Nie ma
zdrowia bez...
zdrowia
psychicznego
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Swiat coraz bardziej narzuca ham szybkie tempo
zycia, a stres i presja spoteczna nasilajg sie. Podje-
cie tematu zdrowia psychicznego i jego ochrony
w szerokim kontekscie moze zatem miec kluczowe
znaczenie dla wdrazania efektywnych dziatan na
rzecz jakosci zycia cztowieka.

W ostatnim czasie staneliSmy w obliczu wyda-
rzen, ktorych jako ludzie wczesniej nie doswiadczyli-
smy, ktore pamietalismy z opowiadan naszych babc¢
i dziadkow i ktorych powrotu nie chcielibysmy, lecz
te niespodziewanie uczynity nasze zycie trudniej-
szym i obarczonym dodatkowym stresem, lekiem
lub doswiadczeniami traumatycznymi. Mam na mysli
pandemie i czas lockdownow, wojne za wschodnig
granicg i kryzys ekonomiczny. Zdarzeniom kryzyso-
wym nalezy nadac¢ znaczenie i sens, wowczas moga
zosta¢ zrozumiane, przekute w umiejetnosci rezy-
lientne, a wreszcie potraumatyczny wzrost, pomaga-
jacy cztowiekowi funkcjonowac lepiej niz przed kry-
zysem. Wiemy tez, ze jako ludzie stanowimy catosc;

emocje nie sg oderwane od ciata, lecz przenikajg je
i dopetniajg. Implikuje to potrzebe holistycznego
projektowania strategii pomocowych, zaréwno pod-

czas indywidualnej pracy terapeutycznej z pacjen-
tem w gabinecie, jak tez planowania instytucjo-
nalnych, systemowych rozwigzan wspierajgcych
zdrowie Polakow.

W niniejszym artykule zaczne od definicji zdro-
wia psychicznego, ktéra bedzie punktem wyjscia
do dalszych rozwazan dotyczgcych wspotczesnych
zagrozen, sposobow radzenia sobie z nimi i warun-
kéw skutecznosci w zakresie pomocy dorostym,
dzieciom i mtodziezy. Sprawdze, jaki jest obecny
stan rzeczy; co wyniki badan donoszg na temat kon-
dycji psychicznej Polakow. Odniose sie rowniez do
roli szkoty i tego, dlaczego stary paradygmat przy-
musu i postuszenstwa nie stuzy budowaniu zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy. Poszukam tez bar-
dziej przyjaznej i wspierajgcej zdrowie alternatywy.
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Zdrowie psychiczne jest pojeciem wieloznacznym
definicyjnie, w zaleznosci od modalnosci i rodza-
jow sktadnikéw je konstytuujacych. Swiatowa Or-
ganizacja Zdrowia definiuje je jako dobrostan, ktory
umozliwia cztowiekowi radzenie sobie ze stresem,
realizacje wtasnych mozliwosci, wnoszenie wkta-
du na rzecz swojej spotecznosci. Ma ono kluczo-
we znaczenie dla rozwoju osobistego, spoteczne-
go i gospodarczego. Zdrowie psychiczne to cos
wiecej niz brak zaburzen psychicznych — dotyczy
szerokiego spektrum doswiadczen cztowieka i jest
integralnym elementem zdrowia i dobrego samo-
poczucia’. Dla formutowania skutecznych strategii
ochrony zdrowia psychicznego, zarowno w sferze
profilaktyki, jak i dziatan diagnostycznych i leczni-
czych (psychiatrycznych i psychoterapeutycznych),
istotna jest wiedza epidemiologiczna. W Polsce
kompleksowe badanie stanu psychicznego spo-
teczenstwa i jego uwarunkowan byto realizowane
w ramach Narodowego Programu Zdrowia w latach
2016-2020, a koordynatorem badania byt Instytut
Psychiatrii i Neurologii w Warszawie. Badania wska-
Zujg, ze zroznicowanych zaburzen psychicznych
doswiadcza w swoim zyciu Y4 dorostych miesz-
kancow naszego kraju, czyli ponad 8 mln osob,
w tym czesciej sg to osoby stabiej wyksztatcone,
osamotnione (rozwiedzione, owdowiate) i te, ktore
przedwczesnie wypadty z rynku pracy (bezrobotni,
rencisci)®. Wedtug tego samego raportu, tylko kilka-
nascie procent osob, ktore doswiadczyty zaburzen
psychicznych, skorzystato z pomocy — nie tylko ze
wzgledu na jej stabg dostepnosé, ale rowniez z po-
wodu stygmatyzujgcych uprzedzen wobec osoéb
z zaburzeniami psychicznymi®. Pandemia korona-
wirusa w sposob szczegolny zwrdcita uwage na
problematyke zdrowia psychicznego. Wiemy, ze
byt to ogromny uraz psychiczny na masowa skale*.
Odciecie od ludzi, praca zdalna, zamkniecie w do-
mach i ogromna niepewnosc jutra spowodowaty
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psychicznego spoteczeristwa i jego uwarunkowan — EZOP II", Instytut
Psychiatrii i Neurologii, Warszawa 2021.
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pogorszenie samopoczucia Polakow i jednoczes-
nie wzrost zachorowan na zaburzenia adaptacyjne,
epizody depresyjne oraz zaburzenia depresyjne po-
wracajgce. Osoby ubezpieczone w ZUS na zwol-
nieniu z tych powodow przebywaty dwa razy czes-
ciej niz w poréwnywalnym wczesniejszym okresie®.
Dostepne dane i prognozy na temat zdrowia psy-
chicznego wskazujg, ze zaburzenia psychiczne s3
palacym i szybko rosngcym problemem na catym
Swiecie. Depresja oraz zaburzenia zwigzane z nad-
uzywaniem alkoholu, w ocenie Swiatowej Organiza-
cji Zdrowia, stanowig dwa najczesciej wystepujace
na $wiecie zaburzenia psychiczne®. Jednocze$nie
badania pokazujg, ze co prawda swiadomosc¢ spo-
teczna dotyczgca zdrowia psychicznego w ostat-
nim czasie wzrasta, ale w dalszym ciggu kontakt
ze specjalistg jest odwlekany (nie tylko ze wzgledu
na ograniczong dostepnos¢ pomocy bezptatnej)’.

Na poczatku ubiegtego roku sporo zamiesza-
nia i dyskusji wywotat raport z badania dotycza-
cego zdrowia psychicznego, poczucia wtasnej
wartosci i sprawczosci wsrod dzieci i mtodziezy
w wieku 10-19 lat Fundacji UNAWEZA w ramach
projektu Mtode Gtowy. Wyniki badania byty alar-
mujace, zeby nie powiedzie¢ przerazajgce. Wzigto
w nich udziat ponad 180 tysiecy uczniow z catej
Polski. Wedtug raportu co trzeci uczen ma podej-
rzenie depresji, prawie Y3 badanych dzieci nie chce
zy¢, co szoste dziecko sie okalecza. Jednoczes$nie
ponad 70% badanych zadeklarowato, ze nie korzy-
stato z pomocy psychologa w szkole i poza nig®.
Sceptyczne gtosy wskazujg niskg wiarygodnosc
metodologiczng powyzszego badania, np. sposob
przeprowadzenia badart obarczony byt wysokim
btedem. Ponadto krytycy podkreslali wage spotecz-
nej odpowiedzialnosci w informowaniu przez media
O popetnianych samobdjstwach czy doswiadcze-
niach traumatycznych dzieci. Celem podawania do
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wiadomosci publicznej informacji dotyczgcych zdro-
wia psychicznego nie powinno byc¢ szokowanie czy
klikalnose®. Wyniki te warto skonfrontowac z wyni-
kami badania dzieci i mtodziezy Ezop Il z 2021 roku
(nalezy jednak podkresli¢, ze ich realizacja odbyta
sie przed pandemig 2018/2019). W mtodszej grupie
wiekowej dzieci (7-11) przewazajg zaburzenia inter-
nalizacyjne, w tym przede wszystkim fobie, wsrod
mtodziezy (12-17) zaburzenia eksternalizacyjne
(w tym zaburzenia zwigzane z uzywaniem substan-
cji). Badania pokazuja rowniez, ze rozpowszecaie-
nie zaburzen psychicznych u mtodziezy potwier-
dza, jak wrazliwym rozwojowo okresem zycia jest
dojrzewanie. Ezop Il wskazuje najwieksze wzrosty
w przypadku: zaburzen zwigzanych z piciem alko-
holu, zaburzen obsesyjno-kompulsyjnych, zaburzen
zachowania, opozycyjno-buntowniczych, zaburzen
depresyjnych. Tworcow badania zaskoczyto, ze roz-
powszecgienie zaburzen depresyjnych jest wieksze
u chtopcow niz u dziewczat, wbrew wczesniejszym
obserwacjom empirycznym i klinicznym. Jeszcze
inne badania z 2021 roku, dotyczace jakosci zycia
dzieci i mtodziezy, zlecone przez Rzecznika Praw
Dziecka, wskazuja, ze 44% uczniow klas Il szkot
srednich czuje, ze czesto albo zawsze ma wszyst-
kiego dos¢, 37% czuje sie samotnych, a 45% jest
przyttoczonych problemami®®. Jak wynika z danych
Komendy Gtownej Policji, w 2021 roku nastgpit
gwattowny wzrost zachowan samobdjczych wsrdd
mtodych ludzi; w stosunku do roku 2020 jest to
wzrost o 77% zachowan suicydalnych oraz o 19%
$mierci samobojczych'!. Badania bezsprzecznie
wskazujg na koniecznosc¢ podjecia dziatan na rzecz
wsparcia zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy.
W dyskursie spotecznym od dtuzszego czasu poru-
szany jest temat niewydolnosci systemu opieki nad
tg grupa wiekowg w obszarze psychiatrii i psycho-
terapii, przede wszystkim zbyt matej liczby lekarzy
psychiatrow i specjalistow psychoterapeutow, ktorzy
w osrodkach specjalistycznych mogliby swiadczy¢
witasciwg pomoc. Takg role petnig obecnie Osrodki
Srodowiskowej Opieki Psychologicznej i Psychote-

° https://zdrowie.pap.pl/psyche/zdrowie-psychiczne-dzieci-czy-jest-
-tak-fatalnie-jak-niedawno-mowiono, dostep 23.03.2024.

10 D. Jeczminska, Blizny, ktore mowig wiecej niz stowa. Samouszko-
dzenia nastolatkow, Warszawa 2022, psychologiadziecka.org, s. 19-20.
T Jbidem, s. 20

rapeutycznej dla Dzieci i Mtodziezy | poziomu refe-
rencyjnego, ktorych jest 468 w catej Polsce (dane
wedtug stanu na dzien 07.03.2024)*?, ktore powstaty
dzieki Narodowemu Programowi Ochrony Zdrowia
Psychicznego. Centra, w ktorych pomoc zapewniajg
psycholodzy i psychoterapeuci, przeznaczone sg dla
dziecii mtodziezy do 21 roku zycia, ksztatcagcych sie
w szkotach ponadpodstawowych do ich ukoncze-
nia. Specjalisci gwarantuja opieke srodowiskows,
pomagajg rozwigzywac problemy dziecka w jego
najblizszym otoczeniu, czyli w rodzinie. W zespole
lub osrodku mtody cztowiek moze skorzystac
z porady psychologiczno-diagnostycznej, porady
psychologicznej, sesji psychoterapii indywidualnej,
rodzinnej lub grupowej, sesji wsparcia psychospo-
tecznego, wizyty lub porady domowej, wizyty osoby
prowadzacej terapie srodowiskowg. Do swiadczen
realizowanych w zakresie | poziomu referencyjnego
nie potrzeba skierowania, ale osoba ponizej 18 roku
zycia musi posiada¢ zgode opiekuna prawnego®.
Jednoczesnie z przestrzeni publicznej dochodzg
gtosy, ze czas oczekiwania na wizyte siega 8 mie-
siecy i wiecej, co wskazuje na wcigz niewystarcza-
jgcg dostepnosc bezptatnej pomocy terapeutyczne;.

Przygladajac sie danym statystycznym, tatwo
zauwazyc, ze kondycja psychiczna dorostych oraz
dzieci i mtodziezy jest zroznicowana i moze byc¢
determinowana poprzez interakcje roznych czyn-
nikow, ktore w perspektywie klinicznej dzielimy na
wewnetrzne predyspozycje (np. czynniki genetycz-
ne zwigzane z czynnoscig mozgu, nabyte zmiany
biologiczne wptywajgce na czynnosc mozgu, srodki
farmakologiczne) oraz czynniki zewnetrzne (np. stres
psychiczny spowodowany wydarzeniem zyciowym,
stres fizyczny spowodowany chorobg somatyczng)™.
Oczywiscie nalezy dokonac roznicowania w obrebie
wieku pacjenta, poniewaz u dzieci i mtodziezy po-
datnosc na zaburzenia psychiczne wynika z proce-
sOw rozwojowych; jedna ze zmian polega na zmniej-
szaniu sie w okresie adolescencji liczby komorek

2 https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiad-
czeniach/ochrony-zdrowia-psychicznego-dzieci-i-mlodziezy/,

dostep 23.03.2024.

5 |bidem

4 dr hab. med. Dorota tojko, prof. UZ (materiaty szkoleniowe WTTS,
Poznan 2024).
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mozgowych, czyli neurondw i potgczen miedzy
nimi — synaps, proces ten nazywa sie przycinaniem
i jest uznawany przez neurobiologoéw i psychiatrow
za jedng z przyczyn zwiekszonej podatnosci na
choroby psychiczne w tym czasie®®. Jednoczes$nie
mtodzi ludzie sg mniej odporni na naciski spoteczne
czy stres szkolny. Natomiast u dorostych stres za-
wodowy, problemy rodzinne, w tym ekonomiczne,
trudnosci relacyjne moga niekorzystanie wptywac
na kondycje psychiczng.

Na uzytek niniejszych rozwazan skoncentruje sie
na czynnikach zewnetrznych, aby moc uchwycic,
na co szczegolnie warto zwrocic uwage w obliczu
wyzwan dzisiejszej rzeczywistosci i moc efektywnie
dba¢ o zdrowie. Swiat biznesu i korporacji na opi-
sanie naszego uniwersum uzywa akronimu zapo-
zyczonego od strategow wojskowych i pierwszy
raz uzytego tuz po zimnej wojnie — VUCA (volati-
lity, uncertainty, complexity, ambiguity) — zmien-
Nosc¢, niepewnosc, ztozonose, niejednoznacznosc.
Zyjemy w rzeczywistosci, w ktorej jedyng statg jest
zZmiana, a jedyng pewng — niepewnosc, stad wyso-
kie ryzyko frustracji na tle zaspokajania naszych
potrzeb bezpieczenstwa i przewidywalnosci. To
z kolei skutkuje szybszg eksploatacjg zasobow ener-
getycznych — witalnosci, motywacji, sit do dziatania,
zadowolenia czy zaangazowania'®. Majac $wiado-
mosc takiego stanu rzeczy i faktu, ze VUCA sie nie
cofnie, warto zadbac¢ o to, jak zuzywamy i rege-
nerujemy swojg energie zyciowa, ktorej poziom
decyduje o naszym przetrwaniu. Wspotczesny etos
pracy i wcigz promowana wielozadaniowosc¢, coraz
wieksza liczba informacji i tecgologie umozliwia-
jace natychmiastowg komunikacje z kazdego miej-
sca na ziemi poprawiajg skutecznosc i napedzaja
globalny rynek, ale jednoczesnie pociggajg zbyt
wysokie koszty dla cztowieka — utrudniajg koncen-
tracje, skracajg czas na wykonanie zadan, stwarzaja
coraz rzadsze okazje do refleksji i kreatywnosci,
zabierajg energie na kontakty miedzyludzkie, odpo-
czynek i sen. Tony Schwartz, specjalista z zakresu

1 DJ. Siegel, Burza w mézgu nastolatka. Potencjat okresu dorastania,
Wydawnictwo MiND, Podkowa Lesna 2016, s. 87-88.

16 Oérodek Pomocy i Edukacji Psychologicznej INTRA (materiaty
szkoleniowe 2019).

psychologii biznesu, zauwaza, ze w wielu organiza-
cjach, z ktérymi wspotpracowat, panowata kultura
o cechach zbieznych z symptomami ADHD, gtow-
nie dlatego, ze koncentracja uwagi przez krotkie
okresy i przerzucanie jej z jednej rzeczy na druga
uchodzi obecnie za norme. Jednocze$nie powotuje
sie na badania z 2001 roku, z ktérych jasno wynika,
ze wielozadaniowosc¢ jest nieskuteczna — uczest-
nicy badania, przerzucajac sie z jednej czynnosci
na drugg i z powrotem, musieli na ich wykonanie
poswieci¢ o 25% wiecej czasu, niz gdyby zadania
wykonywali po kolei'”. Badania neurobiologow
i psychiatrow wskazujg, ze co prawda srodowi-
sko, w ktorym zyjemy w ciggu ostatnich dwustu
lat, szybko sie zmienia, to jednak mozg cztowieka
W znacznej mierze pozostaje taki sam?*. Dlaczego
o tym pisze? Poniewaz styl pracy ludzi dorostych
jest mocno wpisany w styl zycia (zeby nie napi-
sa¢ odwrotnie), a to czesto determinuje styl zycia
rodzin, ktore tworzg. Dlatego idgc za mysla wybitnej
terapeutki rodzin Virgini Satir, to dorosli sg archi-
tektami rodziny, a dzieci uczg sie od nich poprzez
bezpoérednie nasladowanie zachowan'®. Zatem
jesli zalezy nam na tym, aby pokazywac¢ mtodym
ludziom, jak dbac¢ o swoje zdrowie psychiczne
i dobrostan, czyli spokdj, site i szczescie, warto
opiekowac sie wtasnym poczuciem wartosci i zycz-
liwosci do siebie i swiata. Dr Rick Hanson, neuropsy -
cholog i nauczyciel medytacji, ha podstawie wielu
badan wskazat trzy podstawowe potrzeby — bez-
pieczenstwa, satysfakcji i wiezi, ktore jako gatunek
mamy zakorzenione ewolucyjnie (czego dowiodty
badania Joga Bowlby'ego, tworcy teorii przywig-
zania, i jego wspotpracownikdéw). Jednoczesnie
wymienit strategie ich zaspokajania, co daje kom-
binacje dwunastu sit wewnetrznych, ktore traktuje
jako zasoby psychiczne; jesli s3 one stopniowo
rozwijane, wzmacniajg umiejetnosci radzenia sobie
z przeciwnosciami losu i efektywnego odbudowy-
wania swoich zasobow po doswiadczeniu sytu-
acji trudnych®. Zastanawiam sie, co by sie stato,

YT Schwartz, Taka praca nie ma sensu, MTBiznes, Warszawa 2016,
s.183-184.

8 R. Hanson, F. Hanson, Rezyliencja — jak uksztattowac fundament
spokoju, sity i szczescia, Sopot 2018, GWP, s. 12.

19 V. Satir, Rodzina, tu powstaje cztowiek, GWP, Gdarisk 2000, s. 27.

20 R. Hanson, F. Hanson, op. cit,, s. 10-13
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gdybysmy zaryzykowali i, zamiast ciggtego posze-
rzania podstawy programowej, w kazdej szkole
wprowadzili treningi umiejetnosci rezylientnych,
uwaznosciowych i samoregulacyjnych. Jest duze
prawdopodobienstwo, ze uczniowie po takich
zajeciach mieliby lepszg kontrole nad impulsami
i mniejszg reaktywnosc¢ na bodzce zewnetrzne,
lepsza pamiec i koncentracje uwagi®!, a s to czyn-
niki chronigce w kontekscie zdrowia psychicznego.

Skoro jednak wywotatam temat szkoty, to czas,
aby sprawdzi¢, czy i w jaki sposob wspiera ona
zdrowie psychiczne mtodych ludzi. W koncu jest to
miejsce, w ktorym spedzajg ¥z swojego czasu. Przez
jakis czas bytam zwigzana z edukacjg i sktamatabym,
gdybym powiedziata, ze w szkotach wecigz kroluje
pruski dryl. Sg takie placowki w Polsce, ktére pro-
buja dziatac¢ inaczej, pojawiaja sie réwniez inicjatywy
oddolne, ktorych celem jest wspieranie zmian (np.
Budzaca sie Szkota czy Wiosna Edukacji). Jednak to
wcigz kropla w morzu potrzeb. Bliskie jest mi stwier-
dzenie Jespera Juula, ze szkolna droga kazdego
dziecka najlepiej przebiega (zarowno z merytorycz-
nego, jak i spotecznego punktu widzenia), kiedy ist-
nieje stata komunikacja miedzy rodzicami, dzie¢mi
i nauczycielami®® niestety najczesciej ma to tylko
charakter zyczeniowy. Z moich wtasnych doswiad-
czen w pracy z dziecmi i mtodziezg, a wskazuja to
rowniez wyniki badan?®, wynika, ze mtodzi sg prze-
meczeni, zestresowani i zniecheceni. Zas odwotu-
jac sie do neuronauk, wiemy, ze cztowiek w stresie
nie potrafi by¢ kreatywny, biologia go woéwczas nie
wspiera. Motywacje rozbudza ciekawosc¢, ktora
aktywuje uktad dopaminowy, a ten z kolei powo-
duje uczucie przyjemnosci®*. Wydaje sie, ze tak
niewiele potrzeba, aby szkota stata sie miejscem
przyjaznym i otwartym na ucznia. Wobec tego dla-
czego te zmiany s3 tak powolne? Mamy za sobg lata
praktyki tzw. szkoty pruskiej, w ktorej nauczyciel byt
aktorem na scenie; wymagat, podporzadkowywat

2L https://www.polski-instytut-mindfulness.pl/badania-naukowe/?cn-
-reloaded=1, dostep 23.03.2024.

223 Juul, Kryzys szkoty, Wydawnictwo MIND, Podkowa Leéna 2014, s. 29.

2 https://www.edunews.pl/badania-i-debaty/badania/4606-stres-
-szkolny-niedostrzegane-cierpienie-dzieci, dostep 23.04.2024.

2 Jak zmienic to madrze — rozmowa z J. Vetulanim [w:] O szkole od

nowa — rozmowy o edukacji [red.] M. Pomianowska, M. Stanczyk, Wol-

ters Kluwer, Warszawa 2017.

25

i kontrolowat... bo sam byt podporzadkowany
i kontrolowany. A jak mawiat Janusz Korczak: nie
mozemy dac dzieciom wolnosci, dopoki sami jeste-
smy zniewoleni®. Nowy paradygmat w edukacji
wymaga zmiany myslenia i starych nawykow. Rola
nowoczesnego nauczyciela nie jest bycie medrcem
na scenie, a przewodnikiem w terenie. Obecnie,
dzieki tecgologii, mamy dostep do wiedzy bardzo
dobrej jakosci, wiec czesto uczniowie, szczegolnie
w zakresie swoich zainteresowan, mogag miec¢ wiek-
szg wiedze niz sam nauczyciel. Dlatego nauczy-
cielom, zamiast budowania autorytetu na wiedzy,
potrzebne jest wsparcie w budowaniu kompetencji
relacyjnych, dzieki ktorym bedga potrafili tworzyc¢
z mtodymi ludzmi interakcje oparte na szacunku,
zaufaniu, autentycznosci i dialogu, zas w Swiecie
wiedzy i nauki bedg towarzyszami we wspolnym
konstruowaniu wiedzy, a nie jej transmiterami.
Oczywiscie wymaga to stworzenia nauczycielom
odpowiednich warunkow, aby chcieli przyjs¢ do
szkoty. Poza dobrym wynagrodzeniem wazne jest
wsparcie superwizyjne, ktore w tej profesji bytoby
dziataniem profilaktycznym przeciwko wypaleniu
zawodowemu.

% |bidem, s. 25.
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Na mapie wspotczesnych zagrozen dla zdrowia
psychicznego dzieci, mtodziezy i dorostych nie da
sie poming¢ tematu tecgologii; uzaleznienie od
ekranu uznaje sie obecnie za zagrozenie cywiliza-
cyjne. Szereg badan w srodowiskach uczniowskich
prowadzi w Polsce od kilku lat Fundacja Dbam
o Moj Z@sieg®. Z badan jasno wynika, ze prob-
lem narasta i dotyczy nie tylko dzieci i mtodziezy,
ale rowniez dorostych. Jednak wyniki kolejnych
badan, poza samym mechanizmem uzaleznienia
behawioralnego, ujawniajg istotny czynnik ryzyka
(podobnie jak badania Nastolatki 3.0%), miano-
wicie poczucie samotnosci. Mozna go doswiad-
czac, bedac w ttumie ludzi i nie jest tym samym co
samotnosc. Czynnikdéw warunkujacych jest kilka —
z jednej strony aspekt spoteczno-kulturowy, bo
kiedy mowimy o ponowoczesnosci, to jedng z jej
cech jest porzucenie wspolnoty na rzecz indywidu-
alizmu. Z badan wiemy, ze bliskie zwigzki z innymi
ludzmi sg kluczowe dla naszego zdrowia w kazdym
aspekcie — mentalnym, emocjonalnym i fizycznym.
Louise Hawkley z Centrum Neuronauk Kognityw-
nychiSpotecznych wylicza, ze samotnos¢ podwyz-
sza cisnienie krwi do punktu, w ktérym podwaja sie

% https://dbamomojzasieg.pl/#, dostep 23.03.2024.
27 https://pulsmedycyny.pl/eksperci-o-uzaleznieniach-dzieci-nie-radzi-
my-sobie-ani-w-domach-ani-systemowo-1169463, dostep 23.03.2024.

ryzyko zawatu serca i udaru®. Innym czynnikiem
jest ten, o ktorym pisatam wyzej, kiedy to dorosli
rodzice tracg kontakt ze swoimi dzie¢mi na rzecz
rozwijania kariery zawodowej. Proces uzaleznienia
od ekranu sktada sie z kolejnych faz ,znikania” za
nim, wiec jesli jesteSmy ze sobg blisko, tatwiej jest
to dostrzec i zatrzymac.

Podsumowujac, zdrowie psychiczne jest nie-
zwykle istotnym aspektem zycia kazdego cztowieka,
niezaleznie od wieku. Dbajgc o swoje zdrowie psy-
chiczne i poszukujgc pomocy w przypadku prob-
lemow, mozna poprawic jakos¢ zycia oraz zapo-
biec wielu powaznym konsekwencjom dla zdrowia
fizycznego i spotecznego. Profesjonalne interwen-
cje terapeutyczne, terapia farmakologiczna, wspar-
cie psychologiczne oraz programy profilaktyczne
moga pomoc poprawi¢ kondycje psychiczna
i jakos$c¢ zycia osob zmagajgcych sie z roznymi prob-
lemami psychicznymi. Konieczne jest zwigekszenie
Swiadomosci na temat zdrowia psychicznego wsrod
Polakow, co pozwoli ,odtabuizowac” ten istotny
obszar naszego zycia i tym samym zacheci osoby
potrzebujgce wsparcia do siegania po nie bez ryzyka
stygmatyzacji spotecznej. e

ARNIKA BYTNER-SIWEK - psychoterapeutka w pro-
cesie certyfikacji, pedagozka, neuroterapeutka, tre-
nerka umiejetnosci psychospotecznych, trenerka
Familylab Polska, nauczycielka akademicka. Pasjo-
natka zycia i ludzi, z zaciekawieniem podrozujgca
PO jego odcieniach.
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