka be-
dzie, skuteczna oraz zgodna z obowigzujacym
prawem i zasadami etyki.

Zaproponowany przez autoréw zbiér proce-
dur jest przede wszystkim narzedziem umozli-
wiajgcym stworzenie bardziej spéjnego i efek-
tywnego systemu opieki niezaleznie od tego, czy
leczenie realizowane jest w poradniach, cen-
trach zdrowia psychicznego, czy na oddziatach

szpitalnych. Autorzy dokumentu podkreslajg, ze
standardy majq wspiera¢ wszystkie etapy pracy
z pacjentem, niezaleznie czy jest na etapie pla-
nowania opieki, organizacji §wiadczen czy tez
codziennej realizacji.

Eksperci wskazujg, ze przyjecie jednolitych
standardéow pozwala uporzadkowa¢ dzialania
w calym systemie ochrony zdrowia psychicznego.
Cho¢ same standardy nie rozwiazg wszystkich pro-
bleméw funkcjonowania psychiatrycznej opieki
zdrowotnej, stanowig one istotny krok w kierunku
systemu, w ktérym pacjent, wraz ze swoimi pra-
wami, potrzebami i godnoscig, znajduje sie w cen-
trum uwagi. To takze wyraZny sygnal, Ze zdrowie
psychiczne jest waznym aspektem naszego dobro-
stanu. Wymaga ono réwnie wysokiego poziomu
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W strone godnosci i jakosci...

zaangazowania, jakosci i uwagi, jak zdrowie soma-

tyczne, a psychiatria zainteresowania, co najmniej

takiego, jak kazda inna dziedzina medycyny.

Reforma opieki psychiatrycznej to proces
znacznie szerszy niz tylko zmiany w organizacji
czy finansowaniu systemu. Jej istotq jest r6wniez
przedefiniowanie podej$cia do pacjenta — uzna-
nie go za aktywnego uczestnika i wspétodpo-
wiedzialnego za wlasny proces zdrowienia. Taka
perspektywa wymaga myslenia systemowego
i dziatania w wielu obszarach réwnoczesnie.

Oznacza to nie tylko zapewnienie dostepno-
$ci $wiadczen, ale tez ich odpowiednia jako$é¢,
ciaglos¢, poszanowanie godnos$ci i praw osoby
leczonej. Dobre standardy muszg wspieraé¢ po-
dejscie holistyczne, szanujace podmiotowos$¢
czlowieka. Swiadczenia te powinny zapewniaé¢
pacjentom i ich bliskim poczucie bezpieczen-
stwa, cigglos¢ opieki oraz poszanowanie ich
godnosci.

Standardy dotyczace przestrzegania praw pa-
cjenta w opiece psychiatrycznej zostaty stworzo-
ne, aby:

e okreslaty fundamentalne zasady gwarantu-
jace, ze Swiadczenia sg udzielane zgodnie
z obowiazujacym prawem i etyka zawodow
medycznych;

e stanowily zbiér dobrych praktyk; byly kata-
logiem rekomendacji, procedur i instrukcji
wspierajacych realizacje $Swiadczen na réz-
nych poziomach referencyjnych;

e budowaly swiadomos$¢ praw pacjenta wsrod
wszystkich uczestnikéw systemu opieki zdro-
wotnej.

Niezwykle waznym obszarem objetym stan-
dardami jest przestrzeganie praw pacjenta,
ktére zapisane zostaly w ustawie o prawach pa-
cjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta oraz w ustawie
o ochronie zdrowia psychicznego. Standardy
maja stanowi¢ ochrone dla kazdej osoby korzy-
stajacej z opieki psychiatrycznej. Ich przestrze-
ganie nie jest tylko kwestig dobrej woli pracow-
nikéw podmiotu leczniczego, jest obowigzkiem
wynikajagcym zaréwno z prawa, jak i z etyki za-
wodéw medycznych.

Opracowane przez Rzecznika Praw Pacjenta
standardy majq za zadanie spowodowag, Ze per-
sonel medyczny aktywnie zaangazuje sie w cia-
gly proces uaktualniania i doskonalenia proce-
dur opieki nad pacjentami. To dzieki ich wiedzy,
doswiadczeniu i codziennej praktyce mozliwe
bedzie podnoszenie jakos$ci opieki i dostosowa-
nie procedur do obowigzujacych przepiséw pra-
wa, zmieniajacych sie potrzeb pacjentéw oraz
postepu w dziedzinie psychiatrii. Wierzymy, ze
wspolne dziatania medykoéw, ekspertdw i pacjen-
tow pozwola stworzy¢ system opieki nie tylko
skuteczny, ale takze elastyczny i otwarty na inno-
wacje, przede wszystkim przyjazny pacjentom.

Agnieszka Wisniewska
Tomasz Juraszek

STANDARDY PRZESTRZEGANIA PRAW PACJENTA
W OPIECE PSYCHIATRYCZNEJ

Rzecznik Praw Pacjenta
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Wiolonczelista na oddziale

Wiolonczelista na oddziale

Na szpitalnym korytarzu zamiast odgtosow krokdw i zamykanych drzwi rozbrzmiata wielka muzyka,
a pacjenci na chwile przeniesli sie do filharmonii. Wszystko za sprawg znanego wiolonczelisty Jana
Diuga, ktdry zagrat koncert w oddziale psychiatrycznym Samodzielnego Publicznego Specjalistyczne-

go Zaktadu Opieki Zdrowotnej w Leborku.

Pomystodawcg tego niecodziennego koncert byt
Rafat Bocian, terapeuta zajeciowy leborskiego szpi-
tala, ktéry mocno angazuje sie w powroét pacjentéw
do zdrowia i znany jest z tego, ze wykorzysta nawet
najmniejsza szanse by poprawi¢ nastréj pacjentom
i przyspieszy¢ ich powrdt do zdrowia.

Koncert dla 40 pacjentéw oddziatu odbyt? sie na
korytarzu. Jan Diug rozstawit instrument i zaczat
grac. To, co wydarzylo sie tego dnia, wielu pacjen-
tow opisato jako ,poruszajace” i ,odmieniajace”.
Niektorzy pacjenci po raz pierwszy od wielu dni
mieli ochote wsta¢ z 16zka i wyjsé z sali. Wszyscy
w ciszy stuchali muzyki, ktéra delikatnie wypel-
niala przestrzern, przynoszac ukojenie i chwilowe
zapomnienie o trudnej rzeczywistosci.

- Nie wiedziatem, ze wiolonczela potrafi méwié
tak do cztowieka. To nie byta tylko muzyka - to byta
jakas forma dotyku, rozmowy bez stow - méwi je-
den z pacjentow.

Jan Diug zagrat dla pacjentéw ponad 40-mi-
nutowy koncert, ktéry pokazat jak ogromng moc
terapeutyczng ma muzyka. Muzykoterapia od lat
wykorzystywana jest jako uzupelnienie leczenia
psychiatrycznego. Wspiera proces zdrowienia
poprzez redukcje leku, poprawe nastroju, obni-
zenie napiecia oraz odbudowe kontaktu z wia-
snymi emocjami.

— Muzyka dziata tam, gdzie stowa juz nie siega-
ja. Znam Jana od lat i gdy zapytatem go co powie
na taki koncert, zgodzit sie bez wahania. To byto
super wydarzenie. Wszyscy pacjenci wyszli na ko-
rytarz. To byta muzykoterapia z muzykq na zywo.
Prowadzimy dla pacjentéw zajecia relaksacyjne,
podczas ktérych stuchajq muzyki, ale ten koncert
byt mozliwosciq kontaktu z wyzszq sztukq — wyja-
$nia Rafal Bocian, pomystodawca koncertu.

LECZENIE PELNE DZWIEKOW

Wspodtezesna psychiatria coraz czesciej dostrzega,
ze proces zdrowienia to nie tylko farmakoterapia
i rozmowa z terapeuta. To takze kontakt z piek-
nem i sztukg. Muzykoterapia, zar6wno w formie
czynnej jak i biernej, moze wzmocni¢ poczucie
tozsamo$ci, przynie$¢ ulge emocjonalng i poméc
w odbudowaniu kontaktu z otoczeniem.

Koncert wiolonczelowy na korytarzu oddziatu
psychiatrycznego w Leborku pokazal, ze kazda
forma obecnosci, czutosci i estetycznego doswiad-
czenia ma znaczenie w procesie leczenia. Muzyka
nawet grana w szpitalnym korytarzu moze by¢
pomostem miedzy cierpieniem a nadzieja.

Michat Ortowski,
Rzecznik Praw Pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego w woj. pomorskim

fot. Rafat Bocian CZP Lebork
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Moja droga do réwnowagi...

_MOJA DROGA DO ROWNOWAGI”
— OSOBISTA HISTORIA WALKI
Z CHOROBA PSYCHICZNA

Ludzki umyst to jeden z najbardziej ztozonych i tajemniczych obszardw ludzkiego istnienia. Cho¢ wspot-
czesna psychiatria i psychologia dokonaty ogromnego postepu, wcigz poruszamy sie po terytorium, ktore
nie zostato w petni zbadane ani zrozumiane. W tym kontekscie kazda historia osoby zmagajgcej sie z cho-
robg psychiczng jest niepowtarzalna, gteboko indywidualna i czgsto trudna do jednoznacznej interpretacii.

Ponizszy tekst to osobista opowies¢ pacjentki, ktéra zdecydowata sie szczerze podzieli¢ swojg droga
przez doswiadczenie choroby, leczenia i poszukiwania réwnowagi. Jej relacja moze wzbudzaé¢ kon-
trowersje, szczegdlnie w kwestii decyzji dotyczacych leczenia farmakologicznego. Pragniemy jednak
podkresli¢, ze artykut nie ma na celu promowania samodzielnych zmian dawek lekéw psychiatrycz-
nych, ani podwazania roli lekarza w procesie zdrowienia. Jest to $wiadectwo indywidualnych prze-
zy¢, ktére — cho¢ moga budzi¢ pytania — zastuguja na wystuchanie i refleksje.

Rzecznik Prawa Pacjenta Szpitala Psychiatrycznego pani Dorota Malecha przeprowadzita rozmowe
z 0sobg, ktdéra chce pozosta¢ anonimowa rozméwczynig, ale chce podzieli¢ sie z czytelnikiem Jednym
Gtosem, swoim do$wiadczeniem wychodzenia z choroby, powrotem do $wiata r6wnowagi psychiczne;j.

1. Jak wygladat moment, w ktorym zrozumiata
Pani, ze potrzebuje pomocy? Czy to byta nagta
decyzja, czy raczej proces?
Wezesniej zorientowata sie moja rodzina, chociaz
tez pézno, gdy maje zycie byto juz zagrozone. Po
tygodniu czy dwdch, kiedy prawie nie jadtam, nie
pitam, nie spatam, zaczetam mdéwié dziwne rze-
czy, inaczej sie zachowywadé. Lazitam catymi dnia-
mi po miescie bez odpowiedniego ubrania, a byto
juz zimno, byt listopad. Ktéregos razu do nocy nie
wracatam do domu, moja siostra skrzykneta zna-
jomych i zorganizowata poszukiwania. Zostatam
znaleziona nad Odrq, jak juz catkiem bez sit, w ab-
solutnym obtedzie, probowatam wrécié¢ do domu.
Idqgc trzy kroki w przdéd, dwa w tyt, majgc pomysty,
zeby gdzies sie potozyé na ziemi i umrzeé. I tak by
sie pewnie stato, gdybym nie zostata znaleziona.
W domu dostatam jedzenie, gorqcq kqpiel i zo-
stat wezwany lekarz. Rodzina nie chciata mnie
odda¢ do szpitala psychiatrycznego, za co jestem
wdzieczna. Dostatam leki, ktére pomogty mi za-
sngé. Po trzech dniach objawy psychozy ustqpity
iwtedy dopiero zorientowatam sie, Ze jestem chora
i potrzebuje pomocy.

2. Co byto dla Pani najtrudniejsze w czasie kry-
zysu psychicznego — samotnos$é, brak zrozu-
mienia, czy moze co$ zupetnie innego?

Tak, doswiadczenia zwigzane z samotnosciqg, np.
odczucie, Ze zostane uwieziona w ciemnym poko-
ju na wiecznosé sama. I dotkniecie zta absolutne-
go. To dotyczy samych epizodoéw psychotycznych,
ale kryzys trwat dtuzej. Pomiedzy epizodami byta
apatia, catkowity brak checi do zycia, uczucie, ze
nic mnie juz dobrego nie spotka, nawet trudnosci
z wyobrazeniem sobie takiego Zycia, w ktérym
czutabym radosé, lekkosé. Stale czutam ogromny
dyskomfort. Stracitam catkiem nadzieje.

3. Jak wygladata droga powrotu do codzienno-
$ci? Co szczegdlnie pomogto — ludzie, terapia,
codzienne drobiazgi?
U mnie wychodzenie z choroby trwato dtugo, na
réznych etapach pomagato mi co innego.
Oczywiscie dorazne podanie lekéow w stanie
psychozy byto dla mnie kluczowe. Jednak zazywa-
nie ich dtugotrwale w zbyt duzych dawkach, albo
Zle dobranych, miato bardzo negatywny wptyw,
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Emilia Tulej (pseudonim artystyczny), Na pienku

P i

opisatam te stany ponizej. Lekarze twierdzili,
Ze jest to cze$¢ mojej choroby, jednak moim zda-
niem, znaczna czes¢ tych objawoéw, byta skutkiem
ubocznym lekéw. Od poczqtku czutam, ze dostaje
za wysokie dawki (waze zaledwie 43 kilo) i pro-
sitam o zmniejszenie, krojenie tabletek. Jednak
zaden lekarz nie chcial mnie leczyé w ten sposadb,
przekonywali, Ze nie bedzie mnie to chronié. Do-
piero po latach natknetam sie na lekarza, ktory
powiedziat, ze jak chce to moge sprébowaé. I tak
zaczetam braé mini dawki Olanzapiny 1,7 mg.
I dopiero zaczetam normalnie funkcjonowaé. Sta-
ny psychotyczne nie pojawiajq sie od siedmiu lat.
A takze nie doswiadczam juz uczucia ospatosci,
apatii i beznadziei. Jestem w stanie normalnie
pracowaé, dotrzymywaé obowiqzkéw, realizowaé
marzenia i po prostu cieszy¢ sie zyciem.

Zanim odkrytam ten sposob, byly dlugie okresy,
kiedy nie zazywatam lekéw wcale, prébowatam so-
bie wtedy pomagaé naturalnymi terapiami np. mega
dawki witamin i mineratow, w szczegélnosci witami-
na B3. Jednak to nie pomagato wystarczajqco, psy-
chozy pojawiaty sie zazwyczaj w 12 miesiecznych
odstepach. Wtedy tylko doraznie bratam psychotro-
py, kilka dni. Meczenie sie z bezsennoscig, pomimo
zazywania melatoniny, tez w wysokich dawkach.

W tamtym czasie miatam teZ przekonanie, Ze po-
maga mi odciecie sie od wszystkiego co moze mnie
stresowaé, czyli niepodejmowanie pracy, nie wycho-
dzitam do ludzi, nie poznawatam nikogo nowego, nie
uczestniczytam w Zadnych zajeciach, nie wyjezdza-
tam za granice, prawie nigdzie nie wyjezdzatam.

Oczywiscie byta to jednak droga do nikqd,
chociaz nie wiem, moze byt mi jednak potrzebny
taki reset na drodze do zdrowienia. Teraz te lata
uwazam za zmarnowane i jest mi zal, Ze trwato
to tak dtugo. Moje préby utrzymywania sie przy
zdrowych zmystach polegaty na odcieciu sie od
wszystkiego, medytacji, spacerach i przesiadywa-
niu w parkach.

Z tego stanu wybito mnie brutalnie rozstanie
Z moim Jéwczesnym partnerem, po dziesieciu la-
tach zwiqzku. Choé doswiadczenie to bylo nie-
zmiernie bolesne, okazato sie milowym krokiem
ku zdrowieniu. Byt to bodziec, aby zmienicé swo-
je zycie, zaczetam wychodzié do ludzi. Wczesniej
chodzitam tylko na terapie grupowa, potem byla
terapia indywidualna, kregi kobiece, 5-rytméw,
odbudowanie starych znajomosci, budowanie no-
wych. A takze aktywne szukanie pracy, rozwijanie
portfolio, wtasna twérczosé.

Oczywiscie niezwykle wazne sq wszystkie osoby,
ktére byty przy mnie i wspieraty mnie na kazdym
etapie, rodzina i przyjaciele. Wielka wdziecznos¢.

Gdybym obecnie byta po pierwszym epizodzie
psychotycznym, zainteresowatabym sie metodq
‘Otwartego dialogu’

4. Czy zauwazyta Pani zmiane w tym, jak spo-
teczenstwo patrzy dzis na osoby z doswiadcze-
niem kryzysu psychicznego? Czy nadal zdarza-
ja sie stereotypy, z ktorymi trzeba si¢ mierzy¢?
Mysle, ze tak. Nadal wole Zeby ludzie nie wiedzieli
o0 moim doswiadczeniu choroby psychicznej.

Juz wprawdzie nie mam tez zbyt wielkiej po-
trzeby méwienia o tym, okres choroby wydaje sie
jak za mgta po tylu latach. Troche jak inne Zycie.

Ale pamietam czas, ze bardzo chciatam sie
dzieli¢ tymi doswiadczeniami, opowiadaé histo-
rie zwigzane z odmiennymi stanami $wiadomo-
§ci, a byto to jednak zawsze troche nie na miejscu.
Mam wrazenie, Ze nikt nie chciat tego styszeé.

Dopiero w fundacji ‘Opieka i Troska’ na grupie
terapeutycznej mogtam sie otworzyé, przy lu-
dziach takich jak ja.
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5. Jak dzi$ dba Pani o swoje zdrowie psychicz-
ne? Czy s3 rzeczy, ktore staly si¢ stata czescia
codziennej rutyny?

To sq bardzo proste, oczywiste rzeczy. Dbam o re-
lacje, dobry sen, zdrowe regularne positki, ruch,
nie zazywam alkoholu, narkotykéw. Nadal jest
dla mnie wazny kontakt z naturq, spacery, medy-
tacje... oczywiscie juz nie tak, Zeby wypetniato to
caty mdj czas.

Od pewnego lekarza psychiatry ustyszatam kie-
dys porade, ze wazna jest praca, taka, Zeby nie
miata jakis nadmiernie stresujqcych wyzwan, ale
nadajqca Zyciu rytm, rutyne. Zgadzam sie z tym.

Obecnie nie jestem w terapii, ale mam swo-
je ulubione kanaty z zakresu rozwaju osobistego
i psychologii. Wykonuje aktywnie éwiczenia roz-
wojowe. Bardzo mi to pomaga.

6. Czego nauczyta Pania choroba? Czy jest cos,
co z perspektywy czasu uznaje Pani za wartos$é,
cho¢ kiedys wydawato sie to niemozliwe?

Wydaje mi sie, Zze nauczyta mnie docenia¢ proste,
spokojne zZycie. Nie szukaé nie wiadomo czego, ak-
ceptacji i cieszenia sie tym co jest.

Odkrycie w sobie wielkich poktadow sity. Przejsé
przez piekto i wyjsé z tego cato, to daje poczucie
mocy.

Poczucie, ze moje doswiadczenie w tym Zyciu
jest niezwykle bogate. Kiedys bytam osobq szu-
kajgca odmiennych stanéw swiadomosci, czegos
mi brakowato. Chciatam niejako zajrzeé¢ pod pod-
szewke rzeczywistosci, doswiadczyé czegos wiecej
i tym pragnieniem, mysle, przywotatam doswiad-
czenie psychozy. Nie spodziewatam sie wpraw-
dzie, ze cena bedzie tak wysoka i mozna tez trafié
w tak mroczne miejsca. Jednak w pewnym sensie,
dostatam to do czego tesknita moja dusza.

A potem postanowitam, ze juz wiecej nie chce
tego doswiadczaé i tez wszechswiat mnie wystu-
chat. Tu rodzi sie ponownie zaufanie do Zycia, Ze
jest tak jak ma byé.

Warzywem w depresje

Pacjenci oddziatu psychiatrycznego w Samodzielnym Publicznym Specjalistycznym Zaktadzie Opieki
Zdrowotnej w Leborku, podczas pobytu w szpitalu mogg poczuc sie jak dziatkowicze lub nawet pro-
fesjonalni ogrodnicy. Jednym z elementow terapii zajeciowej w lgborskim szpitalu jest uprawa roslin
i warzyw w ogrodku i szklarni.

Ta pozornie prosta metoda, oparta na kontakcie z naturg, okazuje sie¢ skutecznym wsparciem w le-
czeniu depresji. Regularna praca w ogrodzie, dotyk ziemi, obserwowanie wzrostu roslin i wspétpraca
z innymi pacjentami wzmacniajg poczucie sprawczosci i sprzyjaja poprawie nastroju.

OGROD JAKO PRZESTRZEN TERAPEUTYCZNA

W szpitalach psychiatrycznych dni czesto traca
rytm i zlewajg sie w monotonng catosé¢. Udziat
w terapii ogrodniczej, nawet w prostej formie,
jak sadzenie pomidoréw czy pielegnacja grzadek
z salatg nadaje strukture dnia i staje sie waznym
punktem odniesienia. Dla os6b w depresji, ktére
zmagajg sie z utratg motywacji i poczucia sen-
su, taki cel bywa pierwszym krokiem na drodze
zdrowienia.

fot. Michal Ortowski

§ Jednym Gtosem dla Psychiatrii 3/2025

AN

Rzecznik Praw Pacjenta


https://www.szpital-lebork.com.pl/jednostki-szpitala/oddzialy-szpitalne-2/oddzialy-psychiatryczne/

10

Warzywem w depresje

- Praca w ogrdédku i szklarni nie jest wysitkiem
poréwnywalnym z treningiem sportowym, ale
wymaga aktywnosci: podlewania, przesadzania,
schylania sie. Dla 0séb dtugo pozostajqcych w bez-
ruchu to tagodny sposéb na powrét do aktywno-
§ci fizycznej. Nawet niewielki wysitek poprawia
poziom energii i przeciwdziata apatii - moéwi
Magdalena Stepien, psycholog, ktéra przez kilka-
nascie lat prowadzila terapie zajeciowg dla pa-
cjentéw w oddziatach ogélnopsychiatrycznych.

Ogrodek i szklarnia w leborskim szpitalu
fot. Michal Ortowski

Praca w przyszpitalnym ogrédku w Leborku,
trwa caty rok i polega m.in. na wysiewie nasion
na rozsady, pikowaniu, hartowaniu, sadzeniu,
podlewaniu, nawozeniu i pielegnacji. Efekty pra-
cy pacjentow i terapeutéw zajeciowych sg osza-
tamiajace.

- Regularna uprawa warzyw nie tylko popra-
wia nastrdj tu i teraz. To takze lekcja cierpliwosci
i akceptacji naturalnych cykli, zmiennosci pogody,

Pierwszy melon wyhodowany przez pacjentéw
fot. Michal Ortowski

niepowodzen, gdy cze$¢ roslin nie urosnie. Te do-
swiadczenia uczq radzenia sobie z trudnosciami
i przektadajq sie na codzienne zycie po zakoricze-
niu leczenia - ttumaczy Magdalena Stepien.

Praca w ogrodku lub szklarni, w tym uprawa
warzyw, jest cennym uzupetnieniem leczenia de-
presji. Nie zastepuje farmakoterapii ani psycho-
terapii, ale realnie wspiera proces zdrowienia,
pomaga pacjentom odnalez¢ rytm dnia i daje im
poczucie wplywu na wiasne zycie. To dowdd, ze
natura, prostota i codzienne dzialania moga mie¢
niezwyk}a moc terapeutyczna.

Michat Ortowski,
Rzecznik Praw Pacjenta Szpitala Psychiatrycznego
w wojewo6dztwie pomorskim

(" )
KORZYSCI PSYCHICZNE | EMOCJONALNE

Uprawa warzyw przynosi pacjentom wiele korzysci:

o Lagodzi objawy depresji: prace ogrodowe re-
dukuja poziom kortyzolu (hormonu stresu), a kon-
takt z naturg wspiera wydzielanie serotoniny, od-
powiedzialnej za lepszy nastrj.

o Wzmacnia poczucie sprawczosci: obserwo-
wanie roslin, ktore rosng dzieki wtasnym stara-
niom, daje realne poczucie osiggniecia czegos
wartosciowego.

o Uczy cierpliwosci i uwaznosci: pielegnacja
ogrodu wymaga regularnosci i skupienia, co sprzy-
ja rozwijaniu cech ostabionych u 0sob z depresja.

o Buduje wiezi: wspolna praca sprzyja rozmowom,
wspotpracy i integracji z innymi pacjentami oraz

Ogrodek w szpitalu w Leborku personelem.
fot. Michal Ortowski < J
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ZEBY NIE ZAGINELA PAMIEC

Panie Dyrektorze, od kilku lat obserwuje Pana dodatkowe dzia-
tania majgce na celu utrwalanie historii nie tylko Wojewodzkiego
Samodzielnego Specjalistycznego Szpitala dla Nerwowo i Psy-
chicznie Chorych w Ciborzu, ale pamigci 0 zwyktych ludziach,

pracownikach, pacjentach.

Tak, historia powstania naszego szpitala siega czerwca 1958 roku,
kiedy to pojawili sie pierwsi pacjenci, byli to pacjenci z przepetnio-
nych szpitali znajdujgcych sie na wschodzie Polski. Pacjenci zagu-
bieni w nowej rzeczywistosci, bez wsparcia rodziny, czesto bez usta-

lonej tozsamosci.

Na terenie szpitala powstala tzw. Galeria
Kotlownia swoisty zapis historii pracowni-
kow, ich rodzin i oczywiscie pacjentow. Co sie
W niej znajduje?

Sq to artefakty ze szpitala typu sprzet uzywa-
ny do leczenia chorych, wiele zdjeé ludzi, ktorzy tu
pracowali, piekne prace pacjentéw. Mam szacu-
nek do procesu przemijania, do pracy i obecnosci
poprzednich pokolen.

Panie Dyrektorze troche nostalgicznie sie
zrobilo, ale to chyba dobrze, réwniez dla mnie
wazng jest pamiec i wrazliwosé na innych. Ale
ostatnia Pana inicjatywa wyzwala kolejne re-
fleksje. Jest Pan inicjatorem pomnika, upa-

fot. Krystyna Grochmalska

fot. Krystyna Grochmalska

mie¢tniajgcego wszystkich pochowanych pa-
cjentéw szpitala na cmentarzu komunalnym.
Tak, okoto 40 lat temu utworzony zostat cmen-
tarz komunalny nr 2 w gminie Skqgpe. Gtéwnie
stuzyt pochéwkom naszych pacjentéw. Cmentarz
jak to cmentarze potozone poza miejscowosciq,
pod lasem. Codziennie obok niego przejezdzam
i obserwowalem proces przemijania, zapadania
nagrobkow, przewracania ze starosci krzyzy. Po-
myslatem, ze dobrze by byto, aby powstato jedno
miejsce upamietniajqce wszystkich tam pocho-
wanych pacjentéw. Taka byta moja intencja, aby
podkreslié, ze nie lezq tam zupelnie zapomniani
ludzie i ta symboliczna zapalona swieczka bedzie
wyrazem pamieci. Zeby nie zaginela pamieé.

Panie Dyrektorze a przechodzac
do wspoélczesnosci szpital piek-
nieje, widoczna jest dbalos¢
o estetyke przestrzeni, poprawe
warunkéw pobytu pacjentdw,
ale to juz temat na inng roz-
mowe. Dziekuje za poswiecony
czas.
To ja dziekuje.

Z Panem Tomaszem Kowalskim
dyrektorem szpitala rozmawiata
Krystyna Grochmalska Rzecznik
Praw Pacjenta Szpitala
Psychiatrycznego w wojewddz-
twie lubuskim.
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Sztuka w psychiatrii

w ps )
A CZENEE zwﬁiﬂ wtlerd”

Sztuka znajduje szerokie zastosowanie w psychiatrii, stanowigc wazny element réznorod-
nych form terapii. W placéwkach medycznych, w ramach programoéw rehabilitacyjnych oraz
wspierajacych leczenie farmakologiczne, stosowane sg m.in. psychoterapia, psychorysunek,
biblioterapia, drama, muzykoterapia, terapia przez sztuki wizualne oraz terapia tancem i ru-
chem.

Arteterapia wykorzystywana jest zaréwno na oddziatach dziennych, ogélnopsychiatrycznych,
psychogeriatrycznych, jak i w psychiatrii sgdowej oraz zaktadach opiekunczo-leczniczych.
Najczesciej petni funkcje wspomagajacg proces leczenia (w tym rediagnozy) i rehabilitacji,
moze takze stanowié narzedzie monitorujgce przebieg terapii.

Celem terapii w psychiatrii jest szeroko rozumiana poprawa samopoczucia oraz jakosci zycia
pacjenta. Zgodnie z definicjg Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO, 2006), zdrowie to ,stan
petnego komfortu fizycznego, psychicznego i spotecznego”.

W tym kontekécie arteterapia postrzegana jest jako metoda posiadajaca wtasciwosci lecz-
nicze. Amerykanskie Towarzystwo Arteterapii (AATA) wskazuje, ze jej celem jest ,poprawa
i wzmocnienie fizycznego, psychicznego i emocjonalnego dobrostanu klienta (...). Kreatywny
proces tworczy angazuje autoekspresje, ktéra pozwala ludziom rozwigzywac konflikty i pro-
blemy, rozwija¢ umiejetnosci interpersonalne, radzi¢ sobie z problemami behawioralnymi,
redukowac stres oraz wzmacniac¢ poczucie wiasnej wartosci i samoswiadomosé”.

Kluczowym elementem arteterapii jest proces twdrczy. Sekcja Arteterapii Polskiego Towa-
rzystwa Psychiatrycznego podkresla jego znaczenie, zaznaczajac, ze prowadzi on do zmian
w sferze poznawczej, emocjonalnej i behawioralnej. Sztuka staje sie wéwczas ,pomostem
pomiedzy umystem a $wiatem zewnetrznym”.

Terapie oparte na sztuce koncentruja sie ha samopoznaniu i samorealizacji pacjenta, pogte-
bianiu wgladu w chorobe oraz jej akceptacji. Liczne programy edukacyjno-kliniczne wskazujgq
na fundamentalng role procesu twdérczego w rozwoju osobowym jednostki, a takze w ksztat-
towaniu emocjonalnej i poznawczej sfery cztowieka. Tworczos¢ sprzyja rowrnez budowaniu
samos$wiadomosci, przekraczaniu wtasnych ograniczen psychofizycznych, zniesieniu granicy
miedzy twoércg a odbiorcg, bezpiecznemu doswiadczaniu aktu tworzenia oraz odzyskaniu sity
sprawczej i decyzyjnosci.

Jedna z form arteterapii jest poezjoterapia — metoda terapeutyczna,
ktora polega na wykorzystywaniu czytania i pisania poezji w celach tera-
peutycznych, rozwojowych i edukacyjnych. Za pomocg twdérczej aktyw-
nosci zwigzanej z poezjg osoby uczestniczace w terapii mogq wyrazac
emocje, lepiej radzi¢ sobie z trudnosciami oraz pogtebia¢ samoswiado-
mos¢. To réwniez skuteczna forma relaksu i redukcji stresu.
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Jednym z uczestnikdw takiej formy terapii jest pan Sebastian Burkiciak,
ktéry nie tylko z pasjg czyta poezje, ale rdwniez sam jg tworzy. Jego wiersze
sq autentycznym swiadectwem przezy¢ emocji towarzyszacych procesowi te-
rapeutycznemu.

W nadchodzacych wydaniach naszego pisma zaprezentujemy cykl jego wier-
szy, powstatych w trakcie terapii. Zachecamy do lektury i refleksji -by¢ moze
stang sie one inspiracjg rowniez dla Was.

54/%5’72'%/7 g&/fé’c&ﬁ%

Sebastian Burkiciak urodzit sie w Poznaniu. Polski poeta, autor wierszy,
tworca mini-tomiku Poezja serca oraz samodzielnie wydanych Wierszy wy-
branych.

Jego tworczosé taczy wptywy romantyzmu, literatury chrzescijanskiej oraz
osobistych doswiadczen duchowych. Czerpie inspiracje z psalméw, tekstow
protestanckich, psychologii oraz wtasnych przezyé¢, tworzac poezje petng
emocji i gtebokiej introspekcji duchowej.

Sebastian podchodzi do cztowieka i jego twdrczosci w sposéb holistyczny, eksplorujac za-
gadnienia zwigzane z wiarg, psychologig oraz duchowoscig. Zainteresowania duszpaster-
stwem, psychologig i arteterapig majq istotny wptyw na charakter jego wierszy, ktére nie-
kiedy trafiajg do oséb przezywajacych kryzys.

Jego utwory i refleksje na temat wiary oraz ludzkiego doéwiadczenia mozna $ledzi¢ na fan-
page’u ,,Poezja Serca” na Facebooku.

Magdalena Tomaszewska
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obcowanie z przyrodg ubogaca moje
czlowieczeristwo
%
Sebastian Burkiciak *
4

Sp()tl{anie : Sebastian Burkiciak *

7 duchem natur ] ]
o S Poszukiwania
amy am OCZ)/

zmysty ogarnia SCIsuU

obecnos¢ aktu stworzenia

+*

serce ogarnia duch przyrody Szukam swojej tozsamosci

poddaje sig temu uczuciu spoglgdam na niebo

stysze szelest lisci widze blask ksigzyca

widze odciski stop na piasku Swiatlo gwiazd spadajgce na ziemig
w powietrzu unosi sig aromat kwiatéw wspominam storice po kilku godzinach wraca
akt stworzenia czlowieka dotyk natury ukazuje Swiatlo przemine/o ciemnos¢
wielkg mi/os¢ Boga cieplo promieni ogrzewa moja skdre

zmieniam sig z poczwary w motyla
emanuje ze mnie nowe zycie
upodabniam si¢ do chwaly aktu stworzenia(..)
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Rozrywkoterapia

iR P

!

To miejsce stworzone z myslg o wspieraniu dobrego samopoczucia poprzez ¢wiczenia umystu
i chwile relaksu. Proponujemy zadania, ktére pomoga Ci rozwija¢ koncentracje, logiczne myslenie
oraz kreatywnos¢ - a przy tym przyniosa troche radosci i odprezenia.

Zapraszamy do kqcika rozrywkoterapii

Kacik rozrywkoterapii to nowa propozycja w naszej gazecie, dzieki ktorej codziennos¢ moze stac
sie troche fatwiejsza i przyjemniejsza.

Zawsze przed nami, Nie zawsze spotykasz go czesto,
czasem bardzo daleko. lecz zawsze mozesz na niego liczyc.
Mozna jq planowad, Dzieli chwile dobre i trudne,
ale nigdy nie znamy jej do konca. i rozumie bez stow.

Niewidzialny, lecz odczuwalny,
przyspiesza tetno i napiecie miesni.
Pojawia sie w sytuacjach zagrozenia,
mobilizuje, lecz gdy trwa za dtugo -

wyczerpuje.
/ /

Nie zawsze przychodzi z wiekiem,
lecz czesto z doswiadczeniem.
Jest wynikiem refleksji,

i nauki na btedach.

9soJpely :zpaimodpo sa.3s :zpaimodpo
Nie jest sitq ani krzykiem, Zawsze z nami,
a potrafi zmienic sytuacje. cho¢ niewidoczny.
Nie rani, tylko uspokaja, Czasem szybko ucieka,
nie famie, a pomaga. czasem ciggnie sie w nieskonczono

SC.
/ /
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Endorfiny i figle

ENDORFINY
i frgle

(Sylwia Mastowska z przymruzeniem oka)

Nie od dzi$ wiadomo, ze ruch to zdrowie - ale czy wiedzieliscie, ze to tez najlepszy sposdb na
poprawe humoru, wywotanie usmiechu i.... zrobienie nieztego show przed tymi, ktérzy sg wokét
nas, bo przeciez:

BRZUSZKI to nie tylko miesnie - to takze $miech, gdy prébujesz je zrobi¢ na tdzku, ktére skrzypi
jak stara szafa;

ZDROWA DIETA Oczywiscie! Ale kto powiedziat, ze satatka nie moze by¢ z humorem? Marchew-
ka w ksztatcie serca? Brokutowy usmiech? Czemu nie;

SPACER wokét szpitala to idealna okazja, zeby pocéwiczy¢ nogi, oddech i.... cierpliwo$¢ wobec
gotebi, ktdre zawsze majg co$ do powiedzenia;

RUCH, nawet najmniejszy, to nie tylko praca nad forma - to takze sygnat dla mdzgu: ,Hej, zycie sie
dzieje! Ruszamy!” A kazda endorfina wyprodukowana w czasie ¢wiczen to taka mata wewnetrzna
iskierka szczescia. A jesli dodamy do tego gar$¢ Smiechu — mamy przepis na udany dzien;

Gimnastyka w rytmie dobrego nastroju

Oto kilka sprawdzonych ¢wiczen, ktore rozciggng ciato, poprawig krgzenie i moga wywotac salwe
Smiechu. Gotowi?

1. Glowa w chmurach

Stan (albo usigdz wygodnie). Unie$ gtowe do gory jakbys$ wypatrywat UFO. Teraz przechyl jg
w prawo -jakbys$ nastuchiwat ploteczek. W lewo - jakby$ chciat sprawdzi¢, czy pielegniarka juz
idzie z kawaq. Powtdrz kilka razy.

2. Ramienny breakdance
Krecimy ramionami do przodu - jakbysmy mieszali zupe dla catego oddziatu. Teraz do tytu - bo
przeciez zapomnieliSmy o przyprawach! Minimum 10 obrotéw - lub do pierwszego chichotu.

3. Paluszkowy casting
Wyciggnij rece przed siebie i poruszaj palcami jakbys$ grat na niewidzialnym fortepianie. Jesli przy
tym zagrasz ,Dla Elizy”, dostajesz ztoty medal z banana.

4. Marsz w miejscu VIP
Stojac w miejscu, maszeruj jakbys$ szedt po czerwonym dywanie. Glowa wysoko, klata do przo-
du - jeste$ gwiazdg dnia! Bonusowe punkty za zrobienie tego w kapciach.

g Na koniec pamietaj - nie chodzi o rekordy, kalorie i poty jak Niagara.
/f\ ) Chodzi o RUCH. Taki, ktory daje Ci rados¢. Taki, ktéry sprawia, ze czu-
b R jesz sie lepiej. A jesli przy okazji poprawisz sobie humor i rozémieszysz

p, ,/—::\:\\\ sasiada - to juz petna wygrana!
N A

{i" \E) Do dzieta - niech figle i endorfiny bedq z Wami!
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Kamerg i pio’rem...

Recenzja ksigzki:
»Zdrowie psychiczne kobiety.
Jak zatroszczyé sie o siebie”, PSVCH":ZNE

. NOBIETY

dr Cate Howell,
wyd. RM, Warszawa 2025.

Czas rozkwitngé! Odkryj swoje prawdziwe ja i ciesz sie petnig I
zycia — to zdanie nie jest pustym sloganem marketingowym, e s
lecz trafnym streszczeniem przestania, ktére wiesie publika- e
cja ,,Zdrowie psychiczne kobiety. Jak zatroszczyé sig o siebie”
autorstwa dr Cate Howell. To ksigzka napisana przez kobie-
te — dla kobiet. Z empatig, zrozumieniem [ merytorycznym
wsparciem. Autorka, doswiadczona terapeutka i lekarka, siega
do wiedzy naukowej oraz praktyki klinicznej, by kompleksowo opisaé najczestsze wyzwania
z jakimi mierzq sig kobiety na réznych etapach zycia. Czytelnik od pierwszych stron czuje,
ze ma do czynienia z gtosem kogos, kto naprawe rozumie. Dr Howell nie narzuca rozwig-
zai. Zaprasza do uwaznego przyjrzenia sig sobie, swoim emocjom, potrzebom, doswiad -
czeniom. Na 400 stronach tekstu pisze o tym, co wiele kobiet zna az za dobrze: o tendencji
do stawiania siebie na koicu listy waznych spraw, o zyciu w ciggtym napieciu, o trudach
codziennosci, ktére niekiedy przybierajg forme wypalenia, leku czy przyttoczenia. Porusza
tematyke wptywu traum oraz choréb somatycznych na psychike. Pokazuje, jak mocno
nasze ciato { umyst sq ze sobg powigzane. Nie pomija kwestii zmian hormonalnych — doj-
rzewania, cigzy, menopauzy i okresu postmenopauzalnego — wszystko to przedstawione
jest z troskg i bez tabu. Jednym z najwiekszych waloréw tej ksigzki jest jej integracyjne,
holistyczne podejscie. Autorka nie ogranicza sie do jednej szkoty terapeutycznej — tgczy
elementy terapii poznawczo-behawioralnej, mindfulness, pracy z ciatem, technik relak-
sacyjnych oraz refleksji egzystencjalnych. Zamiast suchych teorii oferuje konkretne, prak-
tyczne éwiczenia | narzedzia, ktére mozna od razu zastosowaé w codziennym zyciu. Kazdy
rozdziat wzbogacony jest historiami kobiet — réznych wiekiem, statusem spotecznym i do-
Swiadczeniami. Dzieki temu czytelniczka moze odnaleZé w nich czgstke siebie i poczué, ze
nie jest sama. Ta ksigzka nie ocenia, nie moralizuje, nie narzuca wzorcéw. To raczej ciepta,
wspierajgca rozmowa z kims, kto widzi nasze zmagania i potvafi powiedzieé: ,,To, co czu-
jesz, jest normalne. Jestes wazna. Zastugujesz na troske — takze od samej siebie’ ,,Zdrowie
psychiczne kobiety” to lektura dla kazdej kobiety — niezaleznie od jej wieku czy sytuacji
zyciowej. To zaproszenie, by na nowo odnaleZé siebie, przestaé zyé na autopilocie i zaczaé
stuchaé swojego wewngtrznego gtosu. To ksigzka, ktéra pomaga budowaé zycie oparte na
autentycznosci, poczuciu wilasnej wartosci | wewnegtrznej rownowadze. W swiecie, ktéry
wymaga od kobiet zbyt wiele, ta publikacja przypomina, ze warto — a wrecz trzeba —
zadbal o siebie. To nie luksus, to koniecznosé. Jezeli szukasz ksiazki, ktéra bedzie nie tylko
przewodnikiem po psychice ale { wsparciem w codziennosci — siggnij po te pozycje. Jest
duza szansa, ze zostanie z Tobg na dtugo.

Tomasz Juraszek
Rzecznik Praw Pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego
woj. dolnoslgskie
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