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Celem tego artykutu jest przedstawienie roli wsparcia psychologicznego w procesie leczenia on-
kologicznego, uwzgledniajac aktualne podejscia, wyzwania oraz innowacyjne metody terapeutyczne.
Praca ta stara sie odpowiedziec na pytanie, jakie metody sg stosowane obecnie i jakie majg potencjat
do stosowania w przysztosci.

Zostaty omowione tradycyjne formy wsparcia, takie jak terapia indywidualna i grupowa, a tak-
ze nowatorskie rozwigzania, w tym wykorzystanie technologii cyfrowych i terapii psychodelicznych,
ktore stajg sie coraz bardziej obiecujgca opcjg w leczeniu leku, depres;ji i stresu u pacjentow z chorobg
nowotworowa. \Wnioski z analizy ukazujg koniecznos¢ dalszego rozwoju i implementacji psycholo-
gicznych interwencji w opiece onkologicznej, z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb pacjentow

oraz wdrozenia innowacyjnych metod terapeutycznych.
W artykule zawarto rowniez rekomendacje dotyczace zwiekszenia dostepnosci wsparcia psycho-
logicznego oraz roli edukacji i redukcji stygmatyzacji zwigzanej z korzystaniem z pomocy psycholo-

gicznej w leczeniu nowotworow.

WPROWADZENIE

Psychoonkologia to interdyscyplinarna dzie-
dzina, ktora odgrywa coraz wieksza role w kom-
pleksowej opiece nad pacjentami z chorobami
nowotworowymi. Choroba nowotworowa to nie
tylko wyzwanie medyczne, ale takze gtebokie
doSwiadczenie psychologiczne, ktore czesto pro-
wadzi do leku, depresji, poczucia izolacji spotecz-
nej i egzystencjalnego cierpienia.

Badania pokazujg, ze wsparcie psychologicz-
ne moze znaczaco poprawic jakoSc zycia pacjen-
tow, wspierac ich zdolnoS¢ do radzenia sobie
z trudnoSciami oraz wptywac na lepsze wyni-
ki leczenia medycznego, np. poprzez poprawe
funkcjonowanie uktadu immunologicznego (Fan-
gand i Schnoll, 2002; Breitbart i Alici, 2009).

W ostatnich latach obserwuje sie intensywny
rozw0j metod wsparcia psychologicznego, ta-
kich jak psychoterapia poznawczo-behawioral-
na, techniki relaksacyjne czy interwencje oparte
na mindfulness. Jednak mimo skutecznosci tych
podejSC, wcigz pozostaja wyzwania zwigzane
z leczeniem najtrudniejszych do ztagodzenia
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przypadkow wystepowania roznych sympto-
mow psychologicznych zwigzanych z chorobami
nowotworowymi.

W odpowiedzi na te wyzwania, rosnie zainte-
resowanie zastosowaniem innowacyjnych me-
tod w psychoonkologii, w tym substancji psycho-
delicznych, takich jak psylocybina.

Wyniki badan klinicznych wskazuja, ze tera-
pie oparte na substancjach psychodelicznych,
prowadzone w kontrolowanym Srodowisku te-
rapeutycznym, moga przynosic szybkie i dtugo-
trwate efekty w redukgji leku egzystencjalnego,
depresji oraz poprawie psychicznego dobrostanu
pacjentow z chorobami terminalnymi (Griffiths
iin., 2016; Rossiin., 2016).

Celem niniejszego artykutu jest przeglad
wspotczesnych podejs¢ do wsparcia psycholo-
gicznego w psychoonkologii. Gtdwne pytanie, na
jakie praca ta stara sie odpowiedziec jest jak na-
stepuje: Jakie sg najczesciej stosowane podejscia
i metody wsparcia psychologicznego w leczeniu
pacjentow onkologicznych? Odpowiedz na to py-
tanie moze wskazac najskuteczniejsze oraz naj-
bardziej dostepne formy takiego wsparcia.
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Przedstawiony zostanie aktualny stan wiedzy,
omoOwione zostang ograniczenia roznych strategii
oraz wskazane zostang kierunki dalszych badan.

Metodologia selekcji form wsparcia psy-
chologicznego Niniejsza praca stanowi artykut
o charakterze przegladu narracyjnego. Wybrane
metody wsparcia psychologicznego wyselekcjo-
nowano na podstawie analizy najczesciej cyto-
wanych, zgodnie ze wskaznikiem silnika Google
Scholar, przegladow systematycznych z zakresu
przedmiotowego zagadnienia.

Wyszukiwanie ww. przeglagdow syst. za po-
mocg silnika Google Scholar przeprowadzono
wprowadzajac frazy: ,psychological support in
oncology treatment’, ,role of psychological in-
terventions in cancer care’, ,impact of psycholo-
gical support on cancer patient outcomes’, ,men-
tal health interventions for oncology patients’,
z dopiskiem ,systematic review", oraz ,wsparcie
psychologiczne w leczeniu onkologicznym®, ,rola
interwencji psychologicznych w opiece onkolo-
gicznej’, wptyw wsparcia psychologicznego na
wyniki leczenia pacjentéw onkologicznych’, ,me-
tody terapii psychologicznej w onkologii”, z dopi-
skiem ,przeglad systematyczny”.

POTRZEBA

Leczenie onkologiczne, niezaleznie od sta-
dium choroby, niesie za sobg ogromne wyzwania
psychiczne. Pacjenci czesto mierza sie z lekiem o
swoje zycie, niepewnoscig zwigzang z wynikami
leczenia, bolem oraz wieloma trudnoSciami spo-
tecznymi i ekonomicznymi. Badania pokazujg,
ze nawet 58% pacjentow onkologicznych moze
doSwiadczac objawow depresji lub leku, ktore
moga pogarszac jakoSE zycia oraz negatywnie
wptywac na rokowanie i przebieg leczenia (Mas-
sie, 2004; Mitchell i in., 2013).

Wsparcie psychologiczne odgrywa kluczo-
wa role w kompleksowej opiece nad pacjentem
z chorobg nowotworowa. Interwencje psycho-
logiczne majg na celu nie tylko zmniejszenie
objawow leku i depresji, ale takze wzmocnienie
odpornosci psychicznej, poprawe umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem oraz zwiekszenie mo-
tywacji pacjentow do aktywnego uczestnictwa
w leczeniu. Pacjenci, ktorzy otrzymujg wsparcie
psychologiczne, czesciej zgtaszajg wyzszg jakosc
zycia, lepsze funkcjonowanie emocjonalne i spo-
teczne oraz wieksze poczucie kontroli nad sytu-
acjg zdrowotna (Hulbert-Williams i in., 2014).
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Znaczenie wsparcia psychologicznego w psy-
choonkologii podkresla rowniez wptyw psychiki
na procesy biologiczne w organizmie. Chroniczny
stres oraz negatywne emocje, jak lek i bezna-
dziejnos¢, moga prowadzi¢ do dysregulacji osi
podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA) oraz
uktadu immunologicznego, co w konsekwen-
Cji moze ostabiac zdolnosci organizmu do walki
z chorobg (Antoni i in., 2006,). Przyktadowo, wy-
kazano, ze interwencje psychologiczne, takie
jak terapie relaksacyjne czy mindfulness, moga
wptywac na zmiany w produkgji cytokin, w tym
tych zwigzanych z procesami zapalnymi i nowo-
tworowymi (Witek-Janusek i in., 2008).

Wsparcie psychologiczne jest rowniez istotne
z perspektywy rodzin pacjentow onkologicznych,
ktore czesto doSwiadczajg tzw. stresu wtorne-
go (secondary trauma). Rodziny i bliscy, petniac
role opiekunow, takze potrzebujg profesjonalnej
pomocy, aby poradzic sobie z obcigzeniem emo-
cjonalnym i lepiej wspierac pacjenta w procesie
leczenia (Northouse i in., 2012).

AKTUALNE PODEJSCIA

Wsparcie psychologiczne w psychoonkologii
obejmuje szeroka game interwencji, ktore maja
na celu poprawe dobrostanu pacjentow onko-
logicznych i ich rodzin. Wspodtczesne podejscia
koncentrujg sie na terapii indywidualnej, gru-
powej, technikach relaksacyjnych oraz zastoso-
waniu technologii cyfrowych. Ponizej omowiono
kluczowe strategie wsparcia psychologicznego
stosowane obecnie w praktyce klinicznej.

INTERWENCJE
PSYCHOTERAPEUTYCZNE

Jednym z najczesciej stosowanych podejsc
w psychoonkologii jest terapia poznawczo-beha-
wioralna (CBT), ktéra pomaga pacjentom identy-
fikowac i zmieniac negatywne schematy mysle-
nia oraz rozwijac bardziej adaptacyjne strategie
radzenia sobie z trudnoSciami. Badania wskazu-
ja, ze CBT skutecznie redukuje objawy leku i de-
presji u pacjentow onkologicznych, jednoczesnie
poprawiajac ich jakosc zycia (Osborn i in., 2006).

Rownie skuteczna w kontekscie choréb no-
wotworowych jest terapia akceptacji i zaanga-
zowania (ACT), ktoéra uczy pacjentow akceptacji
trudnych emocji oraz skupienia na dziataniach
zgodnych z ich wartoSciami. Pomimo tego, ze
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tradycyjna terapia CBT czesto zawiera pewne
elementy zorientowane na akceptacje, ACT, be-
daca jej najnowszg odmiang, koncentruje sie na
akceptacji; jest ukierunkowana bezpoSrednio
na cierpienie emocjonalne poprzez akceptacje
trudnych mysli i emocji i moze byc szczegodlnie
przydatna w radzeniu sobie z egzystencjalnym
lekiem i cierpieniem, ktore s3 czesto obecne
u pacjentdw z zaawansowanym nowotworem
(Hayes iin., 2006; Rostiin., 2012).

Racjonalna Terapia Zachowania (RTZ) jest ko-
lejnym podejsciem terapeutycznym, ktore moze
wspierac pacjentow onkologicznych w radzeniu
sobie z emocjonalnymi trudnosciami. RTZ kon-
centruje sie na identyfikowaniu i modyfikowaniu
irracjonalnych przekonan, ktdore prowadzg do ne-
gatywnych emocji i nieadaptacyjnych zachowan.
W przeciwienstwie do CBT, ktore tgczy prace nad
myslami i zachowaniami, oraz ACT, ktore skupia
sie na akceptacji trudnych emocji, RTZ skupia sie
gtdwnie na racjonalizacji mysli pacjenta.

Takie podejscie moze byc szczegolnie pomoc-
ne w zarzadzaniu stresem i lekiem u pacjentow
onkologicznych (Wojtyna i Nawara, 2013 ).

TECHNIKI RELAKSACYJNE
| MINDFULNESS

Interwencje oparte na mindfulness, takie jak
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), sa
uznane jako skuteczny sposab redukgji stresu oraz
poprawy dobrostanu emocjonalnego. Badania
wskazujg, ze praktyki mindfulness mogg zmniej-
szaC objawy depresji, leku oraz zmeczenia, jedno-
czeSnie poprawiajac jakosc snu i 0golng jakosc zy-
cia pacjentow onkologicznych (Carlson, 2016).

Techniki relaksacyjne, takie jak trening au-
togenny czy wizualizacje, rowniez odgrywaja
istotng role w tagodzeniu napiecia psychiczne-
go i redukdji fizjologicznych objawow stresu. Ich
prostota i dostepnoSc sprawiajg, ze moga byc
z tatwoscig stosowane jako element uzupetnia-
jacy leczenie (Luebbert iin., 2001).

WSPARCIE GRUPOWE

Indywidualne sesje terapeutyczne sg szcze-
golnie efektywne w dostosowywaniu wsparcia do
specyficznych potrzeb pacjenta, np. pozwalajg na
skoncentrowanie sie na ztozonych problemach, ta-
kich jak konflikty rodzinne, poczucie winy czy trud-
nosci w komunikacji z zespotem medycznym.

Tymczasem, grupy wsparcia, zarowno prowa-
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dzone przez specjalistow, jak i moderowane przez
osoby z doSwiadczeniem choroby nowotworowej,
oferuja unikalne mozliwosci dzielenia sie doSwiad-
czeniami, redukgji poczucia izolacji oraz wzmac-
niania poczucia wspolnoty. Badania pokazuja, ze
uczestnictwo w grupach wsparcia moze prowadzic
do zmniejszenia objawow depres;ji i leku oraz po-
prawy postrzeganej jakosci zycia (Spiegel i in., 1989).

INNOWACYJNE PODEJSCIA:
TERAPIE PSYCHODELICZNE

Jednym z najnowszych kierunkdéw w psycho-
onkologii jest zastosowanie substancji psycho-
delicznych, takich jak psylocybina, w terapii pa-
cjentdw onkologicznych. Badania wskazujg, ze
pojedyncza sesja terapeutyczna z wykorzysta-
niem psylocybiny w kontrolowanym Srodowisku
moze prowadzi¢ do gtebokich i trwatych zmian
w postrzeganiu wtasnej choroby oraz redukgji
objawow leku egzystencjalnego i depres;ji (Grif-
fithsiin., 2016; Ross iin., 2016).

Psylocybina, poprzez indukowanie tzw. do-
Swiadczen mistycznych, moze pomagac pacjentom
w zaakceptowaniu ich sytuacji zdrowotnej oraz
zmniejszac lek przed Smiercig. Badania nad tym
podejsciem sg jeszcze w fazie poczatkowej, jednak
wyniki wskazujg na ogromny potencjat tej meto-
dy jako wsparcia psychologicznego dla pacjentow
z chorobami terminalnymi (Yaden i in., 2021).

WSPARCIE FARMAKOLOGICZNE

Wsparcie psychologiczne moze byc rowniez
uzupetniane farmakoterapig. Leki przeciwde-
presyjne i anksjolityczne sg czesto stosowane w
leczeniu ciezkich objawow depres;ji i leku, ktore
moga nie reagowac na terapie psychologiczne.
Witaczenie farmakoterapii powinno byc jednak
doktadnie skoordynowane z innymi interwencja-
mi oraz dostosowane do indywidualnych potrzeb
pacjenta (Grassiiin., 2023).

WYZWANIA | OGRANICZENIA

Mimo rosngcego uznania dla psychoonkologii
jako integralnej czesci leczenia onkologicznego,
wdrozenie skutecznego wsparcia psychologiczne-
go w praktyce klinicznej napotyka wiele wyzwan.
Ponizej omowiono kluczowe ograniczenia organi-
zacyjne, kulturowe i naukowe, ktore wptywajg na
dostepnosc i efektywnoS¢ wsparcia psychologicz-
nego dla pacjentow z chorobami nowotworowymi.
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BARIERY ORGANIZACYJNE
| SYSTEMOWE

Jednymz gtownych wyzwan jest niedostatecz-
na dostepnosc psychoonkologow. W wielu kra-
jach, takze w Polsce, brakuje odpowiedniegj liczby
psychologow i psychoterapeutdow wyszkolonych
dopracyzpacjentamionkologicznymi, co utrudnia
zapewnienie wsparcia na szerokg skale (Zielazny
i in., 2016). Ponadto w niektorych placowkach
brakuje jasno zdefiniowanych procedur wtgcza-
nia wsparcia psychologicznego do standardowe-
go leczenia onkologicznego. Model opieki czesto
koncentruje sie na aspektach somatycznych,
pomijajac potrzeby emocjonalne pacjentéw, co
prowadzi do fragmentacji opieki (Jacobsen i Lee,
2015; Fernandoiin., 2023).

STYGMATYZACJA
| BRAK SWIADOMOSCI

W wielu kulturach nadal istnieje silna stygma-
tyzacja zwiazana z korzystaniem z pomocy psy-
chologicznej, co zniecheca pacjentow do szukania
wsparcia.Czescpacjentdwuwaza,zezwroceniesie
o pomoc psychologiczng moze byc oznaka sta-
boSci, co jest szczegdlnie problematyczne
w sytuacji, gdy ich potrzeby emocjonalne sg in-
tensywne (Gmiterek, 2016).

Dodatkowym problemem jest niski poziom
Swiadomosci wsrod pacjentdw i ich rodzin na te-
mat dostepnych form wsparcia psychologicznego.
Wiele 0sab nie zdaje sobie sprawy, ze moga sko-
rzystac z terapii indywidualnych, grup wsparcia
czy innych interwencji dedykowanych osobom
z choroba nowotworowa (Singer i in., 2023).

WYZWANIA ZWIAZANE
ZINNOWACYJNYMIMETODAMI

Choc terapie psychodeliczne budza duze na-
dzieje, ich wdrozenie w praktyce klinicznej wigze
sie z licznymi wyzwaniami. Substancje takie jak
psylocybina wymagaja precyzyjnych protokotow
dotyczacych bezpieczenstwa, etycznych stan-
dardow oraz odpowiedniego Srodowiska tera-
peutycznego. W wielu krajach regulacje prawne
dotyczace psychodelikow ograniczajg mozliwosc
prowadzenia badan klinicznych oraz ich dostep-
nosc dla pacjentow (McGuire i in., 2024).

Dodatkowym ograniczeniem jest brak wy-
starczajacych danych dotyczacych dtugotermi-
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nowych efektow terapeutycznych oraz poten-
cjalnych skutkdw ubocznych tych substangji.

Choc badania wykazujg obiecujgce wyniki, potrzeba
dalszych badan, aby lepiej zrozumiec ich mechani-
zmy dziatania i skutecznoscw roznych grupach pa-
cjentow (Carhart-Harris iin., 2017).

PERSPEKTYWY ROZWOJU

Postep w psychoonkologii wymaga ciggtego
rozwoju metod wsparcia psychologicznego, ktore
odpowiadajg na zrdznicowane potrzeby pacjen-
tow onkologicznych. Innowacje technologiczne,
integracja nowych modeli terapii oraz zwieksza-
nie Swiadomosci spotecznej to kluczowe obszary,
ktore wptyna na przysztosc tej dziedziny.

ROZWO]
TECHNOLOGII CYFROWYCH
W PSYCHOONKOLOGII

Jednym z najbardziej obiecujgcych kierun-
kow rozwoju jest wykorzystanie technologii cy-
frowych, takich jak aplikacje mobilne, programy
terapeutyczne oparte na sztucznej inteligencji
oraz telemedycyna. Technologie te umozliwiajg
dostarczanie wsparcia psychologicznego na od-
legtoSc, co moze znaczgco poprawic dostepnosc
terapii, zwtaszcza w regionach o ograniczonym
dostepie do specjalistow (Keesaraii in., 2020).

Przyktadem sg aplikacje wspierajgce techniki
mindfulness lub umozliwiajgce prowadzenie te-
rapii poznawczo-behawioralnej online. Wstepne
badania sugerujga, ze takie rozwigzania mogg miec
podobng skutecznosc jak tradycyjne formy terapii
w redukgji stresu i poprawie jakosci zycia pacjen-
tow z choroba nowotworowg (Kubo i in., 2018);

PERSONALIZACJA WSPARCIA
PSYCHOLOGICZNEGO

Personalizacja terapii jest jednym z kluczo-
wych elementow przysztosci psychoonkologii.

Rozw0j narzedzi diagnostycznych, takich jak
biomarkery, moze pozwolic na lepsze dostoso-
wanie interwencji do indywidualnych potrzeb
pacjenta. Na przyktad, identyfikacja os6b o wy-
sokim ryzyku depres;ji lub leku egzystencjalnego
umozliwi wdrozenie profilaktycznych strategii
wsparcia (Rivest iin., 2023).

Kazdy przypadek choroby nowotworowej jest
unikalny i wigze sie z indywidualnymi potrzebami
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emocjonalnymi. Terapie muszg byc dostosowane
do etapu choroby, wieku pacjenta, jego zasobow
psychicznych oraz wczesniejszych doSwiadczen.
Uwzglednienie czynnikow takich jak preferen-
cje co do formy terapii (indywidualna, grupowa)
czy potrzeba wsparcia w okreslonych obszarach
zycia, moze zwiekszyc efektywnosc interwencji
(Semenenko iin., 2023).

INNOWACJE
W ZASTOSOWANIU TERAPII
PSYCHODELICZNYCH

Jednym z najbardziej nowatorskich kie-
runkdw w psychoonkologii jest integracja
terapii psychodelicznych z  konwencjonal-
nym wsparciem psychologicznym. Terapie
oparte na psylocybinie czy MDMA s3a obec-
nie intensywnie badane w kontekscie ich za-
stosowania m.in. w redukcji leku, depresji
i PTSD u pacjentow z chorobami terminalnymi.

Obiecujace wyniki wstepnych badan klinicz-
nych sugerujg, ze kontrolowane sesje z uzyciem
psychodelikow moga przeksztatcac doSwiad-
czenie choroby i wspierac proces akceptacji sy-
tuacji zdrowotnej (Griffiths i in., 2016; Ross i in.,
2016).

Przyszte badania powinny jednak skupic sie
na dtugoterminowych efektach tych terapii oraz
ich integracji z innymi formami wsparcia psycho-
logicznego.

EDUKACJA | ZWIEKSZANIE
SWIADOMOSCI SPOLECZNE])

Kolejnym kluczowym elementem rozwoju
psychoonkologii jest edukacja spoteczenstwa
oraz personelu medycznego w zakresie znacze-
nia wsparcia psychologicznego w leczeniu onko-
logicznym.

Programy szkoleniowe dla lekarzy, piele-
gniarek i innych cztonkow zespotu medycznego
mogg pomoc w lepszym identyfikowaniu po-
trzeb pacjentow i skuteczniejszym kierowaniu
ich do odpowiednich form terapii (Zielazny i Zie-
linska, 2014).

Podnoszenie Swiadomosci spotecznej po-
przez kampanie informacyjne oraz udostepnianie
materiatow edukacyjnych moze rowniez zmniej-
szyC stygmatyzacje zwigzang z korzystaniem
z pomocy psychologicznej, co w konsekwencji
zwiekszy jej dostepnosc i akceptacje.
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INTEGRACJA WSPARCIA
W WIELODYSCYPLINARNYCH
MODELACH OPIEKI

W przysztoSci wsparcie psychologiczne po-
winno byc integralnym elementem wielodyscy-
plinarnych zespotow opieki onkologiczne;j.

Takie podejscie pozwala nalepsza koordynacje
dziatan miedzy lekarzami, psychologami i innymi
specjalistami, co moze poprawic efektywnosc
terapii oraz satysfakcje pacjentow z otrzymywa-
nej opieki (Tabernai in., 2020).

PODSUMOWANIE | WNIOSKI

Wsparcie psychologiczne w leczeniu onkolo-
gicznym stanowi kluczowy element kompleksowej
opieki nad pacjentem. Psychoonkologia, jako inter-
dyscyplinarna dziedzina nauki, wykazuje ogromny
potencjat w tagodzeniu psychologicznych i emo-
cjonalnych skutkdéw choroby nowotworowej oraz
poprawie jakosci zycia pacjentow i ich rodzin.

KLUCZOWE WNIOSKI

Znaczenie wsparcia psychologicznego:

P Wsparcie psychologiczne pomaga pacjentom
radzic sobie z emocjonalnymi aspektami choroby
nowotworowej, zwiekszajac ich zdolnosc do efek-
tywnego przechodzenia przez proces leczenia.

P Holistyczne podejscie:

WHtaczenie wsparcia psychologicznego do wie-
lodyscyplinarnych zespotow opieki onkologicznej
prowadzi do lepszych wynikow terapeutycznych
oraz wiekszej satysfakcji pacjentow.

p Innowacyjne rozwigzania:

Technologie cyfrowe oraz terapia psychode-
liczna stanowig obiecujgce kierunki rozwoju psy-
choonkologii, ktore wymagaja dalszych badan
i adaptacji w praktyce klinicznej.

p Edukacja i redukcja stygmatyzacji:

Kluczowym elementem rozwoju psychoon-
kologii jest zwiekszanie Swiadomosci spotecznej
i profesjonalnej na temat znaczenia zdrowia psy-
chicznego w leczeniu onkologicznym.

REKOMENDACJE

p Rozwadj szkolen dla personelu medycznego:
Wprowadzenie obowigzkowych szkolen z za-

kresu psychoonkologii dla lekarzy i pielegniarek po-

zwoli na lepsze identyfikowanie potrzeb pacjentow.
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p Zwiekszenie dostepnosci wsparcia:

Nalezy zapewnic powszechny dostep do psy-
chologow specjalizujgcych sie w psychoonkolo-
gii, szczegdlnie w mniejszych oSrodkach i regio-
nach o ograniczonych zasobach.

p Integracja innowacyjnych metod:

Konieczne jest kontynuowanie badan nad
technologiami cyfrowymi i terapiami psychode-
licznymi oraz ich stopniowe wdrazanie w opiece
onkologicznej.

P Wsparcie legislacyjne i finansowe:

Tworzenie polityki zdrowotnej promujacej
wsparcie psychologiczne oraz finansowanie ba-
dan w tej dziedzinie powinno byc priorytetem dla
decydentow.

Autorka w swojej ksigzce taczy naukowa
wiedze z praktycznymi wskazowkami, pokazu-
jac, w jaki sposob codzienne nawyki wptywaja
na funkcjonowanie naszego umystu. Ttuma-
czy takze mechanizmy rzadzace pracg mozgu
— od neuroplastycznosci po wptyw diety, stresu
i snu na jego kondycje. Dzieki tej ksigzce Smiato
stwierdzi¢ mozna, ze neurobiologia nie musi byc
trudna, ani nudna.

DLACZEGO WARTO SIEGNAC
PO TE KSIAZKE?

4+ Praktyczne porady — ksigzka ta wyjasnia, jak
dziata mozg oraz podpowiada, co robic, aby
poprawic jego funkcjonowanie;

<+ Zrozumiaty jezyk — ksigzka jest napisana pro-
stym jezykiem, dzieki czemu nawet skompli-
kowane procesy stajg sie zrozumiate;

+ Holistyczne podejscie — ksigzka uwzglednia
wszystkie sktadowe elementy i ich wzajemne
relacje, autorka taczy naukowe fakty z praktycz-
nymi wskazowkami dotyczacymi stylu zycia;
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PODSUMOWANIE KONCOWE

Psychoonkologia stanowi kluczowy element
holistycznego podejscia do leczenia pacjentow
z chorobg nowotworowa. Wprowadzenie zindy-
widualizowanych i innowacyjnych metod wspar-
cia psychologicznego, moze znaczaco popra-
wic jakosSc zycia pacjentdow oraz ich rokowania.
Wspotpraca miedzy naukowcami, klinicystami
i decydentami jest niezbedna, aby w petni wyko-
rzystac potencjat tej interdyscyplinarnej dziedzi-
ny. Psychoonkologia to nie tylko nauka — to tak-
ze sztuka pomagania ludziom w najtrudniejszych
momentach ich zycia. Dlatego jej rozwdj powinien
byc wspierany z najwyzszym priorytetem.

TAK DZIALA MOZG
brhe s g

Jah rmpdb s dh 0 b bk

CO MOZE PRZESZKADZAC?

= Momentami powierzchowne podejscie —
dla 0s6b zaznajomionych z tematyka neu-
robiologii niektore treSci moga wydawac sie
zbyt ogolne;

= Forma poradnikowa — ksigzka bardziej skupia
sie na praktycznych aspektach, niz na szcze-
gotowej analizie mechanizmow mozgowych;

DLA KOGO?

Ksigzka moze byc przeznaczona dla kazdego,
kto chce dowiedziec sie, jak dziata mozgijak dbac
0 jego zdrowie.

Swietna propozycja dla 0s6b zainteresowa-
nych zdrowym stylem zycia i wptywem codzien-
nych nawykow na umyst.

OCENA: 8/10

WartoSciowa, praktyczna i przystepna ksiaz-
ka. Idealna na dobry poczatek przygody z neu-
robiologia
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Cztowiek bez watpienia chce sie dobrze czu¢ w swoim ciele, lecz zdecydowanie zbyt mato osdb
zdaje sobie sprawe z tego, ze zaniedbujac swojg sylwetke jeszcze bardziej zaniedbujg swoja psychi-
ke. W tej czesSci przyjrze sie przyczynom takiego stanu rzeczy, a takze postaram sie wskazac kierunek
zmian, ktorych wdrozenie utatwi ksztattowanie pozadanej sylwetki.

ADAPTACJE ORGANIZMU
DO ROZNYCH WARUNKOW
SRODOWISKOWYCH

Od zarania dziejow cztowiek musiat pozyski-
wac zasoby, by mogt przetrwac mozliwie dtugo,
a nastepnie, zeby przetrwaty jego geny.

Dawno temu, jeszcze przed rewolucjg agrarna
zdobycie pozywienia wigzato sie ze sporym wy-
sitkiem i czesto obarczone byto ryzykiem braku
powrotu z polowania. Zdarzaty sie okresy gtodu
i sytosci, do ktorych organizm musiat sie ada-
ptowac — w okresach zasobnych w pozywienie
organizm nauczyt sie odktadac nadmiar energii
w postaci tkanki ttuszczowej; okresy z utrudnio-
nym dostepem do jedzenia indukowaty gtodow-
ki, jednak nie znaczy to, ze cztowiek w takim sta-
nie staje sie staby i otepiaty, wrecz przeciwnie!

Objawy ostabienia, potencjalne bdle gtowy
i tym podobne nieprzyjemne objawy s3 wyni-
kiem zaburzen gospodarki elektrolitowej pod-
czas adaptacji do stanu ketozy odzywczej,
w ktorej organizm uczy sie efektywnie wyko-
rzystywac energie z ttuszczu, a nie z weglowo-
danow. Osoby pracujace fizycznie lub trenujace
z wysoka intensywnoscia moga potrzebowac
glukozy z zewnatrz, gdyz glikoliza jest procesem
szybszym niz beta-oksydacja (glikoliza zachodzi
juz w cytozolu komorki, beta-oksydacja zas musi
zaczekaC, az karnityna przetransportuje kwas
ttuszczowy do mitochondrium komorkowego).

Wspomniane grupy 0sob czesto nie majg cza-
su na odpoczynek. Podczas ujemnego bilansu
kalorycznego (w tym gtodowek) podbite zosta-
ja hormony stresu, ktore, cho€ wyostrzajg nasze
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zmysty, odbywa sie to kosztem naszej sylwetki
i choc sg one pozytecznym, prozdrowotnym na-
rzedziem, musza one by wykorzystywane od-
powiednio.

W JAKI SPOSOB WSPOMNIANE
PROCESY MAJA SIE DO
KSZTALTOWANIA SYLWETKI?

Nie trzeba dtugo czekac po witaczeniu telewi-
zora lub internetu, by zobaczyc reklame, w kto-
rych reklamowane sg produkty ze zredukowang
iloscig ttuszczu lub cukru, lecz cukier ten zosta-
je zastgpiony stodzikami. Jest to spowodowane
pozbawionym naukowego podejscia postawio-
nymi tezami, ze ttuszcz to samo zto, a stodziki sg
idealnym rozwigzaniem dla cukrzykow i nie tylko.
Warto zdawac sobie sprawe, ze stodziki, podob-
nie jak weglowodany réwniez powodujg wyrzut
insuliny do krwiobiegu, co blokuje beta-oksy-
dacje na co najmniej kilka godzin, czyli spalanie
ttuszczu.

Z drugiej strony, spozycie ttuszczu para-
doksalnie przyczynia sie do spalania ttuszczu
poprzez podkrecanie tempa zachodzenia beta
-oksydacji. Produkty ze zredukowang iloscig
ttuszczu mozna by byto ttumaczyc tak, ze 1 gram
ttuszczu to 9 kcal, a weglowodanow i biatek je-
dynie 4, wiec potencjalnie na redukcji takie pro-
dukty moga znalezc zastosowanie, lecz usilne
ograniczanie ttuszczu wszedzie gdzie sie da nie
tylko nie wspomoze zdrowia ani odchudzania,
a moze jeszcze pogorszyC sprawe.

Ttuszcze, ktorych unikanie pozytywnie wpty-
nie na zdrowie to WNKT (wielonienasycone kwa-
sy ttuszczowe), z wyjatkiem kwaséw omega-3,
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ktore dziataja przeciwzapalnie. Smazenie na
olejach zasobnych w WNKT, trzymanie ich dtugo
w cieple i przezroczystych naczyniach przyczynia
sie do ich utleniania, tworzac szkodliwe izomery
trans kwasow ttuszczowych, ktorych konsump-
cja poskutkuje podkreceniem stanu zapalnego
w organizmie (choc konsumpcja samych WNKT
zapominajgc o rownowazeniu ich kwasami ome-
ga-3 rowniez wzmaga stan zapalny). Wracajac
do insuliny, choc moze ona sie kojarzyc z niekto-
rymi cukrzykami, ktérym zlecono jej przyjmowa-
nie, jest ona podstawowym hormonem anabo-
licznym, dzieki ktoremu procz tkanki ttuszczowej
mozna zbudowac takze miesnie.

By budowac mieSnie, procz nadwyzki ka-
lorycznej niezbedna jest odpowiednia podaz
petnowartosSciowego — najlepiej zwierzecego,
z uwagi na nizszg biodostepnosc roslinnego
— biatka (chociaz te 1,6 g / kg masy ciata) oraz
zafundowanie organizmowi bodzca do wzrostu,
ktory mozna osiggnac wytgcznie trenujac blisko
tzw. upadku mieSniowego, czyli niemal tyle, ile
jestescie w stanie w kazdej serii.

Wytacznie trenowanie w ten sposob gwaran-
tuje zajscie hipertrofii miofibrylarnej. Jesli trening
bedzie za lekki, jedyne co zajdzie to hipertrofia
sarkoplazmatyczna, czyli chwilowe nabicie, ktore
po jakims czasie zejdzie. W zaleznosci od tempa
metabolizmu nalezy dobrac taka nadwyzke kalo-
ryczng, dzieki ktorej nabieracie 1-2% masy ciata
miesiecznie (wieksza nadwyzka przyczyni sie do
hipertrofii, ale w zasadzie wytgcznie adipocytow,
czyli komorek ttuszczowych).

Najwieksze skoki insuliny odnotowuje sie po
positkach weglowodanowych, wiec kiedy sta-
rannie zaprojektuje sie rutyne, przybieranie masy
bedzie najszybsze przy zredukowanych efektach
niepozadanych. Na redukcji zalecane tempo utra-
ty wagi to ok. 1% masy tygodniowo. Teraz jeszcze
dwa stowa o hormonach stresu.

Organizm nie rozrdznia, czy odczuwany stres
jest spowodowany nadwagg, niewyspaniem sie,
problemami w pracy lub w rodzinie, czy czym-
kolwiek innym, reakcja jest jedna — pobudzenie
osi HPA i podbicie kortyzolu zdecydowanie po-
wyzej preferowanego poziomu. Pomijajac cechy
ptynace z przewlekle podwyzszonego poziomu
kortyzolu, takich jak fakt, ze jest on wydzielany
m.in. jako reakcja na stan zapalny, w kontekscie
budowania miesni jest on problematyczny, po-
niewaz jest kataboliczny — pod jego wptywem
rozktadane sg m.in. miesnie. Kazdy stan zapalny
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inny niz ten pojawiajgcy sie w wyniku przetreno-
wania miesnia (choc nawet i ten w wyniku prze-
trenowania) utrudnia organizmowi regeneracje
miesni i ich nadbudowe, by w zamian zwiekszyc
podatnos¢ na odktadanie tkanki ttuszczowej.
W zwigzku z tym sen nie jest luksusem, a biologicz-
ng koniecznoscig niepodlegajaca dyskusji, a dieta
przeciwzapalnaieliminacja kolejnych narazajgcych
nas na przewlekty stres sytuacji zyciowych sg nie-
zbedne do przedtuzania mtodego wygladu ciata.

SKAD POPYT NA KONKRETNY
RODZA) SYLWETKI?

Nie sposob nie zauwazyc, ze posiadacze syl-
wetek mieszczacych sie w pewnych normach
odnosza wieksze sukcesy niz posiadacze syl-
wetek odchodzacych od normy w ktorgkol-
wiek strone. Nie jest dobrze by¢ wychudzonym,
nie jest dobrze mie¢ nadwage (nie mowiac juz
o otytosci), nie jest dobrze tez przyjmowac Srod-
ki dopingujace, by zyskac rozmiar miesni nie-
osiggalny bez wspomagania. W XXI wieku, kiedy
informacja jest na wyciagniecie reki, a o jedzenie
nietrudno, bardziej niz kiedykolwiek widac, kto
jest bardziej, a kto mniej ambitny. Zdarzaja sie
wyjatki, jak chocby unieruchomienie konczyny
w wyniku kontuzji, co bezapelacyjnie skonczy
sie atrofig miesSnia badz niedawno przebyta cig-
za, ktora wymusza nadwyzke kaloryczng, lecz
generalnie do uksztattowania estetycznej syl-
wetki wystarczy jedynie chec i cierpliwosc.

Dzisiaj moge napisac o tym i uSwiadomic tym,
ktorzy to czytajg, ze atrakcyjna sylwetka jest
w zasiegu ich reki, jednak ludzie pradawni mu-
sieli inaczej weryfikowac jednostki, m.in. do za-
ktadania rodziny. Zawsze na pierwszym miejscu
u mezczyzn byta zaradnosc, lecz — jak ttumaczy
psychologia ewolucyjna (D. Buss, 1998) — ludzie
nauczyli sie postrzegac przychylniejszym okiem
na konkretne prawidtowosci widoczne juz na
pierwszy rzut oka, ale nie tylko.

Wzrost to jest pierwsza rzecz, wedtug kto-
rej podSwiadomosc indukuje kolejne reakcje
organizmu, czy w razie ewentualnej konfron-
tacji lepiej walczy¢, czy uciekac. Nie chodzi tu
o jak najwyzsza liczbe centymetrow wzrostu,
a 0 przewyzszanie przecietnych osob w jakies
lokalnej spotecznosci — to czyni osobnika atrak-
cyjnym pod tym wzgledem.

Kolejnym istotnym pod wzgledem atrakcyj-
nosci aspektem sylwetkowym jest wspotczyn-
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nik WHR (waist hip ratio), czyli stosunek ob-
wodu talii do bioder nadajgcy sylwetce ksztatt
klepsydry lub gruszki, szczegolnie w przypadku
kobiet. U mezczyzn wazniejszy jest stosunek
bioder do barkow, co nadaje sylwetce ksztatt
litery V, lecz wraz z takim ksztattem sylwetki
muszg iSC szerokie ramiona. Jednakze, pomi-
mo posiadania atrakcyjnej sylwetki lub braku
jej posiadania, twarz moze dodatkowo pod-
krecac wrazenie wywarte sylwetkg albo wrecz
przeciwnie. Z licznych badan wynika, ze twarze
0 zarysowanych ksztattach sg znacznie atrak-
cyjniejsze od okragtych, szczegolnie u mezczyzn.

Szczegolnie pozadana jest twarz o ksztat-
cie zblizonym do odwrotnego trojkata, w ktorej
szczeka jest wyrazna, a czaszka ma uwypu-
klenie po zewnetrznych stronach oczu, potem
szczeka kwadratowa, ktora, choc rowniez jest
ostra to ma zaburzone proporcje, w koncu okra-
gty ksztatt twarzy spowodowany nadwaga lub
predyspozycjami genetycznymi.

Mezczyznom—podwzgledem aparycji—szcze-
golnie podobaja sie kobiety mtodo wygladajace,
zwyeksponowanymioczamiorazustamiiprzede
wszystkim z dtugimi wtosami, a takze z sylwet-
ka gruszki/klepsydry i zeby byta nizsza od nich.
U mezczyzn — w oczach kobiet — wyglad nie
gra pierwszych skrzypiec, (nie liczac przewagi
wzrostu i szerokich ramion), lecz preferencje te
wynikajg raczej z zaradanosci z ich posiadania,
niz z wygladu samego w sobie. Co wiecej, za-
nim makijaze i tego typu wynalazki zyskaty po-
pularnosc, cztowiek polegat na mechanizmach
zafundowanych mu przez ewolucje. Przyktado-
wo, jesli facet w oczach kobiety okaze sie po-
ciggajacy, wowczas przy nim jej usta nabrzmie-
wajg krwia, zwiekszajac nieco swojg objetosc
i zmieniajac barwe, a na policzkach moze poja-
wic sie rumieniec. To wtasnie imitacja takich re-
akcji pozwala kobietom poprawiac swoj wyglad,
a buty na obcasie dajg im szanse siegnac ak-
ceptowalnego putapu réznicy wzrostu z takim
mezczyzna.

Schodzac jednak na ziemie i uSwiadamiajac
sobie, ze nie wszyscy, nie wiekszosc, a zaled-
wie mniejszo5¢ 0s0b moze sie poszczycic po-
nadprzecietnymi ksztattami mozna nieco ode-
tchnac z ulga, gdyz wbrew ogladaniu w telewizji
i internecie wytacznie idealnych sylwetek, wiek-
szosc ludzii tak nie przekresla osab, ktore nie sg
sama esencjg ich preferencji.
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JAK WYGLADA ZWIAZEK
SYLWETKI ZE ZDROWIEM
PSYCHICZNYM?

Czytajac do tej pory mozna bytoby odniesc
wrazenie, ze skoro sylwetka jako taka nie jest az
taka wazna, ma ona zarazem ograniczony wptyw
na psychike, lecz niestety okazuje sie, ze ma klu-
czowy wptyw. Sylwetka jest objawem tego, jak
sie prowadzimy. Przyktadowo, sylwetka ,chudo-
ttusta’, ktora cechuje sie odtozonym ttuszczem
w charakterystyczny sposob — w okolicach brzu-
cha, ud i w okolicach twarzy, pozostajgc realtyw-
nie szczuptym na ramionach. Nie trzeba wiele, by
sie doprowadzi¢ do takiej sytuacji, gdyz nawet
pomimo rozsadnie pomyslanej diety i suplemen-
tacji mozna byc w stanie przewlektej hiperkorty-
zolemii podczas stresujgcego zycia.

Przebywajac wsrod ludzi i posiadajac taka
sylwetke pojawiajg sie kompleksy, podkopana
zostaje pewnosc siebie i che¢ do nawigzywania
interakcji z innymi ludzmi. Mozna troche temu
przeciwdziataC stosujgc niektore adaptogeny,
ale i tak trzeba bedzie zmienic swoje zycie, bo
mozna sie przedwczesSnie wyeksploatowac. By-
cie wychudzonym - szczeg6lnie w przypadku
mezczyzn — tez jest problematyczne, poniewaz
w razie czego taka osoba nie wydaje sie byc
godnym przeciwnikiem, wiec szersi panowie od
niego moga sobie pozwalac na nieustanne prze-
kraczanie kolejnych granic, a osoba wychudzona
zwykle niewiele moze z tym zrobic. W przypadku
kobiet wychudzenie oznacza zaburzenie row-
nowagi hormonalnej, okres moze nie przyjsc,
potem pojawiCc sie moze depresja i utkniecie
w btednym kole. Osoby z nadwaga i otytoscia sa
wymarzonymi przyktadami. kandydatow na re-
kordowe posiadanie probleméw psychicznych.
Mezczyznom podobaja sie kobiety o waskiegj
talii i szerokich biodrach, tymczasem u kobiet
z nadwaga i otytoscia to biodra zdaja sie byc wa-
skie w poréwnaniu do talii. Kobiety z nadwaga
sg narazone na wszelkie problemy psychiczne,
w tym depresje, ktora dodatkowo czesto jest za-
jadana stodyczami. Hormony tez nie dziatajg na
korzys¢ osob z nadwaga, choc u kobiet hormony
w nadwadze nie ma az tak destrukcyjnego wpty-
wu na osobowosc jak u mezczyzn, o czym zaraz.
Osoby z nadwaga nie sg w stanie miec chociaz
troche dobrej mikrobioty jelitowej, w ktorej doce-
lowo powinno byc syntezowane ok. 9S0% seroto-
niny, uwazanej za jeden z hormondw szczescia.
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Zamiast niej, syntezowane sg szkodliwe meta-
bolity, z ktdérymi organizm sobie nie daje rady
i po prostu je atakuje za pomocg indukowa-
nia stanu zapalnego. Ponadto state tadowanie
w siebie stodkich, réznorodnych produktow nie-
ustannie pobudza substancje czarng i pole na-
krywki w mozgu do produkcji dopaminy, przez co
organizm traci na nig wrazliwosg, wiec pcha takie
osoby do tadowania w siebie kolejnych bodzcow,
np. kolejnej czekoladki.

Depresje  charakteryzuje obnizony po-
ziom wspomnianej serotoniny i katechola-
min, takich jak dopamina. Skoro serotonina
jest na niskim poziomie, melatonina (znana
jako ten hormon od spania) nie bardzo ma sie
z czego syntezowac, wiec problemy ze snem
beda murowane. Nadwaga jest nierozerwal-
nie zwigzana z przewlekle podbitym poziomem
kortyzolu, ktory jest wydzielany w odpowiedzi
na stres, a nadwaga i otytosc to niewatpliwie sg
stresory.

Jednakze nieustanne podjadanie weglowo-
dandw i stodzikow przewlekle podbija poziom
insuliny, ktéra obniza poziom kortyzolu i mamy
kolejne btedne koto — kortyzol sie wydziela w re-
akcji na stan zapalny spowodowany nadprogra-
mowymi kilogramami, insulina go zbija i nie po-
zwala zbic tego stanu zapalnego, sama z siebie
dodatkowo go podkrecajac.

Warto dodac, ze nadwaga jest nieroze-
rwalnie zwigzana z insulinoopornoscig, zwa-
ng takze stadium przedcukrzycowym. Oprocz
powyzszych cech osd6b z nadwagg i otytoscia,
u panow podupadac bedzie meskosc jako taka.
W tkance ttuszczowej zachodzi aromatyzacja
androgendw w estrogeny, czyli synteza zen-
skich hormondw z meskich, m.in. przechodza-
cy w estradiol testosteron. Procz retencji wody
i ginekomastii, podbite estrogeny u mezczyzn
potrafig zmienic¢ charakter takiego osobnika nie
do poznania. Taki facet jest w stanie utracic li-
bido, chec do osiggania kolejnych celow, rywa-
lizacji, stanie sie bardziej emocjonalny, a z jego
poczucia wartosci zostang zgliszcza. Ponadto,
taki styl zycia z kolei znaczaco ostabi produkcje
dopaminy, co nie moze skonczycC sie inaczej niz
wzmozong produkcjg prolaktyny, ktorej wydzie-
lanie blokuje obecnoSc dopaminy na zasadzie
sprzezenia zwrotnego.

Prolaktyna jest hormonem umozliwiajgcym
laktacje, lecz jak nietrudno sie domyslic panom
niezbyt potrzebnym w podniesionym poziomie,
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gdyz jest mocnym antagonistg testosteronu.

Wymienione problemy to i tak tylko wierzcho-
tek gory lodowej 0séb z nadwaga i otytoscia, lecz
jestem pewny, ze juz te kilka argumentow wy-
starczy, by niebo i ziemie poruszy¢ w celu zrzu-
cenia zbednych kilogramow. Czym innym zas jest
zbudowanie szeSciopaka i poprawa definicji mie-
Sni, szczegolnie u mezczyzn.

Pomijajac fakt, ze nawet pomimo bra-
ku sympatii do danej osoby z innych powo-
dow, aparycja osoby o atletycznej sylwetce
chcac niechcac wymusza szacunek (o ile syl-
wetka ta zostata wypracowana naturalnie —
w przeciwnym razie jedynie strach i obrzydzenie,
gdyz przyjmujac Srodki dopingujace czesto agre-
sja takich osab jest nie do powstrzymania).

Sylwetka oséb wysportowanych jest przy-
jemna dla oka i moze byc inspirujaca, chyba ze
bez przerwy dzien w dzien widzi sie w internecie
same idealne sylwetki, wtedy ma sie juz dosc.

Posiadacze wysportowanych sylwetek na
sam swoj widok doznajg wyrzutu dopaminy i za-
strzyk motywacji do dziatania (zwykle nie moze
by€ tu mowy o narcyzmie, gdyz wypracowanie
wysportowanej sylwetki to jest jednak troche
zabawy).

WSrod ludzi wyglada to podobnie — porow-
nujac osobe ze sylwetka nieestetyczng, wy-
pracowujac sylwetke sportowg mozna zauwa-
zy€ zachowywanie wiekszej powsciggliwosci
przez mezczyzn i lepsze reakcje od kobiet, co
ponownie powoduje wyrzuty dopaminy i te-
stosteronu, ktore sg kluczowe dla meskiego
zdrowia.

Kobiety rowniez skorzystajg na wyrzezbieniu
sylwetki, gdyz wypracowane ksztatty istotnie
zwiekszg atrakcyjnosc.

Tu warto od razu rozwiac popularne watpliwo-
Sci, ze ani trening sitowy, ani zwiekszona podaz
biatka nie spowoduje, ani wirylizmu, ani hirsuty-
zmu u kobiet, czyli po prostu maskulinizacji, o ile
nie siegng po Srodki dopingujace, ktorych skutki
uboczne u kobiet sg nieodwracalne.

Chce przez ten tekst powiedziec, ze nie
sposob byc zdrowym psychicznie bez posia-
dania zdrowego ciata, ktorego posiadanie jest
proste.

O ile nie jestesSmy gwiazdami Hollywood, nikt
nie oczekuje od nas idealnych proporgji, ale ni-
skiego poziomu tkanki ttuszczowej i sprawnosci
powinnismy oczekiwac sami od siebie, gdyz jak
dtugo mozna optacac trenerdw i dietetykow?

“VERBUM DE ANIMA"



Sztuka interesowata mnie osobiscie, odkad
w szkole zetknetam sie z analizami pierwszych
obrazow stynnych malarzy czy poznawaniem
poezji oraz lekcjami muzyki, na ktére zawsze
czekatam z niecierpliwoscia.

Jednakze, okreSlenie ,sztuka interesowa-
ta mnie” jest uzyte nieprzypadkowo, poniewaz
w kolejnych latach poprzez zaabsorbowanie roz-
nymi sprawami, nie miatam mozliwosci zagtebic
sie w te niezwykle piekng czeS¢ naszego wspol-
nego Swiata, ale Smiato moge nazwac mojg cie-
kawos¢ wobec ogolnie pojetej sztuki czyms wie-
cej, niz tylko zainteresowaniem. Jest ona moja
fascynacja, pasjg zamitowaniem, ktore wypetnia
caty moj wolny czas. Jakze mylace jest mysSlenie,
ze sztuka to tylko momenty, kiedy analizujemy
dany obraz badz stuchamy muzyki klasycznej.
W moim zyciu sztuka ukrywata sie niczym ziar-
no pod ziemig, aby potem mdc wykietkowac
i cieszyC mnie swoimi owocami, ktore zaczetam
odkrywac na co dzien. Z kazdym dniem jednak
chciatam zaczac rozumiec dlaczego, gdy stu-
cham muzyki, patrze na obraz czy czytam dzieto
literackie, to odczuwam rozne emocje i jak to na
mnie wptywa. Kazdy z wyzej wymienionych ro-
dzajow sztuki w inny sposdb na nas oddziatywu-
je. Jednakze majg one wspolny mianownik. Ot6z
wachlarz roznorodnych dziedzin sztuki wywie-
ra wptyw na nasze emaocje i na naszg percepcje
zmystowa, by potem, poprzez to doSwiadczanie,
sktaniac odbiorce do przemyslen i refleksji. Te-
mat ten jest na tyle obszerny, ze kazdej z tych
dziedzin mozna poSwiecic osobna ksigzke.

Jednakze w tym artykule zajme sie szczegol-
nie muzyka w kontekscie psychologii.

Istotg cztowieczenstwa jest doSwiadczenie.
Odkad istniejmy, jednoczeSnie tez doSwiad-
czamy i jest to wpisane w naszg nature, zanim
jeszcze nasza Swiadomosc zacznie sie rozwijac.
Chtoniemy rzeczywistos¢, doSwiadczajac jej juz
od poczatku istnienia. Pod tym katem szczegol-
nie widac podobienstwo, jakie ma w sobie psy-
chologia i sztuka, poniewaz obie sg oparte na do-
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Swiadczaniu. Psychologia od poczatku zajmuje
sie tym, czego, i jak, cztowiek doSwiadcza oraz,
jak modelowac to doSwiadczenie tak, aby czto-
wiekowi zyto sie lepiej. Sztuka, jak wspomnia-
tam wyzej, oddziatywuje na cztowieka, poprzez
doSwiadczanie jej zmystami, co niesie potencjat
pozytywnego wptywu na dang osobe oraz na jej
konstruktywna zmiane i ogdlny rozwa;.

Muzyka od dawna odgrywata wazna role
w zyciu cztowieka, wptywajac na jego emocje,
nastrdj i ogdlne samopoczucie.

Oddziatywanie muzyki wynika z jej unikalnej
predyspozycji do wywotywania reakcji emocjo-
nalnych na poziomie biologicznym, psycholo-
gicznym i spotecznym. Dzwiek wptywa na emo-
cje i uczucia poprzez: melodie i harmonie, rytm
i tempo oraz tonacje. Odpowiednio dobrany
utwor pomaga regulowac nastroj i radzenie so-
bie z emocjami, a w efekcie umozliwia zrelakso-
wanie sie i uwolnienie od réznych negatywnych
i dreczacych mysli. Ze wzgledu na to, ze muzyka
opiera sie na pewnych czestotliwosciach, wy-
wiera ona bezposredni wptyw na uktad nerwo-
wy, zwieksza wydzielanie dopaminy oraz obniza
poziom kortyzolu. Kolejnym, niezwykle istotnym,
aspektem jest powigzanie muzyki z pamiecig
I emocjami.

Znane utwory mogg przywotywac mite lub
niemite obrazy i ozywia¢ wspomnienia. Muzyka
pomaga w terapii 0sob z problemami neurolo-
gicznymi, takimi jak choroba Alzheimera. Muzyka
wptywa na spoteczenstwo i kulture, na przyktad
wspolne stuchanie muzyki lub uczestniczenie
w koncertach wzmacnia wiezi miedzyludzkie
i tworzy poczucie wspaolnoty i integruje spoteczen-
stwo. Muzyka jest wiec poteznym narzedziem,
ktore wptywa na nasz umyst i ciato. Jej uniwersal-
nosSc sprawia, ze jest ona nieodtgcznym elemen-
tem ludzkiego doSwiadczenia emocjonalnego.

Jednym z najwazniejszych badan odnoSnie
wptywu muzyki na regulacje emocji jest praca
przeprowadzona przez profesorow z Uniwersy-
tetu w Groningen w Holandii. Eksperyment ten
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pokazat, ze osoby, ktore stuchaty muzyki smut-
nej, czesto odczuwaty ulge, co moze wskazywac
na tzw. ,paradoks smutku’, w ktérym emocje
wywotywane przez smutne utwory, moga przy-
nieS¢ poczucie zrozumienia i bliskosci.

Muzyka w kontekScie mechanizmow neuro-
logicznych aktywuje wiele obszardw w mozgu.
Profesor Aniruddh D.Patel z Uniwersytetu Tufts
wykazat, ze nasz mozg przetwarza muzyke
w sposob podobny do mowy, co moze sugero-
wac, ze muzyka jest podstawowym elementem
ludzkiego doSwiadczenia emocjonalnego i spo-
tecznego. Dodatkowo badania obrazowe, takie
jak fMRI, wykazaty, ze stuchanie muzyki anga-
zuje obszary zwigzane z nagrodg, emocjami oraz
pamiecia. Przyktadowo, muzyka stymuluje wy-
dzielanie dopaminy, czyli hormonu szczescia, co
ttumaczy przyjemne uczucia podczas stuchania
ulubionych utworow.

Coraz czesciej wykorzystuje sie muzyke w te-
rapii. Muzykoterapia jest stosowana w leczeniu
zaburzen emocjonalnych, depresji, a nawet w re-
habilitacji pacjentow po urazach moézgu, pomaga
w leczeniu problemow psychicznych, reduku-
je lek, zwieksza koncentracje i poprawia jakosc
zycia 0s0b z przewlektymi chorobami. Badania
prowadzone przez amerykanskie instytuty zdro-
wia wykazaty, ze pacjenci, ktorzy uczestniczyli
w sesjach muzykoterapeutycznych, wykazywali
znaczng poprawe w zakresie nastroju oraz ogol-
nego samopoczucia. Co wiecej, muzyka dziata
jako forma komunikacji, ktora pozwala osobom
z trudnoSciami w wyrazaniu emocji, na odnale-
zienie drog do ich zrozumienia i przetworzenia.

Cztowiek uwielbia tworzyc, a to sprawia, ze
sztuka, muzyka i literatura stajg sie elementami,
dajacymi ogromny wachlarz mozliwosci do sa-
morealizacji i rozwoju.

Przytocze stowa jednego ze stynnych staro-
zytnych filozoféw, Sokratesa: ,Tajemnicg zmiany
jest skupienie catej swojej energii nie na walce
z tym, co stare, ale na budowie tego, co nowe".
Ta refleksja ukazuje, jak wazna role w budowaniu
zdrowia psychicznego ma dla nas sztuka. Dzie-
ki obcowaniu z roznymi dziedzinami i aspektami
sztuki, tworzymy dla siebie lepszy wewnetrzny
Swiat, nasycony konstruktywnymi odczuciami,
dajacymi spokoj i emocjonalne ukojenie.

Chce zwrocic rowniez uwage na jeszcze jeden
aspekt. Zaden cztowiek nie jest samotng wyspa.
Zyjemy we wspotzaleznym, wptywajacym na
siebie nawzajem, spoteczenstwie. | to, jak funk-
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cjonuje jednostka, przektada sie na to, jak funk-
cjonuja mikro i makro grupy, a w konsekwencji
cate spoteczenstwo. Dbajac o siebie i swoj do-
brostan psychiczny i emocjonalny, tworzymy
wokot siebie kawatek lepszego Swiata dla siebie
i dla innych. Terapia muzyka pomaga uzdrawiac
psychike i sfere emocji i utrzymywac je w dobrej
i satysfakcjonujacej kondycji.

Na koniec przytocze dwa fragmenty z ksigz-
ki, ktéra mnie zainspirowata i wspomogta roz-
woj wrazliwosci artystycznej (m.in. w obszarze
muzyki i malarstwa). Jest to ksigzka Anny Weber
pod tytutem ,Wychowanie przez sztuke”. Ksigzke
polecam szczegolnie tym, ktorzy myslg, ze abso-
lutnie nie sg artystami. Autorka skutecznie wy-
prowadza z tego btedu w nastawieniu do sztuki.

Pierwszy z nich ,.... kazdy jest w jakims stop-
niu estetycznie wrazliwy. Natomiast to, ze piek-
no przyrody potrafi niektorych poruszyc bardziej
niz innych, jest juz kwestig tego, ze zachwyt sie
cwiczy" Jest to bardzo wazna mysl, ktorg autorka
rozwija w swoich dwoch tomach bardzo szcze-
gotowo. Obie ksigzki stanowig bogatg inspira-
cje do stawiania odwaznych krokow w kierunku
otwierania sie na sztuke i muzyke, natchnienie
i motywacje do doSwiadczania jej w osobisty
sposob, otwierania ziaren wrazliwosci ukrytych
pod warstwg ziemi (czyli catej codziennosci)
i pozwalanie im na kietkowanie, wzrost i rozwoj
w celu pozytywnego budowania naszego zycia,
zdrowia psychicznego i emocjonalnego.

Drugi cytat ... sztuka to takze narzedzie ko-
munikacji z drugim cztowiekiem i sposob radze-
nia sobie z wtasnymi emocjami, relaks i rozrywka,
tak wazne dla higieny zycia psychicznego, spo-
sob kultywowania naszej tozsamosci kulturowej,
bliskoSci, a nawet forma terapii, i to dostownie
— gdy mowa o muzykoterapii, chromoterapii czy
choreoterapii”. Higiena zycia psychicznego jest
tak samo wazna, jak zdrowa dieta czy aktywnosc
fizyczna.

Na koniec przytocze stowa amerykanskiego
psychologa, profesora na Uniwersytecie San-
ta Barbara w Californii, Michaela S. Gazzaniga:
Wrazenia estetyczne to szczegdlna katego-
ria doSwiadczen — pewien sposob poznawania
Swiata” Indywidualna wrazliwoSc estetyczna
implikuje mozliwos¢ osobistego odbioru sztuki,
a co za tym idzie, rowniez autonomicznego po-
znawania Swiata.

Reasumujgc zagadnienie wzajemnych po-
wigzan miedzy sztukg a psychologia, ze szcze-
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p Co sktonito Cie do wyboru tego kierunku studiow?

p Psychologia zawsze byta moja pasja, ale przez wiele lat wydawato mi sie, ze jest juz za pozno,
by spetnic to marzenie. Jednak dosztam do wniosku, ze nigdy nie jest za pd6zno na zmiany i rozwoj.
Pracujac z ludzmi jako menadzer, coraz czeSciej widziatam, jak wazna jest wiedza psychologiczna
w codziennej pracy i relacjach miedzyludzkich. Chciatam zgtebic te dziedzine, by lepiej rozumiec sie-
bie i innych oraz miec mozliwos¢ pomagania ludziom w bardziej profesjonalny sposab.

p- Jakie obszary psychologii sg dla Ciebie najbardziej interesujace i dlaczego?

p Najbardziej interesuje mnie psychologia kliniczna i psychoterapia, poniewaz fascynuje mnie ludz-
ka psychika i proces zmiany. Chciatabym pomagac osobom zmagajacym sie z trudnoSciami emocjo-
nalnymi i psychicznymi. Interesuje mnie rowniez psychologia pracy, bo dostrzegam, jak wielki wptyw
ma Srodowisko zawodowe na dobrostan cztowieka.

p Jakie umiejetnosci, Twoim zdaniem, sg kluczowe dla studenta psychologii, aby odnosit sukcesy
w tym zawodzie?

p Przede wszystkim empatia, umiejetnoSc stuchania i otwartoSc na rozne perspektywy. Wazne
sg tez cierpliwosc i zdolnoSc¢ do krytycznego myslenia, poniewaz psychologia opiera sie na analizie
i rozumieniu skomplikowanych proceséw. Dodatkowo, umiejetnoS¢ radzenia sobie ze stresem i wta-
snymi emocjami jest kluczowa — nie mozna pomagac innym, jesli samemu nie dba sie o wtasny
dobrostan psychiczny.

p Jakie wyzwania napotykasz w trakcie studiow psychologicznych?

p Nauki jest naprawde duzo, a niektore zagadnienia sg bardzo ztozone. Czasami trudno jest pogo-
dzic studia z praca zawodowa i zyciem prywatnym. Kolejnym wyzwaniem jest konfrontacja z trudny-
mi tematami, np. dotyczacymi traumy czy zaburzen psychicznych — wymaga to dystansu i umiejet-
nosci radzenia sobie z emocjami.

p Jakie przedmioty studiow uwazasz za najbardziej wartoSciowe w kontekscie rozwoju zawodo-
wego psychologa?

p Bardzo cenie przedmioty zwigzane z psychologig kliniczng, terapig i diagnoza psychologiczng, bo
daja praktyczne narzedzia do pracy z ludzmi. Wazne s3 tez zajecia z psychopatologii, poniewaz po-
magajg zrozumie€ mechanizmy powstawania zaburzen psychicznych. Interesujace sg takze przed-
mioty dotyczace psychologii spotecznej i pracy z grupg — przydaja sie nie tylko w psychoterapii,
ale tez w kazdej pracy z ludzmi.

golnym odniesieniem sie do muzyki, musze Dzieki badaniom naukowym mozemy zro-
stwierdzi¢, ze muzyka jest nie tylko forma zumiec, jak rozne aspekty muzyki oddziatuja
sztuki, ale rowniez poteznym narzedziem te- na naszg psychike, poprawiajac nasz dobro-
rapeutycznym, wptywajagcym na nasze emocje stan, pomagajac w radzeniu sobie z emocjami
i samopoczucie. oraz budujac wiezi miedzyludzkie.
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p Jakie s3 Twoje plany zawodowe po ukonczeniu studiow? W jakiej dziedzinie psychologii chcia-
tabys pracowac?

p Chciatabym pracowac w psychologii klinicznej i pomagac osobom z problemami emocjonalny-
mi. Interesuje mnie takze psychoterapia — byc moze zdecyduje sie na dalszg specjalizacje w tym
kierunku. Nie wykluczam réwniez pracy w obszarze psychologii pracy i organizacji, poniewaz mam
doSwiadczenie w zarzadzaniu ludzmi i widze, jak wiele mozna zrobic, by poprawic ich dobrostan
W miejscu pracy.

p Jakie s3 Twoje zdaniem najwazniejsze aspekty psychologii w kontekscie zdrowia psychicznego
w dzisiejszym Swiecie?

P Zdrowie psychiczne jest czesto bagatelizowane, mimo ze wptywa na wszystkie aspekty naszego

zycia. W dzisiejszym Swiecie, petnym pres;ji i poSpiechu, kluczowe jest uSwiadamianie ludzi, jak waz-

na jest troska o siebie i swoje emocje. Coraz wiecej mowi sie o depresji, lekach czy wypaleniu zawo-

dowym, ale nadal brakuje edukacji na temat profilaktyki i dbania o psychiczne dobrostan.

p Jakie zmiany chciatabys zobaczyc w polskiej psychologii w przysztosci?

p Chciatabym, aby dostep do pomocy psychologicznej byt tatwiejszy, zwtaszcza w publicznej stuz-
bie zdrowia. Wiele oséb nie stac na prywatng terapie, a kolejki do specjalistow sa bardzo dtugie.
Wazne jest takze, aby psychologia byta bardziej obecna w edukacji — od najmtodszych lat powinni-
Smy uczyc dzieci, jak radzic sobie ze stresem, emocjami i relacjami.

p Jakie problemy spoteczne zwigzane z psychologia sa w Polsce wcigz niedostatecznie rozwig-
zane lub dyskutowane?

P Wcigz za mato mowi sie o zdrowiu psychicznym dzieci i mtodziezy — coraz wiecej mtodych lu-
dzi zmaga sie z depresjg i lekami, a system wsparcia jest niewystarczajacy. Innym problemem jest
stygmatyzacja 0s6b z zaburzeniami psychicznymi — wielu ludzi nadal boi sie szuka¢ pomocy, bo oba-
wigjg sie oceniania. Brakuje takze Swiadomosci na temat wptywu pracy i wypalenia zawodowego na
zdrowie psychiczne.

» Jakie znaczenie ma edukacja psychologiczna w spoteczenstwie?

p Jest kluczowa, bo dzieki niej ludzie lepiej rozumiejg siebie i innych, co prowadzi do zdrowszych re-
lacji i wiekszej tolerancji. Gdyby psychologia byta bardziej obecna w szkotach i miejscach pracy, mo-
glibysmy unikac wielu probleméw zwigzanych ze stresem, konfliktem czy kryzysami emocjonalnymi.
Edukacja psychologiczna to inwestycja w lepsza jakoSc¢ zycia nas wszystkich.

. NATURA DAtA NAM
DWOJE OCZU,
DWOJE USZU,

ALE TYLKO JEDEN JEZYK,
PO TO ABYSMY
WIECE)
PATRZYLI
| SLUCHALI,

NIZ MOWILI".
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Kazdy z nas choc raz doznat uczucia odrzucenia.

Choc nie nalezy ono do najprzyjemniejszych doznan, potrafimy sobie z nim radzic i nie wptywa
ono dtugofalowo na nasze zycie. Nie kazdy jednak wyksztatcit w sobie zdrowe mechanizmy radzenia
sobie z odrzuceniem.

Niektorzy z nas zrobig wszystko by go uniknac,
nawet ranigc przy tym samych siebie. Te osoby
z pozoru otwarte i towarzyskie, nie dopuszczaja
do gtebszych relacji w strachu przed odrzuce-
niem. Mowa oczywiscie o osobach cechujacych
sie unikajgcym stylem przywigzania. Termin ten
po raz pierwszy wprowadzit John Bowlby two-
rzac teorie przywigzania.

Wedtug Bowlby'ego i jego wspotpracownicz-
ki Mary Ainsworth, dorosli charakteryzujacy sie
tym stylem tworza zwigzki niezobowigzujace
— nie angazujac sie w nie i unikajac prawdziwej
bliskosci. Nie potrafig w petni zaufac drugiemu
cztowiekowi, a ich relacje z innymi ludzmi sa na-
cechowane lekiem przed odrzuceniem.

Taka osobg jest Karol (35 lat), wzorowy pra-
cownik korporacji, osiggajacy na polu zawodo-
wym wspaniate sukcesy. Cierpi jednak z powodu
samotnosci w zyciu prywatnym. Chciatby zato-
zyC rodzine i nie wracac codziennie do pustego
domu.

Wydawatoby sie, ze nie powinien miec
z tym problemu — w swoim Srodowisku jest po-
wszechnie lubiany, a kobiety same zwracajg na
niego uwage. Niestety kazda z jego relacji konczy
sie, zanim stanie sie powazna. Karol nie potrafi
stworzyc statego, stabilnego zwiazku.

Kilka miesiecy temu poznat Anie, z ktorg zwig-
zek zapowiadat sie obiecujgco, ale gdy kobieta
zaczeta snuc plany na przysztosc Karol powto-
rzyt ten sam schemat, ktory dotychczas niszczyt
kazdy z jego zwigzkow. Wycofat sie, ttumaczac,
ze nie jest gotowy na powazna relacje.
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WYBOR CZY PRZYMUS?
ANALIZA PRZYPADKU KAROLA

Na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze Karol
wybrat samotnos¢, jako Swiadoma decyzje. Jest
odnoszgacym sukcesy pracownikiem korporacyj-
nym, a jego zycie zawodowe wydaje sie byc po-
uktadaneistabilne. Mozna by wiec przypuszczac,
ze brak bliskich relacji wynika z jego celowych
decyzji, by skupic sie na karierze. Jednak gtebsza
analiza wskazuje, ze jego samotnosc nie wynika
z wyboru, lecz z mechanizmoéw obronnych zwig-
zanych z unikajgcym stylem przywigzania.

Karol przejawia wyrazne oznaki tego stylu,
wycofuje sie zrelacji, zanim te stang sie powazne,
ttumaczac swoje decyzje brakiem gotowosci na
zobowigzania. Ten wzorzec zachowania wskazuje
na gteboko zakorzeniony lek przed odrzuceniem.
Dla oséb z unikajgcym stylem przywigzania bli-
skie relacje moga wydawac sie zagrozeniem, po-
niewaz wigzg sie z mozliwoscig zranienia i utraty
kontroli. W efekcie Karol nieSwiadomie sabotu-
je swoje szanse na stworzenie trwatych relacji,
unikajac potencjalnego cierpienia, jakie mogtby
przyniesc rozw0j zwigzku. Jego podejscie do re-
lacji jest paradoksalne: z jednej strony pragnie
bliskosci i zatozenia rodziny, z drugiej — kazda
proba zblizenia konczy sie wycofaniem. Mecha-
nizm obronny, ktory wyksztatcit, chroni go przed
lekiem, ale jednoczeSnie uniemozliwia spetnienie
pragnien. W ten sposob samotnos¢ Karola staje
sie nie tyle wyborem, ile konsekwencjg jego we-
wnetrznych konfliktow i obaw.
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ZRODtA PROBLEMU
| KONSEKWENCJE

Warto zwrocic uwage na mozliwe zrodta ta-
kiego stylu przywigzania. Badania wskazujg, ze
unikowy styl przywigzania czesto rozwija sie
w dziecinstwie, kiedy dziecko doSwiadcza emo-
cjonalnego dystansu ze strony rodzicow lub jest
uczone, ze okazywanie emocji jest staboscia.

Jesli Karol dorastat w Srodowisku, ktore nie
wspierato wyrazania uczuc i budowania blisko-
Sci, mogt wyksztatcic przekonanie, ze poleganie
na innych prowadzi do zranienia. W dorostym
zyciu to przekonanie manifestuje sie w postaci
unikania zaangazowania. Konsekwencje takiego
podejscia sg dalekosiezne. Karol moze odnosic
sukcesy zawodowe, ale jego brak satysfakcjo-
nujgcych relacji osobistych moze prowadzic do
poczucia pustki i izolacji. Co wiecej, jego niezdol-
nosc do tworzenia trwatych zwigzkow moze ne-
gatywnie wptynac na jego zdrowie psychiczne
i fizyczne — badania pokazujg, ze brak wsparcia
spotecznego zwieksza ryzyko depresji i innych
problemow zdrowotnych.

UNIKNAC WYROKU
SAMOTNOSCI,
CZYLI MOZLIWE ROZWIAZANIA

Aby Karol mogt przerwac ten cykl, koniecz-
na jest praca nad zrozumieniem swoich lekow
i przekonan. Osoby z unikajgcym stylem przy-
wigzania nie muszg byc skazane na wieczng sa-
motnosc. Droga do uzdrowienia relacji z innymi
ludzmi jest trudna, ale mozliwa do przebycia.
Pierwszym krokiem na niej powinno by¢ uswia-
domienie sobie problemu i przyznanie do niego
przed samym sobg. Samoswiadomosc jest klu-
czowa w procesie terapeutycznym, bez nigej nie
mozna wykonac kolejnego kroku, ktorym jest
zwrocenie sie o pomoc do terapeuty. Pod jego
opieka nalezy rozpoczgac prace nad rozpoznawa-
niem lekdw dotyczacych relacji miedzyludzkich,
a w kolejnych etapach terapii wypracowac nowe
schematy i zdrowe podejscie do relacji.

Osoby z unikajgcym stylem przywigzania mu-
szg nauczyc sie, jak wyrazac potrzeby i emocje
w relacjach, zrozumiec schematy, ktore nimi kie-
rujg, zidentyfikowac je i zmienic. Terapia skon-
centrowana na stylach przywigzania, mogtaby
pomoc Karolowi rozpoznac mechanizmy, ktore
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stojg na przeszkodzie w budowaniu relacji. Waz-
nym krokiem bytoby rowniez stopniowe podej-
mowanie ryzyka emocjonalnego — na przyktad
angazowanie sie w relacje w kontrolowany spo-
sob, by oswajac lek przed odrzuceniem.

Podsumowujac, samotnosc Karola wydaje sie
bardziej przymusem niz Swiadomym wyborem.
Jego wewnetrzne konflikty i lek przed bliskoScig
utrudniajg mu realizacje pragnien zwigzanych
z zyciem osobistym. Praca nad sobg i zrozumie-
nie swoich emocji moga jednak pomoc mu prze-
zwyciezyc te trudnosci i otworzyc sie na mozli-
wo5c stworzenia trwatych relacji.

Czy wiedziates ze?

NIEMAL

CO TRZECIA OSOBA
CHORUJACA PRZEWLEKLE
CIERPI ROWNIEZ )

Z POWODU PROBLEMOW ZE
ZDROWIEM PSYCHICZNYM.
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Z duzg przyjemnoscig zapoznatam sie z pierw-
szym numerem gazetki VERBUM DE ANIMA
tworzonej przez koto naukowe Psycho-Mentis.

Przedstawione artykuty cechujg sie rézno-
rodnoscig tematyczng oraz odpowiednim pozio-
mem merytorycznym. Redaktorzy wykazali sie
nie tylko pasja do psychologii, ale takze profesjo-
nalnym podejsciem do selekgji i opracowywania
tresci. Kazdy z zamieszczonych tekstow prezen-
tuje oryginalne podejscie i naukowa wartosc,
zastugujac tym samym na uwage czytelnika.

Jako pierwszy zostat przedstawiony arty-
kut Tadeusza Komorowskiego ,Rola wsparcia
psychologicznego w procesie leczenia onkolo-
gicznego: aktualne podejscia i wyzwania” Tekst
omawia niezwykle wazny i aktualny temat, ktory
nabiera coraz wiekszego znaczenia w kontek-
Scie holistycznego podejscia do leczenia chordb
nowotworowych. Autor w sposob kompetentny
i wywazony przedstawia zardwno wspotczesne
modele wsparcia psychologicznego, jak i wyzwa-
nia, z jakimi mierzg sie pacjenci i terapeuci.

Artykut Mateusza Tracza pt: ,Sylwetka jako
podstawa zdrowia psychicznego” prezentuje
nowatorskie i Swieze podejScie do omawianej
problematyki, wyrozniajace sie na tle dotychcza-
sowych publikacji, oferujgc nieoczywiste, a zara-
zem trafne ujecie tematu. Na szczegdlng uwage
zastuguje omowienie zwigzkow sylwetki posiada-
nej przez cztowieka z jego zdrowiem psychicznym.

Artykut Aleksandry Zajeckiej pt: “Sztuka
a psychologia” porusza niezwykle interesujaca
i aktualng tematyke na styku dwoch kom-
plementarnych dziedzin - sztuki i nauki
o cztowieku. Autorka podkresla réznorodne moz-
liwosci zastosowania terapeutycznego oddzia-
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tywania wybranych form sztuki. Temat zostat
przedstawiony z niezwyktg wrazliwoscig i erudy-
cja, co sktania do gtebszej refleks;i.

Warto tez poSwiecic czas na zapoznanie sie
z wnikliwg i rzeczowa recenzjg ksigzki: ,Tak dzia-
ta mozg. Jak madrze dbac o jego funkcjonowa-
nie” przygotowang przez Agnieszke Kowalska
| Katarzyne Dziame.

Studenci psychologii, oraz absolwenci tego
kierunku z przyjemnoscig zapoznajg sie wywia-
dem ze studentka psychologii Wiktorig Pawlak.

Wypowiedzi Pani Wiktorii pokazujg nie tylko
zaangazowanie, ale i gtebokie zrozumienie psy-
chologii jako nauki i misji spotecznej. Szczegdl-
nie cenne sg fragmenty dotyczace motywacji do
studiowania psychologii oraz przemyslenia na
temat przysztej pracy w zawodzie.

Ostatni z artykutow nawiazuje do plagi na-
szych czasow epidemii samotnosci. Justyna Pajak
w publikacji ,Jak uniknaé samotnosci?, czyli stu-
dium przypadku unikajacego stylu przywigzania”
wskazuje, iz zrozumienie indywidualnego stylu
przywigzania moze byc kluczem do gtebszej pra-
cy terapeutycznej. Interesujace jest, iz autorka
opisuje samotnosc nie jako stan emocjonalny, ale
jako efekt okreSlonego wzorca relacyjnego.

Ogromnie ciesze sie, ze powstata taka inicja-
tywa jak VERBUM DE ANIMA i z przyjemnoscia
rekomenduje to czasopismo jako przyktad pro-
fesjonalizmu i inicjatywy mtodych psychologow.

Z zyczeniami dalszych,
rownie owocnych,
dziatan publikacyjnych.
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Koto Naukowe ,Psycho-Mentis” to spotecznos¢ studentow pasjonujacych sie psychologia, rozwo-
jem osobistym i zdrowiem psychicznym. Dziatajac przy Instytucie Psychologii Staropolskiej Akademii
Nauk Stosowanych w Kielcach, tgczymy nauke z praktyka i nowoczesnym podejsciem do cztowieka.

To, co nas wyroznia:

‘ Praktyczne podejscie do psychologii — warsztaty, spotkania i dyskusje, ktore
pozwalajg studentom rozwijac umiejetnosci przydatne w przysztej pracy zawodowe;j.

‘ Wspotpraca i integracja — dziatamy razem, tworzac przestrzen do wymiany
doSwiadczen, wspolnych projektow i wsparcia miedzy studentami.

‘ OtwartoSc na Swiat — angazujemy sie w akcje spoteczne, projekty charytatywne
i wspotprace z instytucjami poza uczelniag (m.in. program ERASMUS+)

‘ Rozwoj naukowy — prowadzimy i wspieramy inicjatywy badawcze studentow,
zachecajac do udziatu w konferencjach i seminariach.

' Vientoring i inspiracja — pod okiem dr. Marka Graczyka, psychologa sportu
i superwizora PTP, oraz opiekuna kota dr. Stanistawa Wéjtowicza, psychologa
z ogromnym doSwiadczeniem zawodowym i naukowym uczymy sie jak taczyc
wiedze naukowg z praktyka zyciowa.

Koto ,Psycho-Mentis” to nie tylko nauka - to ludzie, pasja i wspolna droga
do lepszego zrozumienia cztowieka.

DEHUYENY 24 AN TERESOWAMIE
WSZY PUBLIKAICY
100 Z0BACZEWA W WASTEPH YW WUMERZE

“VERBUM DE ANIMA" 1/2025 23



Studia magisterskie STAROPOLSKA
5 |at AKADEMIA NAUK

STOSOWANYCH
W KIELCACH

+ PSYCHOLOGIA
WYCHOWAWCZA
| EDUKACJIA

+ PSYCHOLOGIA
WSPIERANIA ROZWOJU
PSYCHOSPOtECZNEGO

+ PSYCHOLOGIA
KLINICZNA

(MYSLENICE)

Kielce
ul. Ponurego Piwnika 49

tel. 41 345 85 88, 518 404 999
dziekanat@stans.edu.pl

Filia w Myslenicach
ul. Drogowcow 6/301B

tel. 12271 63 68, 663 144 535
myslenice@stans.edu.pl

4

www.stans.edu.pl

PRZYSZt0SC



