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Witamy Panstwa serdecznie w kolorach jesieni!
Jesien nie musi starac sie sprosta¢ naszym oczekiwaniom.

Akceptujemy tq pore roku w kazdym wydaniu: i piekna, stoneczna z babim latem i czerwono-brazo-
wymi lisémi, i te deszczowa — petng grzybow i zapachu mchu.

W naszej jesiennej odstonie szczegdlnie zapraszamy na spotkanie z kolejnymi podmiotami sta-
cjonarnej opieki psychiatrycznej. Tym razem przyblizymy z pomoca Waszych rzecznikéw Zaktad
Opiekunczo-Leczniczy w Krynkach na Podlasiu oraz Szpital w Toruniu, w nowej lokalizacji.

,O czym marza, czego sie boja, kiedy bywaja najbardziej samotne, a kiedy najmniej zrozumiate...
Kto? Wspotczesne kobiety” — to w naszym cyklu kamera i pidrem. Podwdjna moc pomagania — za-
praszamy na relacje z wystawy prac plastycznych pacjentéw oddziatéw psychiatrii dla dzieci i mto-
dziezy w Bolestawcu ,,Co nam w duszy gra”.

Polecamy projekt terapeutyczny naszych kolejnych laureatéw ubiegtorocznego konkursu — tym ra-
zem z Krakowa. O zasadach w terapii Gestalt dowiemy sie od psychoterapeutki, pani Darii Nitschke-
-Kukla. Pan Ratownik twierdzi: ,kazdy z nas jest bardzo wazny, a najwazniejsze w nas jest nasze
pielegnowane dobro”. Zgadzamy sie bezwzglednie!

Ciekawej lektury!
Elzbieta Bartosiewicz

Z-ca Dyrektora
Departament ds. Zdrowia Psychicznego
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Rozmawia:
ANNA PANUFNIK-ONASZKIEWICZ

CZYM JEST PSYCHOTERAPIA GESTALT?

Za twdrce psychoterapii Gestalt uwaza sie Fre-
dericka i Laure Perls. Gestalt nalezy do nurtu
psychoterapii humanistyczno-egzystencjalnej,
ktérego celem jest stworzenie odpowiednich
warunkéw do poznania ztozonosci cztowieka,
jego sposobu funkcjonowania w $wiecie, roz-
woju $wiadomosci i poczucia odpowiedzialno-
$ci za swoje zycie. Psychoterapia Gestalt czer-
pie z fenomenologii, filozofii egzystencjalnej,
psychoanalizy, holizmu oraz psychologii po-
staci. Podczas sesji istotne sg zaréwno emocje,
potrzeby, odczucia fizyczne klienta, jak i jego
intelekt — mysli i przekonania — oraz to, jak
wzajemnie na siebie wplywaja. Fundamentem
psychoterapii jest relacja terapeutyczna, w kto-
rej klient ma mozliwos¢ dowiedzenia sie, kim
jest ijak doswiadcza siebie. Dzieki zyskaniu tej
Swiadomosci cztowiek ma wybdr, w jaki spo-
sob chce dalej pokierowadé swoim zyciem.

JAK WYGLADAJA PIERWSZE SESJE?
JAK MOZNA SIE PRZYGOTOWAC DO PSY-
CHOTERAPII?

Kazda wspétpraca, aby byla owocna, musi
mie¢ okreslone zasady. W zwiazku z tym

DARIA NITSCHKE-KUKLA

PSYCHOTERAPIA
GESTALT

podczas pierwszych sesji zawiera sie tak zwa-
ny kontrakt terapeutyczny. Jest to umowa
pomiedzy terapeuta a klientem, ktdra obej-
muje takie zagadnienia, jak cel psychoterapii,
czas trwania sesji, warunki odwotywania,
kwestie ewentualnej ptatnosci oraz urlopu.
Sesje terapeutyczne trwaja najczesciej piec-
dziesiat minut i odbywajq sie raz w tygodniu.
Psychoterapia moze by¢ dtugoterminowa lub
krétkoterminowa. Czas trwania zalezy od
skali trudnosci, jakie zgtasza klient, celow,
jakie sobie postawi. Podczas pierwszych se-
sji przeprowadzany jest tak zwany wywiad
psychologiczny. Terapeuta zadaje klientowi
pytania dotyczace zaréwno przesztosci, jak
i aktualnej sytuacji klienta. Stuzy to celom
diagnostycznym, jak rdwniez zorientowaniu
sie w sytuacji poprzedzajacej zgtoszenie na
psychoterapie. Nie ma potrzeby przygotowy-
wania sie do psychoterapii. Najistotniejsze
jest, aby wiedzieé, ze chce sie co$ zmienic
W swoim zyciu.

W JAKIM WIEKU NAJLEPIEJ ZGLOSIC SIE
NA PSYCHOTERAPIE?

Nie ma wieku odpowiedniego na psychotera-
pie. Ludzie bedacy w podesztym wieku czasem
pytaja, czy to ma sens. Na zadbanie o siebie,
pouktadanie spraw, ktére nie daja spokoju —
nigdy nie jest za p6zno. Przychodza zaréwno
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Psychoterapia Gestalt

osoby mtode, jak i starsze. Za zgoda rodzicéw
uczeszczaja na psychoterapie réwniez nasto-
latkowie. To, co sie zmienito — by¢ moze jest
to zwigzane z wieksza $wiadomoscig i psy-
choedukacjq w zakresie psychologii i psycho-
terapii — to fakt, ze coraz wiecej mezczyzn
przychodzi do gabinetu. MezczyzZni porzucaja
destrukcyjne przekonanie, ze ze wszystkim
musza sobie radzic¢ sami i coraz chetniej siega-
ja po pomoc.

DLACZEGO W PSYCHOTERAPII GESTALT
TAK ISTOTNE JEST ZWRACANIE UWAGI
NA CIALO?

W zwiazku z przezywanym lekiem, napie-
ciem, stresem poprzez rozne objawy, jak np.
bole brzucha, migreny, ataki paniki, trudno-
$ci z oddychaniem ciato daje sygnatl, aby sie
nim zajaé. To czesto dolegliwosci zwigzane
z obszarem ciata motywuja ludzi, aby przyjs¢
do gabinetu psychoterapeutycznego. Sa to
czesto objawy, ktére powoduja gorsze funk-
cjonowanie osoby w zyciu codziennym. Emo-
cje, ktorych doswiadczamy majq odzwiercie-
dlenie w ciele. Ich kumulacja lub ttumienie
moze powodowacd blokady energetyczne i da-
wac dolegliwosci bolowe. W zwigzku z tym
rozne odczucia fizyczne sa w psychoterapii
Gestalt informacja odno$nie aktualnego sta-
nu klienta i poszerzaja jego S$wiadomosé.
Czesto zaczynamy czu¢ niewygode w jakiejs
sytuacji wtasnie w ciele, gdy jeszcze nie jeste-
$my w stanie nazwac tego, co sie dzieje i ja-
kiej emocji doswiadczamy, a ciato juz wie, ze
cos jest nie tak.

Z JAKIMI TRUDNOSCIAMI NAJCZESCIE)
ZGLASZAJA SIE OSOBY NA PSYCHOTE-
RAPIE?

Tematy z ktérymi zgtaszaja sie klienci majq
szerokie spektrum. Dzieki psychoedukacji co-
raz czesciej sq to osoby pochodzace z rodzin
dysfunkcyjnych, majace swiadomosé, ze ich
przeszto$s¢ w dalszym ciggu wptywa na to, jak

funkcjonuja w terazniejszos$ci. Zgtaszaja sie tez
osoby, ktére maja trudnos¢ w budowaniu sa-
tysfakcjonujacych relacji, maja niskie poczucie
wartosci, odczuwajg obnizony nastrdj, zle sie
czuja w swoim ciele itp. Najczesciej sq to oso-
by, ktére odczuwaja w jakims$ obszarze swoje-
go zycia cierpienie.

CZYM ROZNI SIE PSYCHOTERAPIA
GESTALT OD POZOSTALYCH NURTOW?

W terapii Gestalt terapeuta moze podzieli¢
sie swoimi odczuciami, emocjami odnos$nie
tego, co wnosi klient. Nie pracuje sie wy-
tacznie na poziomie intelektu, lecz tak samo
wazne sg emocje i doznania cielesne oraz in-
tegrowanie tych obszaréw. Terapeuta Gestalt
moze zaproponowac podczas sesji doswiad-
czenie, ktére stuzy domknieciu lub odnale-
zieniu alternatywnych sposobdéw reakcji na
dang sytuacje. Moze pojawi¢ sie propozycja
np. pracy z oddechem. O tym, czy doswiad-
czenie wydarzy sie w gabinecie, decyduje za-
wsze klient. Nie jest to tez warunek kazdej
psychoterapii, zalezy to od indywidualnego
procesu terapeutycznego. To, co moze od-
rézniaé psychoterapeute Gestalt to skupienie
sie na aktualnych odczuciach klienta, nawet
jesli opowiada on o doswiadczeniach z prze-
szlosci. Psychoterapie Gestalt charakteryzu-
je szereg metod, technik, ktére pracuja na
rzecz klienta, lecz zdecydowanie to relacja
terapeutyczna oparta na zaufaniu jest czyn-
nikiem leczacym.

mgr Daria Nitschke-Kukla — Psycholog, cer-
tyfikowana psychoterapeutka i superwizorka.
Pracuje z osobami dorostymi i nastolatkami
bedacymi w kryzysie, doswiadczajacymi m.in.
trudnosci w relacjach interpersonalnych oraz
w obszarze emocjonalnym.

Anna Panufnik-Onaszkiewicz — zastepca dy-
rektora Departamentu ds. Zdrowia Psychicz-
nego w Biurze Rzecznika Praw Pacjenta
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NOWY SZPITAL PSYCHIATRYCZNY
NA BIELANACH W TORUNIU

Niebawem mina trzy miesigce, od kiedy do nowo
wybudowanego obiektu szpitala psychiatrycz-
nego przeniesione zostaly calodobowe oddzia-
ty psychiatryczne. Do tego momentu bowiem
funkcjonowaty one w dwdch réznych miejscach
w miescie, w budynkach powstatych kilkadziesiat
lat temu. Obecnie maja jedna wspoélna lokalizacje.

Wchodzacy w sktad kompleksu leczniczego Wo-
jewodzkiego Szpitala Zespolonego im. L. Ry-
dygiera w Toruniu pawilon szpitala psychia-
trycznego sktada sie z trzech skrzydet i liczy
cztery kondygnacje (w tym jedna podziemna).
Oddziaty rozmieszczone sg na trzech z nich. Na
parterze znajdujq sie Oddziat Kliniczny Psychia-
trii Mtodziezy oraz Oddziat Kliniczny Psychiatrii
Wieku Podesztego, a takze Izba Przyjeé. Z kolei
na pierwszym pietrze usytuowano Oddziaty
Psychiatryczny Zenski i Psychiatryczny Meski.
Obecnie wchodzg one w sktad Centrum Zdrowia
Psychicznego w Toruniu, z powodzeniem juz od
kilku lat. Na ostatnim, drugim pietrze znajduje
sie Klinika Psychiatrii z jej dwoma odcinkami,
zenskim i meskim. Ogoétem obiekt zaprojekto-
wano na 196 miejsc dla pacjentow.

Wartym podkreslenia jest, ze wszystkie oddzia-
ty wyposazone zostaly w szereg pomieszczen
do pobytu dziennego. Obok tych, w ktérych
realizowane sg rehabilitacja i terapia zajeciowa
znajdujq sie sale telewizyjne oraz sale gimna-
styczne i sitownie. Poza tym, jak we wszystkich
calodobowych oddziatach szpitalnych, a wiec
nie tylko psychiatrycznych, oddziaty standardo-
wo dysponuja pokojami tézkowymi, dyzurkami
pielegniarskimi, gabinetami lekarskimi i zabie-
gowymi, pomieszczeniami socjalnymi, higie-
niczno-sanitarnymi i pomocniczymi, a takze
stotéwkami i matymi kuchniami.

Na kazdym oddziale zlokalizowany jest tak-
ze odcinek obserwacyjno-diagnostyczny z po-
kojami obserwacyjnymi i jednoosobowg se-
paratka, w ktérej w razie zajscia potrzeby moze
by¢ wykonywany przymus bezposredni w for-
mie izolacji. Jest to monitorowane pomieszcze-
nie wyposazone w oddzielng tazienke z toaleta.

Oficjalne przekazanie budynku do uzytkowania
miato miejsce 6 grudnia 2021 r. Nalezy wyrazic
nadzieje, ze nowy obiekt szpitala psychiatryczne-
go przystuzy sie pacjentom, wpisujac sie jednocze-
$nie w aktualne standardy postepowania i wiedze
medyczna, w mys$l ktérych coraz wiekszego zna-
czenia nabiera psychiatria Srodowiskowa.

Aktualny adres szpitala psychiatrycznego:
Wojewddzki Szpital Zespolony

im. L. Rydygiera w Toruniu

ul. Sw. J6zefa 53-59

87-100 Torun
Sebastian Sobierajski
Budynek Szpitala Psychiatrycznego na Bielanach, R‘Z€C2n1k PI‘E.lW Pacjenta
fot. Szymon Zdziebto. Szpitala Psychiatrycznego
Jednym Gtosem dla Psychiatrii 3/2022 §
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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKLAD
PIELEGNACYJNO-OPIEKUNCZY W KRYNKACH

Samodzielny Publiczny Zaktad Pielegnacyjno-
-Opiekuniczy (SPZPO) w Krynkach powstat
w roku 2002. Zaktad miesci sie przy ulicy Gro-
dzienskiej 40 w budynku jednokondygnacyjnym
i $wiadczy opieke dtugoterminowa nad pacjen-
tem. Obecnie funkcje dyrektora petni pan mgr
Karol Puszko. Zaktad zatrudnia dwoch lekarzy
— lekarza psychiatre oraz lekarza rodzinnego,
14 pielegniarek, psychologa, opiekuna medycz-
nego, fizjoterapeute oraz 6 cztonkéw personelu
pomocniczego.

Samodzielny Publiczny Zaktad Pielegnacyjno-
-Opiekuniczy w Krynkach jest podmiotem lecz-
niczym niebedacym przedsiebiorca, prowadzo-
nym jako samodzielny publiczny zaktad opieki
zdrowotne;j.

W sktad Zaktadu wchodzi:

e Zaktad Pielegnacyjno-Opiekunczy

e Zaktad Pielegnacyjno-Opiekunczy Psychia-
tryczny

* Dzial Ekonomiczno-Gospodarczy.

Placowka w Krynkach stata sie miejscem rozpo-
znawalnym oraz cieszacym sie renoma wsréd
wielu 0s6b poszukujacych pomocy w trudach

dnia codziennego. Dobra opieka lekarska, pie-
legniarska i pozamedyczna, a takze rodzinna,
przyjacielska atmosfera w urokliwym budyn-
ku architektonicznie przypominajacym ,,dom”
sprawia, ze placowka jest doceniana w catym
wojewddztwie podlaskim, a takze poza jego
granicami.

Zaktad posiada 40 miejsc dla oséb potrze-
bujacych catodobowej opieki (25 miejsc
przeznaczonych jest dla os6b z chorobami
psychiatrycznymi, 15 dla oséb z chorobami so-
matycznymi). W sktad Zaktadu wchodzg sale
tézkowe, stotdwka oddziatowa, dyzurka pie-
legniarek, sala dziennego pobytu, ktéra stu-
zy rowniez jako miejsce spotkan sakralnych,
zarowno osoéb wyznania prawostawnego, jak
i kosciota rzymskokatolickiego. Placowka po-
siada réwniez gabinet zabiegowy oraz gabinet
fizjoterapeutyczny, gdzie prowadzona jest re-
habilitacja pacjentéw.

Catos¢ dopetniaja kuchnia oraz pomieszczenia
biurowe. Chlubg Placéwki jest pieknie zago-
spodarowany teren wokoét budynku, z ktérego
w pelni moga korzysta¢ podopieczni. Osoby
przebywajace na terenie Zaktadu chwalg sobie
mozliwos¢ wyjscia na zewnatrz oraz korzysta-
nia ze $wiezego powietrza wzgdrz sokodlskich.
W ogrodzie pelnym roslinnosci pacjenci moga

$
A =N
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Samodzielny Publiczny Zaktad Pielegnacyjno-Opiekunczy w Krynkach

skorzysta¢ z taweczek, hustawek czy tez schro-
ni¢ sie przed stoncem pod dachem altany ogro-
dowe;j.

Zaktad dysponuje potencjatem technicznym
niezbednym do realizacji $wiadczen piele-
gnacyjno-opiekunczych zaréwno o profilu
ogllnym, jak i psychiatrycznym na bardzo
wysokim poziomie. Niemal wszystkie osoby
obtoznie chore maja mozliwos¢ korzystania

z t6zek regulowanych elektrycznie. W ubie-
glym roku dzieki staraniom Kierownictwa
Zaktadu, przy wsparciu Urzedu Marszatkow-
skiego Wojewddztwa Podlaskiego udato sie
pozyskac z SPZOZ Wojewoddzkiego Szpitala Ze-
spolonego im. J. Sniadeckiego w Bialymstoku
szes¢ w pelni sprawnych t6zek regulowanych
elektrycznie. Ponadto wszystkie t6zka przezna-
czone dla oséb najciezej chorych wyposazone

sq w materace przeciwodlezynowe, co utatwia
przeciwdziatanie powstawania odlezyn wsrod
pacjentow. Zaktad dysponuje dzwigiem pioni-
zujacym, dzwigiem transportowym do kapieli
oraz wozkami inwalidzkimi i licznym sprze-
tem rehabilitacyjnym. Przez ostatnich kilka
lat dziatalno$ci udato sie zebraé nadmiarowy
sprzet rehabilitacyjny. Wychodzac z zatozenia
yotrzymates dobro od innych, wiec dziel sie
nim na zewnatrz” w ostatnim czasie zostat on
przekazany do Szpitala Wojskowego w miej-
scowosci Dniepr w ogarnietej wojna Ukrainie.
Byly to miedzy innymi wézki inwalidzkie, cho-
dziki, krzesetka do oddawania potrzeb fizjolo-
gicznych czy kule inwalidzkie.

Oprécz opieki pielegniarskiej i lekarskiej Za-
ktad duza wage przywiazuje do duchowego,

Jednym Gtosem dla
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Samodzielny Publiczny Zaktfad Pielegnacyjno-Opiekunczy w Krynkach

religijnego rozwoju podopiecznych. W Zakta-
dzie systematycznie odprawiane sa msze $wiete,
udzielane sakramenty, a takze uroczys$cie prze-
zywane sg wszystkie wazniejsze swieta. 1 maja
2022 roku w ramach wizyty duszpasterskiej
zaklad odwiedzit Jego Ekscelencja Metropolita
Biatostocki Arcybiskup Jézef Gézdek.

Profesjonalna opieka, warunki lokalowe oraz
piekne otoczenie, praktycznie nieograniczana
czasowo mozliwos$¢ przebywania z najblizszy-
mi, a przede wszystkim pelne serca podejscie do
pacjenta sprawiaja, ze Zaktad cieszy sie renomg

Potrzebujesz

informacji
e wsparcia
e pomocy?

e

|

wsrod osob przebywajacych w placéwcee, wsrod
ich rodzin, ale takze wsrdd oséb poszukujacych
pomocy w opiece nad najblizszymi. To powodu-
je, ze na przyjecie do Zaktadu o profilu ogélnym
oczekuje 12 osdb, natomiast do zaktadu psychia-
trycznego okoto 14-15 osdb.

Agnieszka Wisniewska
Rzecznik Praw Pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego
woj. podlaskie

ZADZWON! |
TELEFONICZNA
INFORMACIJA PACJENTA 800 190 590
§ Jednym Gtosem dla Psychiatrii 3/2022
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PIELEGNUJ SWOJE DOBRO

Dzisiaj opowiem Wam mojg przygode z rozpo-
czeciem pracy na oddziale psychiatrycznym.
Zanim to jednak zrobie, musicie zrozumiec,
dlaczego wilasciwie zostatem opiekunem me-
dycznym.

Gdy bytem nastolatkiem, zajmowaltem sie
w domu swojg schorowana babcia. Jako ze by-
tem najmtodszy i najszybciej wracatem z zajec
do domu, to mi przypadta rola opiekuna babci.
Babcia Marysia, bo o niej mowa, zachorowata
na Chorobe Alzheimera, podstepnego i okrut-
nego ,Niemca”, ktéry wszystko przestawial,
zabierat i chowal w caltym domu. Wtedy, przy
mojej ukochanej Marysi, nabieralem wprawy
w przebieraniu, myciu, karmieniu i oklepywa-
niu plecéw. Dzieki niej posiadam teraz zdolnosé
empatii, cierpliwosci, zrozumienia i motywacji.
Przez Marysie, moimi oczkami w glowie na od-
dziale sa osoby z otepieniem. Babcia z chorobg
zyta 8 lat i mozna powiedzie¢, ze ksigzkowo ja
przechodzita. Alzheimer w koncu potozyt jg do
t6zka i odebral mowe. Odeszta wsréd swoich,
w domu, z nami u boku w wieku 95 lat.

Rok przed jej odejsciem przegladatem w urze-
dzie pracy ogloszenia szkot, gdzie znalaztem
kierunek opiekuna medycznego. Po roku nauki,
juz na praktykach, dostalem oferte zatrudnie-
nia na oddziale pulmonologii i gruzlicy, gdzie
sie oczywis$cie zatrudnitem. Tam miatem pierw-
sze zderzenia z agonig, Smiercia, samotnos$ciq
i brakiem porozumienia w rodzinach. Nastepnie
przez prawie dwa lata pracowalem na dwdch
oddziatach geriatrycznych. Podczas mojej pracy
tam zadzwonita kolezanka z informacja, ze szpi-
tal psychiatryczny poszukuje opiekuna do swo-
jego oddziatu. Miatem ogromne obawy przed
podjeciem tej pracy. Nie znalem osob chorych
psychicznie, jedynie z opowiesci badz telewizji,
gdzie taki oddziat psychiatryczny nie byl opisy-

wany w teczowych barwach. Jednak co$ mnie
tam pchneto i musze sie pochwali¢, ze w sierp-
niu mineto 5 lat, odkad jestem zatrudniony,
przez Srodkowopomorskie Centrum Zdrowia
Psychicznego.

Teraz, majac indywidualne podejscie do kazde-
go z pacjentow, moge stanowczo powiedzieé, ze
uwielbiam swoja prace, prace z ludZzmi, z tymi
ludzmi. Ja ogdlnie uwielbiam ludzi. Nie zawsze
jest to dobre, bo wtedy sprawdza sie powiedze-
nie: ,,Kto ma miekkie serce, musi mie¢ twardy
tytek”. Chyba ja mam go z kamienia...

Konczac, chcialbym Wam powiedzieé¢, ze naj-
mniejszy wasz ruch w kierunku jakiejkolwiek
zmiany, ale zmiany na lepsze to bardzo dobry
ruch. Musimy znalez¢é swoje miejsce, tam gdzie
bedziemy sie czuli najlepiej, gdzie bedzie nam
sie chciato wstaé i i$¢ z usmiechem. Kazdy z nas
jest bardzo wazny, a najwazniejsze w nas jest
nasze pielegnowane dobro.

Adam Makowski
Ratownik medyczny
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+.CO NAM W DUSZY GRA?"

WYSTAWA PRAC PLASTYCZNYCH PACJENTOW _
ODDZIALU PSYCHIATRYCZNEGO DLA DZIECI | MLODZIEZY

ZE SZPITALA W BOLEStAWCU

25 maja 2022 roku w Bolestawcu odbyto sie uro-
czyste otwarcie wystawy ,,Co nam w duszy gra”
przygotowanej przez uczniéw tutejszego Powia-
towego Zespotu Szkot i Placéwek Specjalnych.

Szkota ta realizuje program dydaktyczny dla
pacjentow hospitalizowanych na oddziale psy-
chiatrii dla dzieci i mtodziezy Wojewodzkiego
Szpitala Specjalistycznego dla Nerwowo i Psy-
chicznie Chorych w Bolestawcu. Pacjenci ci sq
autorami prac plastycznych.

NIy

Zaprezentowanie obrazéw wykonanych rézny-
mi technikami (szkic, akwarele, farby plakato-
we, wydzieranki) byto poprzedzone wystepem
artystycznym Krzysztofa, ucznia ww. szKkoty,
ktory zaspiewal utwér Marka Grechuty oraz
dokonat recytacji Listu do Koryntian o mitosci.
Nalezy zaznaczyé, ze Krzysztof dzieki swojej
nauczycielce, Pani Dorocie przeszedl swoistq
ewolucje, poczawszy od chtopca ze znacznym
stopniem niepelnosprawnosci ze spektrum auty-
zmu, poprzez czteroletnia prace terapeutyczna

Rzecznik Praw Pacjenta
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.Co nam w duszy gra?”

az do wytrawnego pelnoletniego artysty, ktéry
obecnie przygotowuje sie do Festiwalu Piosenki
w Bochni , Integracja Malowana Dzwiekiem”.

Wystawa zostata przygotowana w podziekowa-
niu za zbiérke pieniedzy, w ramach akcji ,,Po-
dwodjna moc pomagania”, ktora zorganizowana
byta przez Fundacje Santander.

Udato sie zebraé kwote 2 mln zlotych. Srodki te
zostaly podzielone i przekazane w formie daro-
wizny na rzecz oddziatéw psychiatrycznych dla
dzieci i mtodziezy w 16 szpitalach na terenie ca-
tej Polski.

W ten oto sposob kazdy z oddzialéw psychia-
trycznych dla dzieci i mlodziezy otrzymat

Zapisz sie na specjalistyczne,
bezptatne szkolenia finansowane
z budzetu Unii Europejskiej

PO PIERWSZE PACJENT

1.Prawa i obowiazki pacjenta — przeglad . . H =
At Dziatania Rzecznika Praw Pacjenta
2.Kontakt z pacjentem - szkolenie z zasad
dobrej komunikagji.
3.Standardy przestrzegania praw pagienta
W podmiotach leczniczych.

na rzecz poprawy jakosci ustug
zdrowotnych

Wiecej na www.gov.plirpp
Liczba miejsc ograniczona.

)DDZIALU PSYCHIATRYCZNEGO
DLA DZIECI | MEODZIEZY

W BOLEStAWCU

Wystawa w Bolestawcu

pieniadze przeznaczone na remonty i rozwdj
infrastruktury, wsrdd nich takze szpital w Bole-
stawcu.

W uroczystosci udziat wzieli organizatorzy —
Pani Matgorzata Sowinska, nauczycielka pro-
wadzaca zajecia dydaktyczne na oddziale psy-
chiatrycznym dla dzieci i mlodziezy szpitala
w Bolestawcu, wraz z dyrektor szkoty Panig
Laura Stocka oraz przedstawiciele pracownikow
Szpitala. Gospodarzem uroczystosci byta Pani
Ewelina Sledzinska-Kotodynska, dyrektor bole-
stawieckiego oddziatu Santander Bank.

Tomasz Juraszek
Rzecznik Praw Pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego
woj. dolnoslaskie

Organizator:

nnnnnnn
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MOGE, POTRAFIE, CHCE

Ponownie prezentujemy Panstwu najciekawsze
projekty terapeutyczne, ktére przekazaly nam
placéwki zdrowia psychicznego do konkursu
»,Moge, potrafie, chce”. Mamy nadzieje, ze cykl
ten zacznie stanowic¢ baze pomystéw do wyko-
rzystania na zajeciach terapeutycznych dla oséb
w trakcie procesu zdrowienia po kryzysie psy-
chicznym.

Scenariusz projektu terapeutycznego zrealizo-
wany przez Zespol Terapeutow Zajeciowych
Miejskiego Centrum Opieki dla Oséb Starszych
Przewlekle Niepelnosprawnych i Niesamodziel-
nych w Krakowie w dniach 21-23.06.2021 ,,Pod
herbatke podstawka — sam to zrobie i sprezentu-
je Tobie”.

TEMAT: Tematem projektu jest praca plastycz-
na, ktdrej efektem jest wykonana samodzielnie
przez pacjentéw podstawka pod kubek.

CELE OGOLNE: Integracja grupy; stymulowa-
nie funkcji poznawczych; usprawnianie motory-
ki matej i zdolnosci manualnych.

CELE SZCZEGOLOWE: Wzmocnienie wiezi
miedzy pacjentami; budowanie poczucia wspdl-
notowosci; motywowanie do wspotpracy; ¢wi-
czenie koncentracji uwagi; zapamietywanie
sekwencji dziatan; ¢éwiczenie chwytu pesetko-
wego; aktywizacja mniej sprawnej konczyny
gbrnej; rozwijanie wyobrazni.

RODZAJE I FORMY: Arteterapia, ergoterapia,
terapia funkcjonalna, terapia funkcji poznaw-
czych, socjoterapia, trening umiejetnosci spo-
tecznych, trening czynnosci zycia codziennego.

METODY I TECHNIKI: Papieroplastyka (deco-
upage), wydzieranie, naklejanie, malowanie,
rozmowa, stuchanie przekazywanych przez te-

rapeute instrukeji, trening kulinarny (przygoto-
wanie herbaty).

MATERIALY: ptyty CD, klej wikol, farba bia-
ta akrylowa, serwetki ozdobne tréjwarstwowe,
gabki, pedzelki, kubki, cerata, drut, lakier bez-
barwny nietoksyczny, fartuszki jednorazowe,
herbata, woda, stodzik, cukier, tyzeczki, czajnik
elektryczny, reczniki papierowe, ptyn do dezyn-
fekcji.

SRODKI DYDAKTYCZNE: wydrukowane prze-
pisy BHP pracowni terapeutycznej, wydrukowa-
na instrukcja wykonania pracy, instruktaz stow-
ny, gotowa podktadka do prezentacji jako wzor.

OPIS DZIALAN TERAPEUTYCZNYCH:
Dziend 1

Terapeuta zaprasza podopiecznych do uczestnic-
twa w zajeciach. Wszyscy wspdlnie przygotowu-
ja sale do zajeé, zabezpieczaja stoty przed zabru-
dzeniem, zaktadaja fartuchy. Terapeuta rozdaje
materiaty potrzebne do pracy, prezentuje goto-
wy wzor i przedstawia instruktaz wykonania
podstawki. Pacjenci rozpoczynajg od naniesie-
nia pedzlem biatej farby akrylowej na obie po-
wierzchnie ptyty CD. Po wyschnieciu naktadaja
kolejng warstwe farby w celu uzyskania lepsze-
go krycia. Terapeuta w czasie trwania zaje¢ nie-
ustannie doglada, asystuje, doradza i motywu-
je podopiecznych do dziatania. Na zrobionym
z drucika haczyku pacjenci odwieszajq swoje
pomalowane ptyty do wyschniecia. W tym cza-
sie przegladaja serwetki ozdobne i sposréd nich
wybieraja wzory, ktére wykorzystajq nastepne-
go dnia. Na koniec zaje¢ uczestnicy porzadkujq
miejsce pracy. Terapeuta nawigzuje rozmowe na
temat wrazen, emocji, refleksji i ewentualnych
trudnosci, ktére pojawity sie w trakcie pracy.

§ Jednym Gtosem dla Psychiatrii 3/2022
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Moge, potrafie, chce

Dzien 2

Pacjenci przychodza na zajecia, zajmuja miej-
sca przy stolikach. Terapeuta raz jeszcze przed-
stawia instrukcje i szczegétowo omawia kroki,
ktére beda wykonywac¢ danego dnia. Uczestnicy
przygotowuja klej, ktéry wykorzystaja do wy-
konania decoupage. W plastikowych kubecz-
kach rozrabiaja klej Wikol z niewielka ilo$cig
wody do uzyskania odpowiedniej konsystencji.
Z wybranych dzienn wczesniej serwetek, kazdy

z pacjentow wydziera interesujacy go element,
ktoéry umiesci na ptycie. Nastepnie rozwarstwia
serwetke, zostawiajac jedynie wierzchnig czesé
ze wzorem. Tak oddzielong warstwe przyktada
do ptyty i od gory, gabeczka delikatnie aplikuje
przygotowany wczesniej klej. Po ozdobieniu jed-
nej strony, kazdy z uczestnikéw odwiesza swo-
ja ptyte na drucik do wyschniecia. Nastepnie
przystepuja do ozdabiania drugiej strony ptyty,
w sposéb analogiczny jak poprzednio i znéw od-
wieszaja ptyty do wyschniecia. Na koniec zaje¢
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Moge, potrafie, chce

Terapeuta nawiazuje rozmowe na temat wrazen,
emocji, refleksji i ewentualnych trudnosci, ktére
pojawity sie w trakcie pracy.

Dzien 3

Pacjenci przychodza na zajecia. Nastepuje po-
witanie, przedstawienie celu zaje¢ oraz przypo-
mnienie zasad BHP obowiazujacych w pracowni
terapeutycznej. Terapeuta omawia przebieg za-
jec. Uczestnicy prezentuja i ogladaja wykonane
przez siebie podktadki, a nastepnie kazdy z nich
dzieli sie wrazeniami, ktérych doswiadczyt pod-
czas zaje¢ w ostatnich dniach. Terapeuta mo-
deruje dyskusje, zadaje pytania i udziela odpo-
wiedzi na pytania zadawane przez pacjentow.
Nastepuje zakoniczenie dyskusji i uczestnicy

zaje¢ przystepuja do wymiany podktadek mie-
dzy soba. W celu praktycznego wykorzystania
wykonanych prac, pacjenci zaczynaja przygo-
towywac herbate. Po uprzednim umyciu i de-
zynfekeji rak, w asyscie terapeuty odbywa sie
podzial obowigzkéw miedzy pacjentami: nala-
nie wody do czajnika, ulozenie witasnorecznie
wykonanych podktadek na stole, przygotowanie
kubkéw, wlozenie do nich saszetek z herbata,
zalanie ich wrzatkiem, nasypanie cukru do cu-
kierniczki i rozdanie tyzeczek. Na zakonczenie
zaje¢ podopieczni porzadkuja sale: myja kubki,
tyzeczki, chowajq herbate i cukier do szafki,
wycierajq i dezynfekuja stoty, myja i dezynfeku-
ja rece. Terapeuta dziekuje pacjentom za udziat
w zajeciach, zegna sie z nimi i zaprasza na kolej-
ne zajecia.

A
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Z PSYCHIATRIA NATY
PORADNIK DLA NASTOLATKOW

CO KAZDY NASTOLATEK A
O ZDROWIU PSYCHICZNYM WIEDZIEC POWINIEN

14

Dlaczego uzywanie terminéw medycznych
w mowie potocznej jest szkodliwe? (np. ,ale
mam depreche”)

Deprecha to nie jest termin medyczny. To po-
toczne okreslenie na osobe, u ktérej wystepujq
objawy depresyjne. Jak bardzo Ci na tym zale-
zy, by tak méwic¢, to nie ma sprawy. Nam nie
przeszkadza. Zwtaszcza w pierwszej rozmowie.
Uwazamy jedynie na to, aby w naszym jezyku
nie uzywac okreslen negatywnych na temat oséb
z problemami psychicznymi. Masz depreche?
OK! Czy to oznacza, ze jest Ci smutno? Masz po-
czucie beznadziejnosci, a moze nic nie sprawia
Ci przyjemnosci? Moze jeste$ bardzo zmeczony/
zmeczona lub zrezygnowany/zrezygnowana?
Takie opisy pozwolgq nam lepiej Cie zrozumiec
i lepiej Ci pomdc. Ale powiedzenie komus “mam
depreche” to dobry wstep do rozmowy o Twoich
uczuciach. Na pewno lepszy niz powiedzenie ko-
mus — jest w deche — gdy masz depreche.

PS. Jedli nie rozumiesz okreslenia “w deche”,
spytaj rodzicow, co oznacza. Z grubsza to znaczy
“Swietnie”, ale moze lepiej Ci to wyjasnia.

Czy jedno, dwa spotkania z psychologiem
wystarcza, zeby poczu¢ sie lepiej?

Powazne badania naukowe dowodza, ze co dru-
gie dziecko czy nastolatek zgtaszajacy sie do

KTO NAS

LECZY?

JAGIELLON
W KRAKOW

psychologa odzyskuje dobre samopoczucie po
mniej niz 10 spotkaniach. Pozostali moga po-
trzebowac dtuzszej terapii. Nie wiemy, czy jedno
lub dwa spotkania wystarcza TOBIE — ale jest
taka szansa. Poszczegollne szkoly psychotera-
pii zaktadaja jej rézny czas trwania — od kilku
do nawet kilkuset(!) spotkan. Kazdy powinien
otrzymaé oferte najlepsza dla siebie. Czasami
zdarza sie, ze poczatkowo oferowana jest pomoc
w programie krétkoterminowym, obejmujacym
np. 15 sesji, a potem, w zalezno$ci od samopo-
czucia pacjenta i uzyskanych efektéw, moze
dojs¢ do wydtuzenia terapii. Pamietaj! Jesli na-
dal czujesz sie zle, to opiekujaca sie Tobg osoba
powinna zaoferowa¢ Ci odpowiednia pomoc.
W Polsce w instytucjach publicznych nie ma li-
mitéw czasu trwania psychoterapii — powinna
trwaé do skutku.

Co daja narkotyki?

Narkotyki ostatecznie nic nikomu nie daja,
tylko zabierajq i to bardzo duzo. Z braniem
narkotykéw wiaze sie ryzyko uzaleznienia
biologicznego, psychologicznego i spoteczne-
go. Uzaleznienie BIOLOGICZNE oznacza, ze
Twdj organizm, czasami nawet po kilkunastu
uzyciach niektorych substancji, moze juz nie
potrafi¢ sobie bez nich poradzi¢. Jesli przesta-
jemy je bra¢, to doswiadczamy objawoéw od-
stawiennych. Niektérzy uzaleznieni, np. od

Jednym Gtosem dla Psychiatrii 3/2022 §
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Z psychiatrig na ty — poradnik dla nastolatkéw

heroiny, biora jg nie dlatego, ze sprawia im to
przyjemnosc, ale dlatego, ze starajq sie unikna¢
bardzo nieprzyjemnych i bolesnych skutkow jej
odstawienia. PSYCHOLOGICZNE uzaleznienie
polega na tym, ze tak podoba nam sie efekt
substancji, ze nie potrafimy juz sobie bez nie-
go poradzi¢, np. dobrze sie bawimy, przestaje-
my sie ba¢ i by¢ niesmiali. To jednak putapka
— to tak naprawde nie jesteSmy my. Oszukuje-
my siebie i innych. I z czasem zaptacimy za to
cene. Uzaleznienie SPOLECZNE polega na tym,
ze wraz z trwaniem natogu coraz wiecej ludzi,
ktérych znamy i aktywnosci, ktére podejmuje-
my, wigze sie z narkotykami. Zerwanie z bra-
niem narkotykow jest wowczas bardzo trudne,
bo wiaze sie z bardzo duzg zmiang w zyciu, ze-
rwaniem ze znajomymi i zmiang sposobu spe-
dzania czasu.

Prawie kazdy, kto bierze narkotyki, przestaje
z czasem by¢ z tego powodu szczesliwy. Cena
brania narkotykéw to nie tylko (duze) pienia-
dze, ale i marzenia, czas, bliskie relacje, rodzi-
na, zdrowie, a nawet zycie. To bardzo wazne, by
nie zaczynac tej drogi.

Nie bedziemy Cie oszukiwac, ze branie narko-
tykéw nie daje chwilowej przyjemnosci, jednak
cena, jakq sie za to ptaci, jest zbyt wysoka i NIE
jest tego WARTA.

Dlaczego ludzie sie boja, wiedzac, zZe nie po-
winni?

Strach to uczucie niepokoju, ktére wzbudza
realnie grozny bodziec. Lek to strach odczu-
wany wobec nierealnego zagrozenia. Boje sie
lwa w dzungli — STRACH. Boje sie, ze dosta-
ne zla ocene, cho¢ mam same piatki i jestem
super przygotowany — LEK. Czasami nie jest
to jednak tak tatwe, by odrézni¢ lek od stra-
chu. Wazna tu jest jednak jeszcze jedna rzecz.
Obawy moga nas mobilizowac¢ i pomagac¢ po-
radzi¢ sobie z trudna sytuacja. Moga nas tez
ostabiac i utrudniaé¢ znalezienie rozwigzania.
Boisz sie klaséwki i dlatego sie wiecej uczysz,
a na samym tescie jeste$ bardziej zmobilizo-

wany — TO DOBRZE. Boisz si¢, wiec przesta-
jesz sie uczy¢ i chodzié¢ do szkoty, na sam test
nie idziesz, bo od rana nie mozesz wyj$¢ z ubi-
kacji - TO ZLE. W tym drugim przypadku wy-
magana jest interwencja specjalisty zdrowia
psychicznego.

Psychiatrzy, psycholodzy i psychoterapeuci zaj-
muja sie wiec gtéwnie takim lekiem lub stra-
chem, ktdéry nas paralizuje i utrudnia rozwiaza-
nie trudnych sytuacji.

Pierwszy krok do poradzenia sobie z lekiem
jest uswiadomienie sobie, ze jest on IRRA-
CJONALNY (czyli bez sensu). Boisz sie spraw-
dzianu, cho¢ jeste$ przygotowany — daj spokdj,
przeciez dotad zawsze zdawates. Nie ma sie
czego obawiac.

Uswiadomienie sobie tego, ze lek nie ma real-
nych podstaw to pierwszy krok to tego, by sobie
z nim poradzié.

Ludzie, ktérzy jednak nigdy nie odczuwajg stra-
chu, popelniaja btedy. Strach, tak jak bdl, bywa
naszym sojusznikiem. Pozwala nam unikna¢
tego, by, jak to sie kiedys moéwito, ,nie pchac
palcéw miedzy drzwi”. Jest duzo zaburzen le-
kowych. W kazdym z nich najbardziej skutecz-
na jest psychoterapia. Czasem pomocne bywajg
tez leki.

Czy moge poprosi¢ lekarza o zmiane leku,
jesli odczuwam/moje dziecko odczuwa ja-
kies skutki uboczne?

Jak najbardziej! Jesli masz jakie$ pytania i wat-
pliwosci dotyczace leku i leczenia ogdlnie, roz-
mawiaj o tym ze swoim lekarzem. Nie bdj sie
pyta¢! To samo dotyczy skutkéw ubocznych.
Jesli obawiasz sie niekorzystnego dziatania leku
na Ciebie i Twdj organizm, oméw swoje watpli-
wosci z lekarzem. Jezeli juz dostrzegasz nieko-
rzystne dziatanie leku, tym bardziej porozma-
wiaj z nim o tym, zastanowcie sie wspdlnie, co
mozna z tym zrobié¢. Mozesz zawsze — z roznych
powoddow — poprosi¢ o zmiane leczenia, ale nie
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odstawiaj lekéw na wtasna reke. Czesc skutkéw
ubocznych moze by¢ przejsciowa — pojawia sie
i same znikna — albo wynika¢ ze zmiany dawki —
wtedy warto poczekaé, bo najprawdopodobniej
szybko ustapia. Jezeli jakis objaw bardzo Cie
niepokoi i nie mozesz sie skontaktowac z leka-
rzem psychiatra, poradz sie pediatry lub lekarza
rodzinnego.

Czy w szpitalu otrzymam tabletki albo za-
strzyki?

Psychiatria dysponuje kilkoma metodami le-
czenia. Najwazniejsza w leczeniu dzieci i mto-
dziezy jest psychoterapia i terapia rodzin. Ist-
nieje kilka szkét pomagania przez mdéwienie.
Omawiamy je gdzie indziej. Stosujemy rowniez
leki. Sa one podawane na rézne sposoby. Naj-
czesciej sa to tabletki do potykania, tabletki
rozpuszczajace sie w jamie ustnej lub w for-
mie zastrzykow domiesniowych i dozylnych.
Czasami lek podawany jest w formie ptynu
i odmierzany kropelkami. Nowoczesne leki
moga by¢ tez wciggane pod postacia areozolu
do nosa.

Leki naleza do kilku grup o uzupelniajacym sie
dziataniu. Najczesciej stosowane sa leki prze-
ciwdepresyjne, bedace czesto tez lekami prze-
ciwlekowymi. Druga grupa to leki uspokajaja-
ce. Trzecia grupa to leki stymulujgce uzywane
w nadpobudliwosci psychoruchowej. Do czwar-
tej naleza neuroleptyki uzywane w psychozach
i chorobie afektywnej dwubiegunowej. To naj-
wazniejsze grupy lekow.

Zastrzyki stosowane sga zwykle wtedy, gdy chce-
my szybko osiagnaé efekt. Ta drogq podawane
bywaja tez preparaty dtugodziatajace — tzw. de-
pot, ktére przyjmowa¢ mozna raz w miesigcu.

Pacjenci szpitali psychiatrycznych czesto dostajq
leki. Nie jest to jednak reguta. Na pewno nie do-
staniesz leku, jesli nie bedzie to absolutnie nie-
zbedne.

Czy chorobe psychiczna mozna wyleczyé
przez operacje?

Dawniej istnialo bardzo niewiele mozliwosci le-
czenia chordb i zaburzen psychicznych i z powo-
du bezradnosci probowano réznych sposobdw,
aby pomoc pacjentom. Trudno w to dzisiaj uwie-
rzyé, ale zdarzaty sie zabiegi polegajace na wy-
rywaniu zebdw czy usuwaniu szeregu organow
wewnetrznych. Prébowano réwniez leczenia
operacyjnego mézgu - ze ztym skutkiem. Pacjen-
ci nie tyle sie poprawiali, ile stawali zupelnie
bezwolni, jesli nie umierali w trakcie lub po za-
biegu. Obecnie wiemy, ze choroby czy zaburze-
nia psychicznego nie mozna wyleczy¢ operacjq
moézgu. Potrafimy jednak przecinaé poszczegol-
ne polaczenia nerwowe w moézgu. Trwajq bada-
nia nad tym, na ile mozliwe jest uzywanie tych
metod w konkretnych i nie podlegajacych lecze-
niu zaburzeniach psychicznych. Najskuteczniej
jednak na mézg mozemy wptywac poprzez leki
i psychoterapie. Tak, psychoterapie! Jesli sie
zmieniasz psychicznie pod wplywem psycho-
terapii to znaczy, ze zmienia sie tez Twdj mozg.
Czasami, jesli leki i psychoterapia nie pomagaja,
stosujemy inne metody, takie jak pole magne-
tyczne czy energia elektryczna. Zdarza sie tez,
ze objawy zaburzen psychicznych towarzysza
innym chorobom, np. nowotworom tarczycy,
guzom mozgu. W takiej sytuacji leczenie cho-
rego narzadu jest jednoczesnie leczeniem obja-
wow psychicznych. Dlatego bardzo wazne jest
by w trakcie diagnozy zaburzen psychicznych
pamieta¢ o tym, ze moga one wynikac z jakiejs
choroby ciata (czyli somatycznej).
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Kamerg i pidrem...

W tym numerze naszego kwartalnika przedstawiamy propozycje o kobietach dla kobiet...
i nie tylko Magdalena Kostyszyn, znana jako blogerka i autorka ksigzki ,,Tez tak mam” stwo-
rzyta zupetnie nowy rozdziat w swojej karierze literackiej.

»O czym marzag, czeqgo sig boja, kiedy bywajgq najbardziej samotne, a kiedy najmniej zrozu-
miate. Czeqo sie wstydzq, z czym sobie nie radzg. Ale tez: jak bardzo dajg sobie rade. Kto?
Wspétczesne kobiety”. Pozycja ta podzielona jest na trzy czesci: macierzyistwo, praca i ko-
biecosé. Kazda z nich oparta jest gtéwnie na wywiadach przeprowadzonych z kobietami,
ktére zgtosity sig do autorki, a takze wielu komentarzy zebranych na blogu czy Facebooku.

W pierwszej czesci pojawia sie temat depresji po-
porodowej, tego, jak wiele kobiet jej doswiadcza
[ jak bardzo otoczenie nie moze ich wtedy zrozu-
mieé. Rozméwcezynie opowiedziaty, jak borykaty sie
z presjqg koniecznosci pokochania swojego dziecka
wtasnie wtedy, gdy ciezko im byto pokochaé same
siebie. Liczba komentarzy, ktére naptywaty do Ko-
styszyn sSwiadczg o ogromnej skali tego zjawiska.
Cz¢$¢ pierwsza kieruje do kobiet przestanie, ze nie
sa ze swoim problemem same, bo duzo innych kobiet :
przechodzi doktadnie to samo. 7

Cz¢s¢ poswiecona pracy dobitnie pokazuje, ze sSwiat
nadal ma problem z tym, ze kobieta moze praco-
waé na wysokim stanowisku. Nadal réwniez istnie-
ja nieréwnosci w ptacach na tym samym stanowi-
sku z uwagi na pteé. Ta cze$é pokazuje ponadto, ze
zajmowanie si¢ domem to réwniez praca, nie tylko /

hobby czy przykry obowigzek. \ F‘
'/ MACDALENA '

/ fl KOSTYSZYN "’?Q

Fragment o kobiecosci zwigzany jest z wieloma nad-
uzyciami, ktére dotykajg kobiet, ale dotyczy réw- /
niez menstruacji, ktéra wcigz pozostaje tematem /i J R
tabu i czyms, czego nalezy sie wstydzié. Wiekszosé |/ .—‘]I

kobiet chociaz raz w zyciu zostata Zle potraktowa-
na — naruszono jej granice (gwizdy, ,,komplementy”
etc.).Autorka pokazuje, ze nie powinno to tak wygladaé, w czym popierajq jg kobiety piszqgce
komentarze pod jej postami na blogu. Podobnie sprawa ma si¢ z bolesnym [ub obfitym mie-
sigczkowaniem [ bagatelizowaniem tego problemu przez lekarzy.

Powyzszq pozycje polecamy wszystkim Paniom po to, by dowiedziaty sie, ze ktos inny ,,tez
tak ma”. Reszcie natomiast w celu dostrzezenia, ze warto zwracaé uwage na drobne rzeczy,

ktéore z pozoru wydajg sie wnieistotne, a jednak wywierajg ogromny wptyw na samooceng
oraz negatywne myslenie o sobie tych oséb, ktérych bezposrednio dotycza.

Mamy nadzieje, ze lektura wprawi Paistwa w stan refleksji.

Sylwia Kozarzewska
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