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Temat traumy jest jednym z najbardziej
skomplikowanych, z jakimi zetkngla sig¢
neuronauka. Z pozoru moze si¢ taki nie
wydawac, jednak za stowem “trauma” kryje
sie¢ bardzo wiele przemian w mozgu
prowadzacych do, czesto, nicodwracalnych
zmian, ktoérych naukowcy wciaz nie potrafia
zrozumie¢. Co jest w tym fascynujacego,
a co przerazajacego?

PTSD

Jednym z najbardziej znanych terminow
dotyczacych traumy moze by¢ PTSD, czyli
post-traumatic stress disorder. Czym si¢
charakteryzuje? Nieprecyzyjnie mozna by
powiedzie¢, ze WSZYSTKIM. Objawow
PTSD jest prawdopodobnie tyle, co osob
posiadajacych ja. Paleta jest wyjatkowo
obfita,
“flashbackow” (czyli ciagle powracajacych

poniewaz rozpoSciera si¢ od

wspomnien) az do dysocjacji, czyli

odseparowania umyshu od ciala.

PTSD czgsto wiaze si¢ z roznymi objawami

jako kotatanie.

Jest to zwiazane z nieustannie pobudzonym
uktadem wspotczulnym przygotowanym
w kazdym momencie do walki lub ucieczki.
Wiele straumatyzowanych osob z gory
otrzymuje “latk¢” posiadacza PTSD, jednak
czesto nie jest to odpowiednie okreslenie na
ich dolegliwosci.

Mechanizmy obronne

Mechanizmy obronne pozwalaja nam radzi¢
sobie z problemami na nasz wlasny
odosobniony sposob. W wigkszosci jest to
uzaleznione od sposobu wychowania - np.
jesli rodzice dziecka kierowali si¢ zasada
“Nie stresuj si¢, masz cukierka”, taka osoba
moze wyrosng¢ na kogo$, kto w sytuacji
stresowe] bedzie sigga¢ po jedzenie (tzw.
zajadanie stresu). Jednym =ze znanych
mechanizmow obronnych sa wspomniane
juz przeze mnie “flashbacki”. Flashbacki
polegaja na ciaglym przezywaniu swojej
traumy - wszystko zdaje si¢ przypominac

tamta sytuacj¢ - dodatkowo koszmary wciaz

fizycznymi, takimi jak nadmierne pocenie  powracaja, przynoszac ciagle te sama
si¢ 1 przyspieszenie akcji serca, opisywane dobrze znana tres¢ traumatycznych
wspomnien.
cQonso
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flashbackow
obronnym

Zupelie odwrotnym do

mechanizmem jest
depersonalizacja - czyli zastygnigcie. Jezeli
kto§ spojrzalby na osobg przezywajaca
dostrzeglby

depersonalizacje, puste

spojrzenie, wpatrzone gdzie§ w dal,

“wylaczenie” $wiadomosci 1 utrudnione
myslenie. Réwniez skany PET mozgow
0sbéb doswiadczajacych swoich
mechanizmow obronnych moga wykazac
opisane przeze mnie zaleznosci - flashbacki
beda migoczacym obrazem aktywnych
niemal

wszystkich  obszarow  mobzgu,

natomiast depersonalizacje mozna

porownac do prawie zupelnej pustki.

Skutki traumy
Skutki traumy roznia si¢ w zaleznosci od
0sob, ktérych to spotkato. Niektére z nich
to: depresja, odosobnienie od spoteczenstwa
(Iek
chroniczne zmeczenie,

spoteczny), apatia, bezsennos¢,

chroniczny stres,
koszmary nocne, przewlekte migreny, duzo
wigksza podatno$¢ wpadniecia w nalog,
amnezja, nieustajace  obwinianie  SI¢
1 poczucie wstydu, omdlenia a czasem nawet
halucynacje. Te wszystkie objawy sa
spowodowane reorganizacja moézgu. Mozna
to porownac¢ do przebudowywania budowli
z klockow, ktorej nie dokonujemy my

(mimo, ze jest to nasza wlasna budowla).

Nowe klocki moga =zosta¢ zastgpione
innymi, ktére nie powinny si¢ znalezé
w tamtym miejscu, ale reorganizacja moze
rowniez do

prowadzi¢ zupelego

rozchwiania budowli do tego stopnia,
ze naszym glownym zadaniem stanie si¢
podtrzymywanie jej ostatkiem sit, by nie

run¢la. Reorganizacja jest zalezna od wielu

czynnikéw.  Mobzg  przestaje  dziatac
odpowiednio, przyjmuje nowy  bieg
niezaleznie od woll. To  jedno

doswiadczenie, lub kilka doswiadczen -
chwila nieuwagi, wypadek samochodowy,
bycie

zaniedbanie przez rodzicoOw, odrzucenie,

swiadkiem  sceny  morderstwa,
pobicie - to nie my decydujemy, co stanie si¢
obiektem naszej traumy, a tym samym
najwigkszego przeklenstwa. Nie oznacza to

jednak, ze nie mozemy niczego z tym zrobic.

Dzieci vs dorosli

Straumatyzowany moze zosta¢ kazdy -
niektérzy sa na to bardziej lub mniej
podatni 1 nie do nas nalezy decyzja o tym,
czy trauma u nas wystapi. Okazuje si¢, ze
trauma wystepujaca u dzieci jest zupelnie
inna niz u dorostych, ze wzgledu na poziom
rozwoju mozgu. Moézgi dzieci rozwijaja si¢
(robia to do okoto 25 roku zycia), natomiast
dorosli w wigkszosci zakonczyli juz ten
proces. Reorganizacja mozgu dzieci, jak
nietrudno si¢ domyslic, prowadzi do
zaburzenia procesu rozwoju. Jest to szalenie
niebezpieczne, poniewaz niesie za soba wiele

kolejnych konsekwencji.

° ’OnS’
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Poréwnam to po raz kolejny do budowli
z klockow - gdy =zabierzemy lub

podmienimy jaki§ klocek na samym
poczatku, cala dalsza cz¢$¢ budowli bedzie
si¢ opiera¢ na tym jednym bledzie. Nawet
jesli blad byt nieznaczacy, budowla bedzie
wyraznie krzywa, ciagnac si¢ w gore.
U dorostych mogtabym to poréwnac np. do
zdjecia kilku dachéwek z dachu, lecz nie
swiadczy to o tym, ze ich $cian nie mozna
od dotu.

niezwykle skomplikowanym 1 wciaz pod

zburzy¢ takze Trauma jest
bardzo wieloma wzgledami niezrozumiatym
Jakie

kryterium rozrdzniania traumy u dzieci

procesem. wigc powinno  by¢

1 dorostych? Czy wszystkie osoby
straumatyzowane powinny by¢ wrzucane do
jednego worka (tak jak obecnie s3), czy
raczej dzielone na te, ktore nabyty traume

w roznych okolicznosciach?

Diagnoza

To prowadzi nas do chyba najtrudniejszego
problemu w psychiatrii czyli diagnozy.
Wielu
przypisywane sa najrozniejsze zaburzenia

osobom straumatyzowanym

psychiczne, ktére nie zawsze dokladnie
opisuja ich przypadtos¢. Depresja moze by¢
e ] przyczyna.
zalezy od

wynikiem traumy, nie j¢j

Diagnoza w duzej mierze
psychiatry na jakiego trafimy, czg¢sto nawet
gdy odwiedzimy ich kilku, otrzymamy kilka
roznych chorob psychicznych, ktore sa
jedynie
problemu.

skrawkiem prawdziwe] natury

Profilaktyka
Bardzo cz¢sto wykorzystywanym sposobem
na poradzenie sobie z zaburzeniami
psychicznymi jest oczywiscie terapia lekowa.
Rownolegle z lekami dobrze jest zaglebic si¢
w swoim hobby lub znalezé nowe
zainteresowanie specjalnie po to, by odwies¢
swoje mysli od przeszlosci. Okazuje sie,
ze bardzo czgsto pomocne sa sporty
druzynowe lub wykorzystywanie rytmu,
czyli np. taniec. By pozby¢ si¢ traumy nalezy
réwniez pozby¢ sie srodowiska, w
ktorym ja nabylismy. Nie zawsze jest to
mozliwe, ale zmiana otoczenia w wiekszosci
pomaga uciec od wspomnien, ktore co rusz
sa nam przypominane

przez znajome

miejsca lub osoby (powiazane
z traumatycznym zdarzeniem). Kluczowe
dla terapii jest rowniez odnalezienie
zaufanych oséb, z ktéorymi mozemy czuc si¢
bezpiecznie. Dzigki temu nasza wspodtczulna
czes¢ uktadu autonomicznego przestanie
wytwarza¢ zbyt duza 1ilos¢ hormondéw
stresu, a organizm z czasem nauczy si¢
moze  nawet

relaksacji, a  finalnie

zaakceptuje krzywdy mu wyrzadzone
1 nauczy si¢ funkcjonowa¢ pomimo nich.

Innymi sposobami na radzenie sobie
z demonami przesztosci moze by¢ joga lub
teatr. Tak jak taniec czy sport, joga pozwala
na ponowne zjednoczenie Si¢ ze Sswoim

cialem.

.enOQ °
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Swiadomo$¢  whasnego  ciala  jest
niesamowicie istotna, nie tylko by odzyskac
wladze nad

umystem (w  skrajnych

przypadkach dysocjacji, wynikajacej
z traumy odnotowano przypadki osob,
ktore chwilami nie czuly swoich nog - jest to
wynik “oddzielenia” umystu od ciala).
Teatr (cho¢ raczej chodzi tu o aktorstwo)
jest  rowniez

dobrym sposobem na

poradzenie sobie z trauma, poniewaz
mozemy poczu¢ si¢ kim§ innym, odsungc
swoje zycie 1 traumatyczna przeszio$¢ na
bok 1 zaakceptowal stan terazniejszosci

takim jaki jest.

Zrédia

Praktycznie cala moja wiedza na temat
“Strach
ucielesniony - mozg, umyst 1 ciato w terapii

traumy pochodzi z ksiazki
traumy” dr Bessela Van der Kolka. Polecam
ja wszystkim, ktorzy chcieliby zglebi¢ temat
(do czego zachg¢cam!). Mam nadzieje, Ze ten
krétki artykut postuzy jako zachgta ku
temu. Wiedza przedstawiona w artykule jest
jedynie niewielkim skrawkiem teorii traumy.

Przed
wszechswiecie nie

wynalezieniem mozgu we

byto  dZwiekow, ani

Zadnych smakow czy zapachow

i prawdopodobnie niewiele wrazen, i Zadnych

uczu¢ ani emocji. Przed erq mozgow
wszechswiat byl  tez wolny od bolu
i niepokoju.
~ Roger Sperry

Alex Kekitek




NEREGURNIK Lt

Maja Szczepanska

° ’Ons’



NEREGUIARNIK

. 20R.

RLUCLE

Najbolesniejsza rzecza jakiej cztowiek moze
doswiadczy¢, niezaleznie od stanu jego ciata
1 duszy, jest wpatrywanie si¢ w obrzydliwie
biaty material zawieszony pod sufitem, na
obraz,

ktorym wyswietlany jest

wyprodukowany przez uczelniany
projektor. W jaki sposdb zaniedbywanie
wzroku jest pozyteczne dla studenta? Jaka
korzy$s¢ plynie ze S$lepego lekarza czy
architekta? W zasadzie Wtadka wcale to nie
interesowalo, po prostu chcial odwrocic¢
swoja uwag¢ od rozdzierajacego bolu,
zagniezdzonego glgboko w sercu 1 przetyku.
Apatycznie rozejrzal si¢ po obecnych,
ktorzy albo jeszcze mieli sile do notowania,
albo juz drzemali zrezygnowani. Po chwili
zatrzymal si¢ na sloniu z duzymi,
czerwonymi Slepiami skierowanymi prosto
na niego. Poczut si¢ niekomfortowo, myslac
o tym, jak bardzo Mila byla z niego dumna.
Dlaczego ktokolwiek miatby ktas¢ klucze na
widoku? Kazdy normalny czlowiek wsuwa
je do kieszeni, a jezeli jest dodatkowo
rozsadny, zamyka je glgboko w najmniejsze;j

kieszonce torby.

Wiadome bylo, 1z Kasper chciala go

swoim

kochata
bezuzyteczne rupiecie przyciagajace ludzi,

oniesmieli¢c 1 pochwali¢  si¢

majatkiem. Dziewucha
ale w umysle Wtadek $miat si¢ z jej ghupoty
1 pychy, bo wiedzial, ze btyskotki ngca
osobnikéw, ktorzy za drogie bibeloty
potrafia zabi¢. On nigdy nie dawat sobie
umniejszy¢. Stlamszenie go bylo wybitnie
trudne, gdyz ambicja, oraz przenikliwosé
odziedziczone zostaly po jego Swigte)
pamieci ojcu, ktory charyzma przewyzszat
najlepszego mowce.

7 rozmyslen wybudzit go dzwigk
odsuwanych krzeset 1 szelestu kartek. Mila
zwinnie  machnela  szalikiem,  ktory
kurczowo S$ciskala od 10 minut 1 nie
przejmujac si¢ niechlujnie zwisajacym
materiatem z jej szyi, wybiegla z sali. Jedyne
co po niej zostalo to dwa czerwone
przy
mezczyzny. Z obrzydzeniem podniost klucze

trzeszcze, lezace lewym  bucie
1 zaczepit o palec wskazujacy. Wychodzac
gleboko

1 przyspieszonym tempem ruszyl w strong

z audytorium, westchnat

wyjscia.
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Tuz przy sali 106 poczut na swoim ramieniu
dton.
nieprzyjemny dreszcz. Zrobit jeszcze dwa

silng Przeszedt go  zimny,

kroki, co skutkowato wbiciem palcow
nieznajomego w skor¢ Wiadka.

- Hm? - mruknat.

- O stary, jak si¢ czujesz? - usmiechnat si¢
Leon, ktéry zerknat kilka razy na stonia,
co  niezwykle  zirytowato studenta.
Denerwowata go postawa tego czlowieka,
ktory nazywal si¢ przyjacielem, mimo ze byt
rownie lojalny, co zaba. Nienawidzil jego
fatszywej troski 1 zartow, ktére zawsze byly
nie na miejscu.

- Wszystko dobrze? Chcesz o czyms$
pogada¢?  Jeste§  ostatnio  strasznie
nieobecny. Proszg, spotkajmy si¢ w piatek.

- Nie trzeba, nigdy nie czutem si¢ lepiej,
a ty? - zeby brzmiat jak

najstoneczniej, cho¢ bol w klatce piersiowe;)

staral sie,

wrocit. Wiedziat, iz jezeli powie za duzo,
jego prywatnos$¢ zostanie naruszona. Im
mniej powie, tym spokojniej bedzie spac.
Nie ufal Leonowi 1 nie chcial zaufaé. Moze
nie byl zepsuty, ale z pewnoscia nadpsuty.
Po chwili przypomnial sobie o kluczach
1 bez czekania na odpowiedz, odwrécit sie,
po czym wregcz pobiegt ku wyjsciu. Chciat
si¢ zaréwno pozby¢ jego, jak 1 kluczy.
Predko wypadt z budynku prawie spadajac
ze schodéw. Od razu zaczal kierowac si¢ na
tylny parking, gdzie zobaczyt zgrabna
stojaca  przy
przetrzasajaca nerwowo kieszenie.

osobke, czarnym  aucie,

Cale zycie nikt szczerze nie zainteresowat si¢
jego sprawa, ani nie podal pomocnej dtoni,
a teraz on mial by¢ meczennikiem? Byt
pewien, iz Mila zostawita klucze specjalnie.
Nie wiedziat po co, ale znat ja na wylot, wiec
z tatwoscia wyczut nieprawidtowosci. Podat
jej zgubg, po
konfrontacji, odwrocit si¢ napigcie 1 zostawit

czym chcac uniknaé
ja na $rodku placyku.

Mania Kubiaczyk
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Przespaceruj si¢ miejskimi uliczkami
Tymi wtoskimi w szczegdlnosci
Rankami 1 wieczorami

Wtedy szczgscie u Ciebie zagosci
Gdy rados¢ z zycia przekwita

La Dolce Vita

Zobacz Rzym, Padwe¢ 1 Wenecj¢
Poznaj uroki Bolonii, Bari 1 Werony
Odwiedz Neapol, Mediolan 1 Florencje
Z. pewnoscia nie bedziesz zawiedziony
Gdy rados¢ z zycia przekwita

La Dolce Vita

Kiedy zaczerpniesz wloskiego powietrza
Twoje stopy stana na wtoskiej ziemi

Od razu staniesz si¢ 1zejsza

Zycie si¢ odmieni

Gdy rados$¢ z zycia przekwita

La Dolce Vita

Skosztuj wloskie potrawy

Pizze, tiramisu czy makarony
Sprobuj dobrej kawy

7 pewnoscia bedziesz zadowolony
Gdy rados$¢ z zycia przekwita

La Dolce Vita

LA DOLCE VITA

Zanurz sie¢ w kremowosci sosu
Podziwiaj promienie stonca
Docen to, co masz od losu

I nie szukaj konca

Gdy rados¢ z zycia przekwita
La Dolce Vita

Rozmawiaj z Wlochami
Gestykuluj intensywnie
Ciesz si¢ stonica promieniami
Réb co Ci si¢ podoba zywnie
Gdy rados¢ z zycia przekwita
La Dolce Vita

Ciesz si¢ chwilg
Gdyz tylko ona ma znaczenie

Wszystkie inne rzeczy przeming

Zas$ po niej pozostanie wspomnienie

Gdy rados$¢ z zycia przekwita
La Dolce Vita

Weronika Szkoda
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Jakie miata§ doswiadczenia ze zdrowiem
psychicznym przed cigza?

[OS] M0j stan psychiczny byl niecieckawy ze
wzgledu na to, ze zmagalam si¢ z atakami
paniki 1 stanami legkowymi przez dtuzszy
czas przed ciaza jeszcze. Bylam caly czas
w kontakcie z psychiatra, z psychoterapeuta
oraz bylam na lekach farmakologicznych,
nie jako$ wybitnie silnych, no ale mimo
stan

wszystko  wspomagajacych  moj

psychiczny, wigc byto roznie.

Jaka byla twoja reakcja na wiadomosc
o ciazy?

[OS] Pierwsze bylo totalne przerazenie, to
na pewno, ale po6Zniej przyszto tez szczescie.

Czy mialas$ jakas pomoc z zewnatrz? Jezeli
tak, to od kogo?

[OS] No wiadomo, pomijajac partnera,
mame, tatg, siostr¢ byly osoby, ktore jak
najbardziej wspieraly mnie w tym wszystkim
1 chyba od
negatywnych stow.

nikogo nie ustyszatam

No, jak w kazdym spoteczenistwie znajda si¢
osoby, ktore powiedza bardzo niemile
rzeczy na temat bycia ci¢zarng itd. ,ale to sa
przypadkowe osoby gdzies z ulicy, wigc

nawet nie bratam ich pod uwagg.

Jak si¢ czulas emocjonalnie w trakcie cigzy?
Czy zauwazyla§ jakie§ zmiany w swoim
nastroju?

[OS]
lekarstwem. To znaczy dzigki temu, ze

W moim przypadku cigza byla

zostalam mama - 1 na pewno miala na to
wplyw tez 1 cala gospodarka hormonalna
z tym zwiazana 1 wszystkie te rzeczy - moje
ataki paniki zaczely by¢ jeszcze rzadsze. Nie
miatam juz az tylu standéw lekowych, jak
Fakt faktem dalej bylo to
przerazenie. Bardziej taki stres zwigzany

wczesniej.

z tym, czy dam rad¢ by¢ mama, czy
podotam tej roli. Ale nie byl to na tyle silny
stres 1 to byl bardziej taki zdrowy stres,
anizeli ten, ktéry odczuwalam wczesnie;.
A Swiadomos$¢ tego, ze jJuz jestem
odpowiedzialna za matego cziowieka, ktory
tam rosnie,

gdzie$ sprawila, zZe ten

negatywny stres gdzies uciekl.

° ’OnS’
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Jakie byly Twoje oczekiwania, co do tego
jak to bedzie dalej wygladac?

[OS] Wiadomo, kazdy miatby oczekiwania
raczej pozytywne, typu, ze wszystko bedzie
dobrze, Ze ciaza przebiegnie prawidlowo,
bez zadnych komplikacji. U mnie akurat si¢
Sposob,
wigkszych probleméw nie byto, wigc jestem

udato w ten ze jakich$ tam
bardzo zadowolona z tego faktu. Wiec
takie,

psychiczny, ktory si¢ poprawit, taki rowniez

oczekiwania byly Ze moj stan

pozostanie.

Jakie byly Twoje zmiany w apetycie?

[OS] Oj, mialam duzo zachcianek, glownie
owocowych. Szczegoélnie miatam duza
ochot¢ na owoce, takie jak mandarynki,
arbuz. Jak byt na niego sezon, to po prostu
kilogramami jadtam. Stodkie jako stodycze
tez, natomiast tego staralam si¢ jes¢ trochg
mnie;j.

Jakie zmiany w swoim samopoczuciu
zauwazylas po porodzie?

[OS] Jezeli patrzac na krotko po porodzie,

to bylo bardzo trudno. To jedna
z trudniejszych chwil mojego zycia.
Natomiast jezeli patrzac tak

dtugoterminowo - bo juz jest prawie ponad
10 miesigcy od porodu - to ten stan wrocit
do normy 1 nie mam nawrotOw juz np.
atakoéw paniki, ani nic z tych rzeczy. Bylam

leki,
przyjmowalam przed ciaza, w trakcie cigzy

nawet w stanie odstawié ktore

1w poczatkowych fazach karmienia.

Te leki byly na tyle delikatne, ze nie
wplywaly w zaden sposdb na moja corke,
wigc nie bylo z tym problemu. Ale jednak
bylam w stanie odstawi¢ je calkowicie.
Aktualnie jestem chyba juz drugi albo trzeci
miesiac bez lekéw 1 czuje si¢ naprawde
dobrze, nie mialam od tego czasu zadnego
silnego ataku paniki.

.enOQ °
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Jakie byly twoje najwigksze wyzwania
psychiczne po narodzinach dziecka?

[OS] Na pewno przestawi¢ si¢ na tryb
mama. To bylo wyzwanie nie z tej ziemi,
czyli mam tu na mysli odstawienie
calkowicie siebie, swojego partnera, swojego
zycia na rzecz dziecka w poczatkowych
chwilach ze wzgledu na to, ze ja musialam
si¢ nauczy¢ obstugi tego czlowieka. Ona
musiata si¢ nauczy¢ rowniez obstugi nas,
wigc to bylo takie poznawanie 1 uczenie
siebie nawzajem.

Byto to bardzo trudne, zeby dogra¢ nas
wszystkich. Dochodzito do tego bardzo, ale
to bardzo duzo stresu, przez co moja relacja
z partnerem ucierpiata bardzo. To tez jest

kwestia, ktora na pewno warto zaznaczyc.

Czy zauwazylas u siebie objawy depresji
poporodowej lub Igku? Jezeli tak, jak sobie
z nimi radzitas?

[OS] Tak, tak, tak 1 jeszcze raz tak, niestety.
Byla jedna taka noc, gdzie ja nie bylam
w stanie w ogole funkcjonowac, ja bylam
w jednym pokoju, a corka z partnerem byli
w drugim pokoju i to partner si¢ zajmowat
corka (to byl jakis drugi dzien po wyjsciu ze
szpitala, czyli jaki$ piaty czy szosty dzien po
porodzie mniej wigcej). Tej nocy, ja wrecz
ryczatam, wyrywatam sobie wlosy z glowy
1 nie wiedziatam jak sobie poradzi¢ sama ze
soba.

Mysle, ze to byly najtrudniejsze chwile
1 warto o tym mowi¢, bo 90% kobiet ma
podobne objawy, mysli itd. Mowig tutaj
typu
odrzucenie catkowite 1 takie zamkniecie. To

"

o myslach nie chcg dziecka",
jest jak najbardziej normalne i trzeba o tym
moéwic, bo duzo kobiet pdzniej mysli, ze sa
ztymi matkami. Nie, absolutnie nie. To tez
przechodzi, jezeli si¢ za to wezmie 1 zwrdci
na to uwage, a nie pozostawi samo sobie.
Warto od razu szuka¢ pomocy - zwlaszcza,
ze ona jest coraz bardziej dostepna np.
u psychologa. Rozmawiajmy, mdéwmy
otwarcie do partnera, do mamy, do taty, do
babci, do osoby ktorej ufamy. Wazne, zeby
mowi¢ o tym jak najwigcej jak si¢ czujemy.
A
przyjemna rzecza 1 doprowadza do depresji,

ktora jest jeszcze ciQZsza

sam Baby Blues niestety nie jest

I
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Czy czulas$ si¢ wystarczajaco wspierana?

[OS] Myslg, ze tak. Sadze, ze tutaj na pewno
najwigksza rol¢ odegrat partner, ktory stat
za mna murem 1 nawet jezeli byly osoby,
ktore probowaly nas sktéci¢ albo cos
podobnego, no to on nie poddawat si¢ temu.
Wiadomo, od mamy, od taty, ogdlnie od
rodziny jak najbardziej tutaj wsparcie byto,
ale tez wilasnie od osob z zewnatrz, typu
psycholog, psychiatra,
pomocy korzystatam, ze wzgledu wtasnie na

rowniez z takiej

baby blues, czy po prostu tak, zeby oswoic
si¢ z nowa rola.

Czy planujesz posiada¢ drugie dziecko?
Dlaczego?

[OS] To jest chyba najtrudniejsze pytanie ze
wszystkich ze wzgledu na to, ze mingto
dopiero ponad 10 miesigcy, niecate 11. Ja
jestem na etapie, nie chcg, bo jeszcze
pamigtam jak to wygladato, co si¢ dzialo,
kazdy etap. Okres ciazy byl po prostu
cudowny. Bardzo chg¢tnie bym go przezyta
jeszcze raz, natomiast wiem, co si¢ z tym
wiaze dalej, no bo skoro jest ciaza, no to jest
roéwniez 1 pordd, 1 poldg, 1 inne z tym rzeczy
zZwlazane wi¢c mam tutaj mieszane uczucia.

7 jednej strony chcialabym, zeby Lucja nie
byta jedynaczka, chcialabym, zeby miata
rodzenstwo. Bardzo by mi na tym zalezato,
ale z drugiej strony boj¢ si¢, Zze po prostu
moj stan psychiczny nie pozwoli mi na to,
zeby mie¢ drugie dziecko 1 ze to bedzie za
duze wyzwanie dla mnie.

Maja Sarnowska
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Wspolczesnie, mamy dostgp praktycznie do
wszystkich rodzajow jedzenia z przerdznych
kultur.
zréznicowanych rzeczy — zdrowych, jak

panstw 1 Jemy coraz wigcej
1 tych mniej. Kazdy czlowiek ma trochg inna
dietg, a ma ona ogromny wplyw na nasze
zdrowie — nie tylko fizyczne, ale takze
psychiczne.

To, jakie skladniki odzywcze 1 witaminy
dostarczamy naszemu organizmowi nha co
dzien, w duzej mierze okresla, jak bedziemy
pozniej czu¢ si¢ w swoim ciele 1 glowie. Na
przyklad, bardzo wazne jest umiarkowane
spozywanie cukréw do naszego organizmu.
Cukier sam w sobie jest potrzebny do
wytwarzania energii z glukozy. Natomiast
jego nadmierna 1ilos¢, w szczegdlnosci
konkretnej odmiany — fruktozy, moze by¢
niebezpieczna dla zdrowia. Prowadzi ona do
spadku koncentracji, pogorszenia pamigci,
standw depresyjnych, zmeczenia, wzrostu
apetytu. Jedzenie zbyt duzej ilosci cukrow
1 thuszczow prostych, moze skutkowac takze
zmianami na skoérze, czyli wzmozeniem

tradziku.

Tradzik,
1 samopoczuciu destrukcyjnie wplywaja na

zmiany w wygladzie

samooceng 1 zdrowie psychiczne cztowieka.

S -
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Z drugiej strony, warto zainteresowac si¢
tym, co jest korzystne dla naszej psychiki
1 akceptacji samego siebie. Bardzo dobrym,
a zarazem najprostszym rozwigzaniem jest
spozywanie duzej ilosci warzyw 1 owocow,
czyli wytworow naturalnych naszej planety.
Sa one doskonalym zrodlem witamin oraz
sktadnikéw odzywczych. Artykuly naukowe
glosza, ze dieta bogata w te skiladniki
pomaga ludziom utrzyma¢ dobre zdrowie
psychiczne. Badania wykazaly, ze osoby,
ktore jedza wigce] owocoOw 1 warzyw, majq
mniejsza czestoS¢ wystepowania zaburzen
psychicznych, w tym mniejsze ryzyko
depresji, odczuwanego stresu 1 negatywnego
nastroju. Bardzo wazne jest takze
posiadanie diety bogatej w wiele réznych
sktadnikow.

samego nabiatu czy cukrow i tluszczéw nie

Jedzenie samych warzyw,

prowadzi do najlepszych rezultatow.
dieta

niedozywieniem,

Monotonna moze skutkowac

ktore  zdecydowanie
pogarsza nasza wydajnos¢, co za tym idzie —
poczucie wlasnej wartosci w poréwnaniu do
wydajnosci oséb wokot nas. Jest to czgsta
przyczyna
chorob 1 zaburzen odzywiania. Posiadanie

pOzniejszego  wystepowania
zroznicowanej diety pozwala nam uniknac
wielu probleméw z samopoczuciem, standw
depresyjnych, a
ulepszy¢ wiele rzeczy — na przyklad nasza

nawet pozwala nam
pamie¢ czy samooceng, zwiazang zZ poprawa

naszego wygladu 1 poczucia zdrowia.

Dieta jest nieodlaczna czgscia naszego zycia,
dlatego tak wazne jest, zeby zainteresowac
si¢, jaki jest jej wplyw na nasze zdrowie
fizyczne 1 psychiczne, jak ja dobrac i co jest
dla nas najkorzystniejsze, nie zapominajac,
ze przeciez kazdy z nas ma inne potrzeby.
Warto pomysle¢ o tym jak najszybciej,
poniewaz mozna unikna¢ problemow
Z naszym = samopoczuciem, lub je
zniwelowad, chociazby w pewnym stopniu,
wlasnie dzieki prawidlowej diecie.

Pola Mogielnicka
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chtodny wirujacy gdzies w ciele gtod
zjadtam tylko kilka kawateczkoéw jabtka
boj¢ powiedzied, ze reszta jedzenia

lezy na dnie plecaka

wolg udawac, ze zjadtam 1 nie jes¢ dalej
niz przyznac, ze nie daj¢ rady

niezjedzone drugie $niadanie

oby nikt nie zauwazyl, tylko nic nie méw
chociaz zobaczysz

kanapke z szynka

Sliskq jak moje pragnienie stania si¢ nia
plasterkiem nic nieznaczenia

bezimienna surowoscig strachu

rozowym widknem ostatniego przerazenia

2o

ROZCZAROWANIA

odrapane rece

bruzdy jak na starej tapicerce

zbyt wrazliwego wnetrza

moze kiedys$ rozerwe skorg az do migsa
tej niezjedzonej wedliny

na razie tylko blizny

krwiste kotlety rozczarowania

ze sarenka po zabiciu nie wstaje
ptakatem, gdy mi o tym powiedziano

7€ ona na zawsze pozostaje martwa

teraz si¢ z tego cieszg

bo skoro oboje jestesmy z migsa

to znaczy, ze po mnie tez nie bedq ptakac
7Ze ja tez zostang zbyt szybko zapomniany

Helena Jarczyk

[
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ANORERSJA OD

I

SRODKA i

Zyjac w $wiecie mediow, takich jak

Instagram czy TikTok, narazeni jesteSmy na
wszelkiego  rodzaju  niebezpieczenstwa,
migdzy innymi wyludzanie danych, hejt,
oraz...Sa to rzeczy oczywiste, przed ktorymi
ostrzega nas wielu ludzi (i dobrze), ale
w tym wszystkim

zapomniano oni o innym, niezwykle
powszechnym zjawisku. Chodzi mi o wzorce
1 ich nasladowanie. Widzac w internecie
usmiechniete twarze, ksztaltne sylwetki, czy
zdrowe style zycia (ogolnie idealizowane
wizerunki influencerow), czgsto
nieSwiadomie bierzemy to wszystko do
siebie.

Przechodzac koto lustra, zerkam na swoje
odbicie z coraz wigksza niechecia.

Pulchne policzki. Tradzik. Lydki (co one
takie duze!?). Cellulit. Delikatny tluszczyk
na brzuchu.

Mysle sobie: Chcialabym by¢  chudsza.
Chciatabym o siebie zadbac.

04 @
VnO‘ °
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Nawet nie wiem, kiedy zapisuje si¢ na
sitownig, kiedy zaczynam je$¢ troch¢ mniej,
kiedy przegladam media 1 zazdroszczg
modelkom ze zdjec.

Znowu staje przed lustrem. Jeszcze nie
widac skutkow. MozZe robie cos Zle? To nic,
zaraz bedzie lepiej!

Duzo ¢wiczg. Jem zdrowo. Usmiecham sig.
Tesknie zerkam za idealnymi figurami z
internetu. Nie robie nic zlego,mysle, Dbam o

siebie. Bedzie juz tylko lepiej. Lepiej...

Znowu staj¢ przed lustrem. Znowu nic nie
wida¢. A przeciez mingly dwa miesiace!
Patrz¢ na siebie z odraza. Dlaczego nie
widac jeszcze skutkow?! Dalej jestem gruba!
Nienawidze siebie!!!

awet nie wiem, kiedy zaczynam c{wiczy¢
jeszcze wigcej, kiedy redukuje 1los¢ positkow
(po co mi one!”!!??), kiedy zaczynam

czesciej czu¢  zmgczenie.  Co$S  mi
podpowiada, ze to zte, zeby przestac.

ALE DLACZEGO NIE WIDAC
SKUTKOW?

Nagle, jakby znikad, zaczynam styszec

stowa. “Czy wszystko w porzadku?” “Blado

wygladasz” “Moze powinna§ pojs¢ do

lekarza?” “Strasznie schudias, powinnas

wigeej jese”

Nawet nie wiem, kiedy

miesiaczkowaé, kiedy mdleje na zajgciach,

przestaje

kiedy kreci mi si¢ w gtowie. Wszystkie mysli
kraza tylko wokot kolejnego treningu,
kolejnej glodowki. Wreszcie to osiagng,
mysle, wreszcie mi si¢ uda. ..

Nawet nie wiem, kiedy tracg przytomnosc.
Nawet nie wiem, kiedy trafiam do szpitala.
Nawet nie wiem, kiedy stysze tagodny glos,
moéwiacy, ze juz bedzie dobrze. Nawet nie
wiem, kiedy zaczynam w to wierzy¢.

Historia ktora przed chwilg przeczytaliscie
zostala wykreowana zupelnie w mojej
wyobrazni. Nie oznacza to jednak, ze
opisuje sytuacje fikcyjna. Anoreksja -
jadtowstret psychiczny (bo to o niej mowa) -
to zaburzenie odzywiania, z Kktorym
borykaja si¢ okoto 2 miliony oséb na calym
swiecie. Czesto pojawia si¢ u nastolatek
(najwigcej zachorowan w wieku od 13 do 18
roku u kobiet) wlasnie

zycia przez

porownywanie si¢ do idealizowanych

postaci z internetu, ale nie tylko. Czestymi

przyczynami sa brak akceptacji przez
najblizsze s$rodowisko, niskie poczucie
wlasnej wartosci, czy depresja (ktora

rowniez moze by¢ skutkiem anoreksji).

Jestem grubal!!l ' GRUBA! Przestancie
ktamac!
X (@D
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Trudno ja wykry¢é, gdyz chorzy czgsto
maskuja si¢ tzw. zdrowymi nawykami.
Leczenie jej jest réwniez bardzo trudne,
trwa dlugo, 1 wymaga wspotpracy miedzy
specjalistami (psycholodzy, psychoterapeuci
oraz terapeuci). Dlatego warto przemyslec,
to, co zamierzamy komu$ powiedzie¢, bo
mozemy tym powaznie zaszkodzié.

I pamigetajcie! Nie bodjcie si¢ prosi¢ o pomoc!

Maria Burdyto

e

Alendfa Hrehorowicz
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0D DO JEDZENI
o

Degustuje Twoje przysmaki codziennie

O jedzenie!

Posiadatas kolory teczy
I nasiona Naszej Matki.
W kazdy wieczér, mysle, ze nie jeste$s mi potrzebne
Potem otwieram oczy 1 wiem, ze jestem w bledzie
Twoje sycace soki przywotuja wspomnienia wakacji
Najwigksze arcydzieta sztuki, przypominaja Twoje wewngtrzne krajobrazy
Jestes$ ekologiczne - wystarczy zasia¢ jedno z Twoich darow 1 poznamy potomka
Uwielbiam Ci¢ podziwiac
Ale jeszcze lepiej wygladasz w uktadzie pokarmowym
Nigdy, przenigdy Cig¢ nie zostawig.

Mam nadzieje, ze Ty tego nie zrobisz.

Za bardzo Ci¢ mituje!

Nathalie Penot




