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* Psychologiczne filary
zdrowia — osobowosc silna
immunologicznie

W ostatnich kilkudziesieciu latach pojawito sie nowe uje-
cie problematyki zaleznosci psychiki iciata, skupione na
pozytywnych cechach osobowosci sprzyjajacych zdrowiu.
Psychika odgrywa role nie tylko w pozytywnym sensie (jako
tzw. ,wewnetrzny uzdrowiciel”), ale réwniez negatywnym,
jako czynnik sprzyjajacy powstawaniu choréb autoimmu-
nologicznych oraz schorzen okreslanych jako psychoso-
matyczne. Stwierdzono, ze stres psychospoteczny moze
wptywac na obnizenie ré6znorodnych aspektéw odpowiedzi
immunologicznej, np. na podziat i dojrzewanie niektorych
form limfocytéw T, ktére sg odpowiedzialne za odpowiedz
odpornosciowg komérkowa. Dzieje sie tak albo przez uktad
autonomiczny, ktéry unerwia narzady uktadu autono-
micznego, m.in. szpik, grasice, wezty chtonne, albo droga
hormonalng. Limfocyty T i B, ktére odgrywajg podstawo-
w3 role w odpornosci organizmu, majg bowiem receptory
wrazliwe na hormony stresu: adrenaline, noradrenaling,
glukokortykoidy i inne. Sytuacje stresowe mogg spowodo-
wac obnizenie odpornosci organizmu i przyspieszy¢ pro-
ces zachorowania u osoéb, ktére wykazujg podatnos¢ na
jakas chorobe. Wysokie napiecie emocjonalne destabilizuje
funkcjonowanie uktadu immunologicznego, ktory pracuje
zbyt stabo lub zbyt intensywnie.

Przyktadem nowego spojrzenia na wzajemne zaleznosci
psychiki i ciata jest koncepcja osobowosci silnej immuno-
logicznie, zaproponowana w 1996 roku przez H. Drehera.
Naukowiec zebrat wyniki badan amerykanskich psycholo-
gow z pogranicza immunologii i psychologii dotyczgcych
siedmiu cech osobowosci, ktére sprzyjajg odpornosci na
stres. Zestaw tych konstruktywnych cech i postaw oraz za-
chowan, Dreher okreslit jako ,,0sobowos¢ silng immunolo-
gicznie” (Immune Power Personality).

Cecha pierwsza - wrazliwos¢ na sygnaty wewnetrzne

G. E. Schwartz odkryt, ze ludzie, ktérzy rozpoznajg sygnaty
ciata i psychiki, takie jak dyskomfort, bol, zmeczenie, zte sa-
mopoczucie, smutek, gniew i przyjemnos¢ lepiej sobie radzg
psychiczne, majg lepszy profil immunologiczny i zdrowszy
uktad krazenia. Opisat trzy aspekty tej cechy nadajac jej na-
zwe ,czynnik ACE". Czynnik ACE posiada trzy fazy:
A (Attend - usSwiadomi¢ sobie) - zauwazamy emocje
i uczucia w momencie, kiedy sie pojawiajg

C (Connect - potaczy¢) - dopuszczamy je do swiadomosci,
Jfaczymy” sie z nimi, staramy sie zrozumiec¢ (dlaczego
czuje to, co czuje?), odnosimy do aktualnej sytuacji

E (Express - wyrazi¢) i odpowiednio wyrazamy.

Pierwszym krokiem do zmiany jest poswiecanie uwagi
symptomom fizycznym, doznaniom pochodzacym z ciata
i stanom umystu. Polega na tworzeniu swiadomosci obja-
wow i emocji oraz stuchaniu wiadomosci, jakie chcag przeka-
zac jednostce. Na pierwszym poziomie czynnika ACE docho-
dzi do ,nastrojenia sie " w kierunku sygnatéw pochodzgcych
z ciata i psychiki. W ten sposéb identyfikuje sie zrédta przy-
jemnosci lub braku satysfakcji w codziennym zyciu. Zauwa-
zanie objawodw, wrazen i emocji pozwala przejs¢ na wyzszy
poziom uwaznosci i Swiadomosci - do kolejnego etapu -
potaczenia. Swiadomos¢ tego, ze niektére objawy (takie jak
migrena, napiecie) mogg odzwierciedla¢ ktopoty w zwigzku,
rodzinie lub pracy, zastanawianie sie nad przyczyng odczu-
wanego bolu, dostrzeganie, ze niektore sytuacje lub ludzie
wywotujg u jednostki okreslone uczucia, tgczenie objawoéw
z korespondujgcymi emocjami, myslami, nastrojami, dozna-
niami fizycznymi czy okolicznosciami zyciowymi, stanowig
istote 2 etapu czynnika ACE - potgczenia. Schwartz poréw-
nat ten etap z efektem ,Ahal” - nagtym ol$nieniem doty-
czacym zwigzku pomiedzy emocjami, objawami fizycznymi
a np. problemami w zwigzku czy wypieranymi ze Swiadomo-
$ci wspomnieniami itp. Efekt ,Aha!” umozliwia szybki wglad
i jest wyjgtkowym mechanizmem miedzy rozpoznaniem po-
znawczym a emocjonalnym zrozumieniem. Ostatni poziom
zwigzany z czynnikiem ACE - wyrazanie, to odpowiednia eks-
presja emocji oraz wybér takiej metody dziatania, ktéra za-
spokoi potrzeby. W trzecim etapie istotng role odgrywa kla-
rowny sposéb komunikowania sie z innymi ludzmi »p-p



oraz asertywnos¢. Wynikiem odpowiedniego ekspresyjnego
dziatania moze by¢ przywrécenie réwnowagi wewnetrznej
i zewnetrznej, co potwierdza osiggnietg harmonie ciata oraz
psychiki, poprzez swiadome i odpowiednie dziatanie, opar-
te na ekspresji emocji. Podstawg ekspresyjnego dziatania
nie jest dawanie upustu emocjom, ale wyrazne rozumienie
swoich celéw i Swiadomy wybor ekspresji emocji. Okresle-
nie priorytetow pozwala wybrac¢ sposéb wyrazania potrzeb
i uczu¢, tak, by osiggnac zatozone cele.

Cecha druga - zdolnos¢ do zwierzen

Z badan J. W. Pennebakera wynika, ze ludzie, ktorzy zwie-
rzajg sie innym ze swoich sekretow, przezy¢ czy uczu¢ sg
o wiele mniej podatni na choroby i majg lepsze samopoczu-
cie. Chowanie przemyslen w sekrecie pochtania ogromne
ilosci energii psychicznej i fizycznej. Ttumienie emocji pre-
dzej czy po6zniej negatywnie odbija sie na zdrowiu. Pacjenci
z wiekszym systemem wsparcia szybciej zdrowieja i zyjg dtu-
zej oraz lepiej stosuja sie do zalecen lekarza. Rozmowa z bli-
skimi oraz otrzymanie wsparcia obnizajg poziom niepokoju
emocjonalnego. Odpowiednia ekspresja daje szanse uwol-
nienia sie od silnych negatywnych emocji towarzyszacych
trudnym sytuacjom, w tym traumatycznym doswiadczeniom.
Ponadto samo wyrazenie uczu¢ zwigzanych z problemami
lub urazami wptywa na obnizenie pobudzenia fizjologiczne-
g0, pomaga takze ostabic szkodliwe skutki fizjologiczne. Pen-
nebaker zaproponowat metode psychicznego otwierania
sie, ktéra polega na zapisywaniu (nawet kilka razy dziennie)
swoich mysli i uczu¢ zwigzanych z przezytg trauma. Ujawnia-
nie przed samym sobg lub bliskimi ludzmi mysli, gtebokich
uczu€ czy przezytych traum, w postaci rozmowy lub opowia-
dania (listu, bloga), moze prowadzi¢ u jednostki do tzw. re-
strukturyzacji poznawczej, czyli dokonania ponownej oceny
stresora w celu spojrzenia na niego z bardziej pozytywnej
perspektywy. Wyrazanie emocji i organizacja mysli dotycza-
cych smutnych wydarzen stwarza mozliwos¢ przemyslenia
problemu dzieki analizie i wgladowi.

Unika sie lub kohczy proces tzw. przezuwania (ruminacji),
czyli rozpamietywania negatywnych mysli w reakcji na stres.
Ruminacje, jako pseudopoznawcze zachowanie, prowadzi
nie tylko do cierpienia psychicznego, ale i uposledza funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego.

Cecha trzecia - sita charakteru

Psycholog Suzanne Ouellette odkryta, ze zaangazowanie
w wydarzenia, poszukiwanie metod wptywu na wynik dzia-
tania i traktowanie stresu jako wyzwania sprawia, ze rzadziej

zapadamy na chroniczne choroby i mamy mocniejszy uktad
immunologiczny. W sile charakteru wyréznita trzy elementy:
zaangazowanie, kontrola, wyzwanie (Commitment, Control,
Challenge). Zaangazowanie to aktywne witgczanie sie w pra-
ce, twdrcze dziatanie oraz zywe zwigzki z ludzmi. Kontrola
oznacza poczucie, ze mozemy wptywac na jako$¢ wiasnego
zycia, zdrowia i sytuacje spoteczng. Wyzwanie to postawa,
ktéra traktuje sytuacje stresujace nie jako zagrozenie, lecz
jako sposobnos$¢ do korzystnych zmian, do rozwoju.

Cecha czwarta - asertywnosc¢

Osoby asertywne to takie, ktore: potrafig komunikowac
sie zinnymi, sg otwarte na Swiat, sg lubiane, osiggaja za-
mierzone cele, nie majg ktopotow z méwieniem ,nie”, jeze-
li potrzebuja pomocy, nie boja sie o nig poprosi¢. Potrafig
takze skutecznie przekonywa¢, okazywac innym pozytywne
uczucia, sg pewne siebie, ale nie aroganckie, sg stanowcze,
ale uznajg prawo innych do odmowy, sg bezposrednie, sza-
nujg innych, wiedzg, ze inni tez majg prawo moéwic ,nie”, po-
dejmowac decyzje, nawet btedne. Zachowania ekspresyjne
asertywne, na ktére sktada sie przede wszystkim odpowied-
nie i bezposrednie wyrazanie potrzeb, uczu¢ i emocji (a nie
ich ttumienie) oraz przejrzysta komunikacja z otoczeniem,
wptywajg korzystnie na odpornosc fizjologiczng jednostki.

Cecha piata - tworzenie zwigzkéw opartych na mitosci

Kolejny psycholog, David McClelland, zbadat, ze ludzie
zdolni do stworzenia bezinteresownych zwigzkéw (partner-
stwo, przyjazn, rodzicielstwo), o silnej motywacji do tworze-
nia zwigzkéw opartych na mitosci i zaufaniu, majg bardziej
zywotne systemy immunologiczne i mniej chorujg. W bada-
niach zatozyt, ze mitos¢ jest stanem psychofizycznym, ktoéry
wystepuje na réznych poziomach, takich jak uktad nerwowy,
uktad krazenia, uktad hormonalny, uktad immunologiczny
i na poziomie komorki, czyli przekracza kazdy obszar, ktory
jest istotny dla ludzkiego zdrowia.

Sktonnos$¢ do mitosci istotnie wptywa na zdolnos¢ czto-
wieka do zdrowienia w obliczu choroby. Poszukujac po-
tencjatu tkwigcego w mitosci, McClelland stwierdzit, ze dla
zdrowia, pragnienie i zdolno$¢ do mitosci mogg by¢ waz-
niejsze niz to, jak bardzo ludzie sg kochani przez innych.

Cecha sz6sta - zdrowe pomaganie

Allan Luks badat uzdrawiajgcg moc altruizmu.

Wykazat, ze ludzie, ktérzy sg wolontariuszami, angazuja
sie w pomaganie innym, wykazujg wiekszy optymizm i po-
godniejsze podejscie do zycia. Jednoczesnie majg nizsze
poczucie przygnebienia, depresji i bezsilnosci, a silniejsze
poczucie wiezi zinnymi. Osoby zaangazowane w pomaga-
nie innym zyskujg korzysci nie tylko w sferze psychicznej
czy duchowej, lecz takze w sferze fizycznej. ,Euforia poma-
gajacego” stanowi potezne fizyczne odczucie doswiadczane
przez jednostki, kiedy pomagajg innym. W ramach koncepgji
~euforii pomagajacego”, Luks wyselekcjonowat cztery cechy
pomagania odgrywajgce istotng role: osobisty kontakt, cze-
stotliwo$¢ pomagania, pomaganie obcym oraz nieskupianie
sie wytgcznie na wynikach tej pomocy. Ludzie, ktérzy poma-
gaja nie tylko przyjaciotom i rodzinie, ale zwtaszcza obcym
osobom, posiadajg zdrowszy uktad immunologiczny, odczu-
wajg mniejszy bol kregostupa oraz czujg sie znaczaco lepiej
w porownaniu do osob, ktére nie s3 zaangazowane w po-
moc innym.



Cecha si6dma - wszechstronnos¢ i integracja

Patricia Linville wykazata, ze ludzie, ktorych osobowos¢
posiada réznorodne aspekty, lepiej znoszg trudne sytuacje
zyciowe.

R6znorodne cechy naszej osobowosci wyrazane sg po-
przez rozmaite zainteresowania irézne role w naszym
zyciu, np.: hobby, zainteresowania zawodowe, wolon-
tariat, dziatania artystyczne itp. Im bardziej réznorodna
jest osobowo$¢, tym wieksza odpornos¢ na zyciowe trud-
nosci. Tacy ludzie tacy sg odporniejsi na stres, depresije,
fizyczne symptomy, grype iinne choroby w obliczu stre-
sujgcych wydarzen zyciowych. Majg takze wieksze poczu-
cie wtasnej wartosci. Taka osobowos¢ jest wszechstron-
na i zarazem zintegrowana. Pozwala na myslenie o sobie
w wielu kategoriach (maz, zona, rodzic, pracownik, przy-
jaciel, artysta itp.), na podejmowanie wielu rol spotecz-
nych, czy posiadanie wielu zainteresowan, a jednocze-
$nie umozliwia ich integracje. Osoby wszechstronne s3
lepiej chronione przed wewnetrznym dystresem podczas
przezywania straty. Wielos¢ Ja chroni przed cierpieniem
spowodowanym wydarzeniami zyciowymi. Przykre emo-
cje zwigzane z danym wydarzeniem (np. $miercig bliskiej
osoby) i rolg (np. meza, zony, przyjaciela) nie przestania-
jg i nie wptywajg na emocje zwigzane z innymi aspektami
poczucia (obrazu) samego siebie, dzieki temu, iz aspekty
te funkcjonujg jako odrebne.

Zadbajmy o swdj psychologiczny uktad odpornosciowy.
Wypetniajmy sie pozytywnymi myslami. Nauczmy sie war-
tosciowac samego siebie, stawiajmy sobie nowe cele i pra-
cujmy nad odpowiednimi strategiami, ktére poprawiajg
poczucie wtasnej wartosci i wptywajg korzystnie na nasz
psychologiczny uktad odpornosciowy:

1. Pozytywne myslenie o sobie, wysoka samoocena,
to nie samolubstwo izarozumiatos¢ ani egoizm -
to strategia stymulujgca nasz psychiczny dobrobyt
i komfort zycia.

2. Pozytywne myslenie nie oznacza $lepej pewnosci
siebie lub zaprzestania w petni z realistycznego my-
$lenia. Oznacza znajomos¢ wirasnych umiejetnosci
i mozliwosci, dzieki czemu uzyskuje sie wiekszg pew-
nos¢ siebie.

3. Sens zycia - wszystko zalezy od znaczenia, ktoére
chcemy nadac¢ swojemu zyciu. To znaczenie prowa-
dzi przez zycie - bedzie petni¢ role codziennej inspi-
racji.

4. Odciecie sie od spraw, ktore nas bezposrednio nie
dotyczg, czyli konieczno$¢ nauczenia sie, by nie

przejmowac sie sprawami, ktére tak naprawde nie
majg bezposredniego przetozenia na nasze witasne
zycie.

5. Samodzielne ustalenie swoich priorytetéw i spraw
o drugorzednym znaczeniu. Swiadome okreslenie
swoich odczug, potrzeb i tego, co brakuje w zyciu

Artykut powstat na Zyczenie stuchaczy cyklu wyktadéw prowadzonych
dla pacjentéw i ich rodzin w Krakowskim Szpitalu Specjalistycznym im
Jana Pawta Il - wyktad z 20 lutego 2018 roku.

NIE SIEDZ W DOMU, PRZYJDZ NA WYKLAD!

KRAKOWSKI SZPITAL SPECJALISTYCZNY IM. JANA PAWEA I
SERDECZNIE ZAPRASZA NA
SZKOLENIA OTWARTE
W BUDYNKU
CENTRUM KONFERENCYJNO-SZKOLENIOWEGO - AV
PRZY UL. PRADNICKIE] 80 (WJAZD OD UL. FIELDORFA NILA).

06 marca ( wtorek) 2018
12:00-12:45 Choroby hematologiczne - dr med. Izabela Gérkiewicz-Kot
13:00-13:45 Zasady leczenia przeciwzakrzepowego

- dr med. Agnieszka Okraska-Bylica.

20 marca ( wtorek) 2018

12:00-12:45 Choroby odkleszczowe - wytyczne
- dr med. Izabela Gérkiewicz-Kot

13:00-13:45 Stres i depresja - jak sobie z nimi radzi¢ i gdzie szuka¢
pomocy? - mgr Urszula Kiwit

10 kwietnia( wtorek ) 2018

12:00-12:45 Podstawy resuscytacji dla rodzin pacjentéw
- prof. dr hab. med. Rafat Drwita

13:00-13:45 Elastografia- co to jest i jakie stwarza mozliwosci diagno-
styczne? - dr Tadeusz Wilkosz

24 kwietnia ( wtorek) 2018

12:00-12:45 Jaka jest réznica pomiedzy rozrusznikiem serca, kardio-
werterem - defibrylatorem a urzadzeniem resynchronizu-
jacym serce? Opinie i rezultaty. - dr med. Jakub Machejek.

13:00-13:45 Profilaktyka depresji - jak zadba¢ o swoje zdrowie psy-
chiczne? - mgr Urszula Kiwit

8 maja ( wtorek) 2018
12:00-12:45 Zapalenie Ptuc - dr Justyna Dolna Michno
13:00-13:45 Choroby tarczycy - dr med. Izabela Gérkiewicz-Kot

22 maja ( wtorek) 2018

12:00-12:45 Masto, smalec, oliwa, margaryna. Inne tluszcze. Za i prze-
ciw. Opinia lekarza. - dr med. Jakub Machejek.

13:00-13:45 M¢j bliski ma depresje - mgr Urszula Kiwit

5 czerwca ( wtorek) 2018

12:00-12:45 Czeste i grozne przyczyny bélu gtowy
- dr med. Magdalena Wojcik-Pedziwiatr

13:00-13:45 Co wynika badan laboratoryjnych méwig o naszym zdro-
wiu? - mgr Artur Pisowicz

19 czerwca ( wtorek) 2018

12:00-12:45 Odchudzanie - czy to mozliwe? Dieta, leki, psychoterapia,
chirurgia. Mity i fakty - dr med. Jakub Machejek.

13:00-13:45 Choroba Alzheimera - dr med. M. Wéjcik-Pedziwiatr

UWAGA:
ZE WZGLEDOW ORGANIZACYJNYCH
OSOBA PROWADZACA
| TEMAT MOGA ULEC ZMIANIE.

Aktualizacje znajdziecie Panstwo
na stronie internetowej Szpitala:
www.szpitaljp2.krakow.pl
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