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Sekretna moc

Opracowanie: IzabelaWiltosz-Mozych

Jestem niepowtarzalny!

Prawda to, czy falsz? Btlogoslawiefistwo losu, czy przeklenstwo? Pojawiaja si¢
watpliwosci, ale....... wazne jest jednak to, ze my wcale nie musimy wiedzie¢. Nie musimy
spoglada¢ przez szklo nauki, szukajac odpowiedzi na pytanie, czy oby na pewno jestem
niepowtarzalny, a w zamian znalez¢ jeszcze wigcej pytan.

To co musimy zrobi¢ to poczuc¢ wihasng niepowtarzalno$¢. Odczuwanie nie jest tylko mocg
1 wlasnoscig niewielu, ale dane zostato wszystkim. Korzystaj zatem z tej warto$ci jaka jest
umiejetnos¢ odczuwania, zwracaj na nig uwage 1 wykorzystu;.

Czasami moze trudno bedzie poczu¢ wlasng niepowtarzalnos¢, ale pamigtaj, ze jest to wazne,
bo bez niej nie odnajdziesz swojego miejsca.

Przeczytaj teraz jak udato si¢ to zrobi¢ jezykowi ............

Byta sobie droga, a za droga wzgorze, a za wzgoérzem las. W owym lesie mieszkato
wiele zwierzat. Zyl rdwniez jez Mikolaj. Mata delikatna istotka, ktéra na wszelki wypadek
uciekata przed duzymi zwierzetami.

Pewnego razu jez pomys$lat — musze cos z tym zrobic.
Poszedt na skraj lasu, gdzie byt sklep pani Sowy.

- Dzien dobry - powiedziat uprzejmie Miko.

- Dzien dobry - odpowiedziata pani Sowa.

- Proszg, czym mogg stuzy¢? - zapytata.

- Poproszg lisie futro.

- Lisie? - zdziwila si¢ pani Sowa.

- Tak - odpowiedzial jezyk. Teraz bede silny i sprytny jak lis. Nikt nie bedzie mnie zaczepiat
1 wszyscy beda si¢ mnie bac.

Zatozyt lisie futro 1 zaspiewat:

,, to futerko jest lepsze, to futerko mie¢ wole, lepsze niz igietki ono jest, lisie futro lubig,
ach!”.

Az tu nagle, zza krzaka wybieglo wielkie wilczysko.

- 0000...., mam ja z tobg lisie do pogadania - ryknat wilk. Zaraz ci¢ ztapi¢ - wrzasnat -
1 zaczat goni¢ jezyka w lisim futrze.

Ledwie biedny Miko uszedt z Zyciem.
- Nie!, Nie!, Nie! Lisie futro nie jest dobre, ale wilcze jest doskonate - stwierdzit jez.
Pobiegl ponownie na skraj lasu do sklepu pani Sowy.

- Stuk, puk! - prosze, zaprosita go do srodka pani Sowa.
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- Poproszg wilcze futro - powiedziat jez.

- Wilcze futro? Na pewno?! - z niedowierzaniem zapytata pani Sowa.
- Tak — rzekt jezyk.

Zatozyt wilcze futro 1 zaspiewat:

,to futerko jest lepsze, to futerko mie¢ wole, lepsze niz igietki ono jest, wilcze futro lubie,
ach!”.

Nagle zatrzesta si¢ ziemia 1 pojawit sie wielki, grozny niedzwiedz.
- Mam ja z tobg wilku porachunki - zaryczat niedzwiedz.
Jezyk zaczat uciekac ile sit w fapkach. Biegl, biegt i1 biegl, a niedzwiedz za nim.

Byt juz tuz, tuz, gdy Mikotaja opuscity sily. Zobaczyl nad sobg wielka, potezng niedzwiedzia
tape. Juz po mnie — pomyslat z trwoga. Az tu nagle wilcze futro si¢ zsunglo i ....niedzZwiedz
nadzial si¢ na ostre igly jezyka.

Ouuu.. zajeczal z bélem niedzwiedz 1 uciekt w ciemny las.
A Miko z radoscig i duma zaspiewat:

"’

»te igietki sa lepsze, te igietki mie¢ wole, najlepsze na Swiecie one sg, swoje igly lubig, ach

Zatem radujmy si¢ zyciem i wtasng NIEPOWTARZALNOSCIA !
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Pamigé nie-absolutna. Dlaczego zapominamy?

Opracowanie: Justyna Kenig, Paulina Dankowska

~Wydaje sig, ze w sile, stabosci i nierownosciach
pamigci jest cos bardziej nieodgadnionego niz w innych
naszych wladzach umystowych (...) Doprawdy czlowiek
jest cudem, ale nasze zdolnosci zapamietywania

i zapominania wydajq sie szczegolnie niepojete” .

Jane Austin

Komu z nas nie zdarzylo si¢ czego$ zgubi¢, lub po wyjsciu z domu zastanawia¢, czy aby na
pewno przekreciliSmy klucz w zamku? Pot biedy, kiedy nie pamigtamy, gdzie potozyliSmy
okulary lub telefon. Znacznie gorzej, gdy zgubimy w roztargnieniu portfel lub torb¢ w autobusie.
Niemal wszyscy narzekamy na zawodno$¢ naszej pamigci.

Przytoczne wyzej motto pochodzi z dziewigtnastowiecznej powiesci napisanej przez Jane
Austin, ale pomimo uptywu wielu lat, wydaje si¢ bardzo trafne 1 wcigz aktualne. Z jednym tylko
nie sposob si¢ zgodzi¢ — nasze zdolno$ci zapamigtywania i zapominania, wcale nie wydaja si¢
»szczegolnie niepojete”. Wspodtczesne nauki o poznaniu sprawily, iz wiemy dzi§ na temat
wlasciwosci pamigci nieco wigcej, niz mozna byto wiedzie¢ w XIX wieku.

Trudno moéwi¢ o problemach pamigciowych, kiedy do konca nie wiadomo czym wiasciwie
jest sama pamigé. Najogodlniej mowigc pami¢¢ to zdolnos¢ organizmu do kodowania,
przechowywania i odtwarzania informacji. Nie ma jednak jednego ,,magazynu” pamigciowego
w naszym mozgu. W zaleznos$ci od typu bodzcow i rodzaju informacji nasz mozg zapisuje dane
wiadomosci w réznych, odpowiednich strukturach.

I tak mozna wyrédzni¢:
- pamig¢ epizodyczna - ma charakter autobiograficzny, zwigzana jest z historia naszego zycia,
- pamie¢ semantyczng — znajduje si¢ tutaj zasob wiedzy jaki nabywamy m.in. w szkole. Dzieki
tej pamieci mozemy przypomnie¢ sobie wzor matematyczny lub zasady ortografii. Nie ma
w niej zadnych regut co do tego, jak grupowane sg poszczegélne informacje i ulega ona
cigglemu procesowi nauki.
- pamig¢ proceduralng — zawiera informacje jak co$ robi¢ — jak prowadzi¢ samochdd, w jaki
sposob ptywac czy jezdzi¢ na rowerze. Dostep do tej pamigci jest automatyczny.
W czasach komputeréw i prac nad sztuczng inteligencjg pami¢¢ ludzka nadal zadziwia, a jej
pojemnos¢ jest imponujaca. Badacze twierdza, ze wynosi ona okoto 1,4 petabajta czyli tyle ile
mozna zapisa¢ na 20 min ptyt CD.

Dlaczego zatem, pomimo tak niezwyklych zdolnosci nasza pami¢é czgsto nas zawodzi,
a zapominanie mozna uzna¢ za zmorg¢ kazdego ucznia? Dlaczego ewolucja nie mogta nam utatwic
zycia i obdarowac nas perfekcyjng pamiecia?

Jeden z najwybitniejszych badaczy pamigci prof. Daniel Schacter, amerykanski psycholog,
zajat si¢ problemem zapominania i podczas swoich wieloletnich badan wyrdznit siedem
najbardziej dokuczliwych ,.grzechow pamigci”, ktore sprawiaja, ze zapominamy wigcej, hiz
by$my chcieli.

Grzech pierwszy: nietrwalosé - najbardziej rozpowszechniony ze wszystkich - moze nas
wprawi¢ w zaklopotanie, kiedy okazuje si¢, ze nie potrafimy sobie przypomnie¢ wiasnych stow
sprzed pot roku lub skojarzy¢ twarzy osoby, ktéra twierdzi, Zze rozmawiata z nami niedawno. Juz
pod koniec XIX wieku badacze zauwazyli, ze 60 % informacji zapominamy w ciggu pierwszych
kilkunastu godzin, a po miesigcu zostaje nam w glowie tylko 25 % tego, czego si¢ nauczylismy.
Bez wzgledu na to czy informacja jest dobrze utrwalona, jezeli nie bedziemy jej powtarzac,
ulegnie zatarciu. Sam Schacter pisze, ze ,nietrwato$§¢ to podstawowa cecha pamigci: dziala
niepostrzezenie 1 nieustannie”


http://pl.wikipedia.org/wiki/Nauka
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Grzech drugi: roztargnienie — zdarzyto Ci si¢ kiedykolwiek potozy¢ gdzies telefon
komorkowy, a pozniej szuka¢ go po dzwigku dzwonka, dzwonigc z innego telefonu? Albo
przypali¢ gotujace si¢ ziemniaki? Jesli tak, to stale§ si¢ wowczas ofiarg roztargnienia. Grzech ten
wigze si¢ nierozerwalnie z uwaga, ktora jednak bardzo tatwo odciggna¢ lub zakloci¢ — kiedy
robimy jedng czynno$¢ (odkladanie telefonu), myslac jednoczesnie o drugiej (z czego mam jutro
klasowke). Wowczas informacja nie zostaje odpowiednio zakodowana. "Blad roztargnienia
pojawia si¢, gdy zbyt mato uwagi pos§wigcamy wykonywanej czynno$ci. Informacja o niej nie
zostaje zapisana w pamieci, wigc trudno si¢ dziwié, ze potem nie mozemy jej sobie przypomniec"
- thumaczy Schacter

Grzech trzeci: blokowanie — bardzo irytujgca cecha naszej pamigci, zwlaszcza, kiedy podczas
ogladania filmu nie jesteSmy sobie w stanie przypomnie¢ nazwiska aktora. Jest to zwigzane
z zjawiskiem tzw. ,,na koncu jezyka”. Pomimo, ze blokowanie jest bardzo frustrujace, Schacter
zwraca uwage, ze bez takich blokad, zalani bylibySmy masa zbednych danych. Czasem mniej
znaczy lepie;j.

Grzech czwarty: blednego przypisania. Potrafimy wydoby¢ wspomnienie z pamigci, ale
wigzemy je blednie z czasem, miejscem lub osobg. JesteSmy na przyklad przekonani, ze
styszeliSmy o pewnym wydarzeniu w radiu, a w rzeczywisto$ci powiedzial nam o tym znajomy.
Zdarza si¢, ze sklejamy wiele roznych sktadnikow naszego doswiadczenia w jedng catos¢, ktora
jednak nigdy w $wiecie realnym nie miata miejsca.

Grzech piagty: podatnosci na sugesti¢ - czyli pamigtanie sytuacji, ktore nigdy nie miaty
miejsca. Wydaje Ci si¢, ze to niemozliwe? Niestety ludzka pamigé jest bardzo sugestywna.
Przyktadem na potwierdzenie tej tezy jest eksperyment, ktory zostat przeprowadzony po6t roku po
katastrofie lotniczej w Amsterdamie. Zginglo wowczas 39 mieszkancéw oraz czteroosobowa
zatoga. Psycholodzy zadali wtedy duzej grupie ludzi pytanie: "Czy widziate§ w telewizji moment,
w ktérym samolot uderza w budynek?". Dwie trzecie odpowiedziato "tak", cho¢ zadnego filmu
z katastrofy nie bylto. Uczestnicy testu dali si¢ zmyli¢ silnie sugerujagcemu pytaniu, z ktorego
wynikato, Zze taka relacja jednak byla. Wiedzg¢ zaczerpnigta z telewizji 1 gazet juz po kolizji
przypisali nieistniejgcemu filmowi. Sugestia moze spowodowac znieksztalcenie wspomnien. Pod
jej wplywem mozemy nawet pamigta¢ sytuacje czy zdarzenia, ktore nigdy nie miaty miejsca.

Grzech szosty: tendencyjnos¢ — czyli dopasowanie przesziosci do terazniejszosci. Kiedy
chcemy, aby nasze dawne uczucia i poglady pasowaty do obecnych, uruchamiamy mechanizm
zwany tendencjg do spdjnosci. Eksperymenty pokazaty na przyktad, ze osoby, ktére zmienity
swoje poglady polityczne, pamigtaja te poprzednie jako bardziej podobne do obecnych. Dlaczego
tak si¢ dzieje? Zazwyczaj nie pamig¢tamy w co wierzyliSmy lub czuliSmy w przesztosci, tak wiec
wydaje nam si¢, ze dawniej czuliSmy to co dzis.

Grzech siodmy: uporczywosé — czyli $piewanie w kotko tej samej melodii. Grzech ten nie
wiaze si¢ ze znieksztalceniem naszej pamigci. Z uporczywoscig mamy do czynienia wtedy, kiedy
ucigzliwa mysl, obraz czy melodia wciaz kragzy w naszej gltowie.

Pomimo wyzej przedstawionych grzechow pamigci nalezy wiedzie¢, ze zapominanie ma
bardzo wazna, niebagatelng funkcje. Pozwala na lepsza prace naszego moézgu, odcigzamy go
i jednocze$nie pozbawiamy nadmiaru niepotrzebnych informacji, by moc zapamigtacé to, co jest
nam bardziej przydatne. Zapominanie stanowi wigc swojego rodzaju mechanizm obronny, ktory
tak naprawde, cho¢ brzmi to absurdalnie, pomaga w zapamigtywaniu, tyle, ze czego$ innego.

Co jednak nalezy zrobi¢, aby potrzebne informacje, byty lepiej przez nas zapamigtywane?
W tym wypadku, nie nalezy zapomina¢ o solidnej porcji snu. Sen ma zbawienny wptyw na prace
moézgu — wyniki wielu badan jasno wskazujg na to, ze brak snu po okresie nauki zaburza
zapamigtywanie. Gdy S$pimy, mozg nadal wykonuje prace, ktora wykracza poza zwykle
przetwarzanie i reorganizacj¢ danych. Aby poprawi¢ pamigé, nalezy rdwniez zadba¢ o swoja
kondycj¢ fizyczng. Zauwazono, ze dzigki regularnym ¢wiczeniom fizycznym neurony nie tylko
szybciej si¢ odtwarzaja, ale rowniez starzejg si¢ dwa razy wolniej, przez co nasza zdolnos¢
logicznego myslenia, koncentracji i pamigci jest znacznie lepsza. Dodatkowo nalezy unikad
srodkow odurzajacych, np. narkotykow czy alkoholu, poniewaz zaktocajg proces zapamigtywania.
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Ponadto warto pamigta¢, by zmienia¢ pozycj¢ podczas nauki, a takze robi¢ sobie przerwy w jej
trakcie.

TEST: CZY MASZ DOBRA PAMIEC?

Przyznajcie sobie od jednego do dziewigciu punktéw za kazde z ponizszych pytan,
nastgpnie zsumujcie wyniki. Odpowiedzi punktujcie sobie nastgpujgco:

ani razu w ciggu ostatnich sze$ciu miesiecy — 1 pkt.

mniej wigcej raz w ciggu ostatnich szesciu miesigcy — 2 pkt
cze¢$ciej niz raz, ale rzadziej niz raz na miesiac — 3 pkt.

mniej wigcej raz na miesigc — 4 pkt.

cze¢$ciej niz raz na miesigc, ale rzadziej niz raz na tydzien — S pkt.
mniej wigcej raz na tydzien — 6 pkt.

cze$ciej niz raz na tydzien, ale rzadziej niz codziennie — 7 pkt.
mniej wigcej codziennie — 8 pkt.

kilka razy dziennie — 9 pkt

Lp Ocena Ocena
wlasna bliskiej
osoby
Pytania
1. |Czy zapominasz, gdzie potozyle$ rozne rzeczy?
2. |Czy nie rozpoznajesz miejsc, w ktorych jak Ci mowiono, przedtem czgsto
bywates?
3. |Czy z trudem $ledzisz watki programéw telewizyjnych?
4., |Czy zapomniate$ o jakiej$ zmianie w zyciu codzienny, takiej na przyktad jak
zmiana miejsca przechowywania czego§ albo zmiana godziny stalej
czynnosci? Czy przez pomytke postapites zgodnie ze starym nawykiem?
5. |Czy musiale§ wraca¢, by sprawdzi¢, ze rzeczywiscie zrobites to, co miates
Zrobic?
6. |Czy zapomniates, kiedy co$§ si¢ wydarzylo? Na przyktad czy jakie$
wydarzenie miato miejsce poprzedniego dnia, czy przed tygodniem?
7. |Czy zapomniale$§ zabra¢ co$ ze sobg lub zostawile$ co$ i musiates po to
wracac?
8. |Czy zapomniate$ co$, o czym moéwiono Ci poprzedniego dnia lub przed
kilkoma dniami i musiano Ci o tym przypomnie¢?
9. |Czy zaczales cos czytac (ksigzke, artykul) nie zauwazajac, ze juz przedtem
to czytales?
10. |Rozgadales si¢ o niewaznych sprawach lub nie na temat?
11. |Czy nie poznale$ bliskiego krewnego lub przyjaciela, z ktorym czesto sig
widujesz?
12. |Czy miale§ trudno$ci z nabyciem nowej umiejetnosci? Na przyktad
nauczeniem si¢ nowej gry czy obslugiwaniem nowego urzadzenia po
rzeC¢wiczeniu tego raz, czy dwa razy?
13. |Czy miate$ ,,stowo na koncu jezyka”? Wiedziates, co to jest ale nie mogtes

sobie przypomniec?
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14.

Zupelnie zapomniates$ zrobi¢ co$, co obiecates lub zaplanowates?

15.

Czy zapomniale§ istotnie szczegély dotyczace czego$ co zrobile§ lub
zdarzyto si¢ poprzedniego dnia?

16.

Czy podczas rozmowy zapomniate$, co przed chwila mowites? Moze
powiedziales: ,,0 czym to ja mowitem?”.

17.

Czy czytajac gazete lub czasopismo miate$ trudnosci ze $ledzeniem watku?

18.

Czy zapomniate§ komu$§ powiedzie¢ cos waznego? Zapomniale$ przekazaé
wiadomos$¢ lub przypomnie¢ o czyms?

19.

Czy zapomniale$ istotne szczegoély dotyczace Ciebie samego? Na przyktad
date urodzenie lub adres?

20.

Czy szczegbty czyjes wypowiedzi pomieszaty Ci si¢ i poplataty?

21.

Czy opowiedziates komus historie lub dowcip dwukrotnie?

22,

Czy zapomniate$ szczegotow dotyczacych statych zaje¢ w domu lub w
racy? Na przyktad co powiniene$ zrobi¢, albo kiedy?

23.

Czy stwierdzites, ze twarze znanych ludzi w telewizji lub na fotografiach
wydaje ci si¢ po obce?

24.

Czy zapomniates, gdzie normlanie trzyma si¢ jaka$ rzecz i szukate$ jej w
niewlasciwym miejscu?

25.

a) Czy zgubile$ si¢ albo skrecites w niewlasciwa strong w podrozy, na
spacerze lub w budynku mimo, ze cze¢sto tam juz bywates?
b) Czy zgubile$ si¢ albo skrecites w niewlasciwg strong w podrozy, na
spacerze lub w budynku, w ktorym bytes raz czy dwa razy?

26.

Czy jaka$ rutynowa czynno$¢ wykonale§ dwa razy przez pomylke np.
wsypale§ dwie porcje herbaty do imbryczka, albo zaczates$ si¢ czesa¢, mimo
ze przed chwila juz to zrobites?

27.

Powtorzytes komus cos, co przed chwilg juz mowites, albo dwa razy zadates

to samo pytanie?

Suma punktéw 27-58 oznacza, ze pamieé jest ogdlnie dobra;
59-116 jest przecietna; 117-243 jest ponizej przecietnej.

Nie martwcie si¢ jednak, jesli wasz wynik wypadt ponizej przecigtnej, moze to po prostu
oznaczac, ze prowadzicie bardzo aktywny tryb zycia. Statystycznie rzecz biorgc, im wigksza
liczba sytuacji, w ktérych omylki sg mozliwe, tym wigcej si¢ ich przydarza.
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Jak uczyé sie latwiej
Opracowanie: Elibieta Wystep-Kolago

To pytanie nurtuje przede wszystkim ucznidw, ale w dzisiejszych czasach uczenie si¢
dotyczy kazdego z nas. Cztowiek uczy si¢ nieustannie — $§wiadomie czy nie§wiadomie
kazdego dnia przyswaja ogromng liczbe danych. Zycie to ciggla nauka, a dzisiejszy $wiat
wymaga, by uczy¢ si¢ cale zycie. Ma to nawet swoja nazwe¢ LLL — Lifelong Learning —
uczenie si¢ przez cate zycie, ksztalcenie ustawiczne. Wigkszo$¢ z nas zna tez problemy
zwigzane z zapominaniem stow, wydarzen, wiadomosci. Uczniowie moOwia, Zze uczg si¢, a na
sprawdzianie nic nie pamigtajg. Co zrobié, by uczenie si¢ byto tatwiejsze a wiedza bardziej
utrwalona? Tzn. jak uczyC si¢ latwiej 1 skuteczniej? Chociaz wielu nauka nie kojarzy si¢
dobrze moze by¢ ona tatwiejsza i bardziej efektywna.

Kazdy z nas rodzi si¢ z pewnymi mozliwo$ciami uczenia si¢, réznie je jednak rozwijamy
w dziecinstwie. Kazdy, niezaleznie od tych mozliwosci wyjsciowych moze te kompetencje
podnies¢.

Warto zacza¢ od poznania zasad. Jedna z podstawowych zasad uczenia si¢ mowi o tym, ze
zeby co$ zapamigtaé, trzeba to powigza¢ z tym, co juz wiem. Znacie t¢ rozpacz, gdy po
»zakuwaniu” do klasowki w tym najwazniejszym momencie macie pustke w glowie?
A przeciez usprawiedliwienie ,ja si¢ uczytem” nie zapewni dobrych stopni. By nowe
informacje nie uciekly a czas po$wiecony na nauke nie byt stracony trzeba nowa informacje
,»podwigza¢” do juz istniejacych potaczen. Cztowiek ma okoto 100 miliardow neurondw,
z ktorych kazdy moze wytworzy¢ okoto 10 tysigcy potaczen.

Dla skutecznosci uczenia si¢ wazna nie tyle ilo§¢ neuronow, ale ilo§¢ potaczen miedzy nimi.
Potaczenia te mozna poréwna¢ do pajeczyny — w niektorych miejscach ta sie¢ jest gesciej
utkana, w niektorych sa tylko nieliczne potaczenia.
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Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozna tworzy¢ nowe potaczenia i zageszczac sie¢. Wazne
tylko, by nowe potaczenie dotaczy¢ we wlasciwe miejsce, inaczej wpadnie w proznig, a czas
poswiecony na nauke nie przyniesie oczekiwanych rezultatow. Latwiej uczyC si¢ tych
tematoéw, w ktorych juz mamy utrwalong wiedze, istnieje wigcej polaczen, wiecej punktow
zaczepienia. Trudniej bedzie uczy¢ si¢ tematéw dotyczacych dziedzin mato nam znanych,
gdzie nie mamy si¢ do czego odnie$¢ i potaczenia trzeba tworzy¢ od podstaw. Poczatki sg
zawsze trudne, a przyrost wiedzy na poczatku uczenia w stosunku do czasu poswieconego
uczeniu si¢ moze nie by¢ satysfakcjonujacy. Jednakze kiedy zbudujemy juz podstawowg sie¢
potaczen dalsza nauka bedzie bardziej efektywna, nowe wiadomosci bgda mialy sie gdzie
zakotwiczy¢. Ale to oznacza, ze gdy zajmujemy si¢ nowa tematyka, musimy uczy¢ si¢
najpierw podstaw, by one stanowity kanwe dla dalszych potaczen. Najpierw, moéwigc
obrazowo, nalezy zbudowaé¢ fundamenty a potem $ciany. Zmudne i pracochtonne budowanie
$cian, nic nie da, gdy nie ma dobrych fundamentéw, dom runie a wysitek zostanie
zmarnowany. Tak tez wyglada krzywa uczenia si¢, czyli linia obrazujaca przyrost wiedzy
W czasie.

Na poczatku, pomimo stosunkowo duzej ilo$ci czasu po$wigcanej na nauke przyrost
wiedzy nie jest imponujacy, umykaja nam istotne fakty i detale, ale pdZniej coraz mniej czasu
potrzebujemy, by przyswoi¢ nowe informacje. Wystarczy wtedy stosukowo mniej czasu, by
przyswoi¢ sobie nowe wiadomosci.

Whiosek stad taki, ze ,,zakuwanie”, uczenie si¢ tylko pamigciowe jest nie tylko mniej
skuteczne ale 1 mniej trwate. Warto wigc zrozumie¢ to, czego si¢ uczymy, uporzadkowac to
logicznie.

Porzadkowanie informacji przypomina zapisywanie plikow w Windows’ie — jezeli
tworzac nowe pliki (baze wiedzy) po prostu klikniemy ,,zapisz”, czyli skupimy sie tylko na
tym, by informacj¢ zachowac¢, zapamig¢ta¢, nie czynigc wysitku, by umiesci¢ ja w juz
pasujacym do niej folderze, trudno bedzie ja odtworzy¢. Kazdy z nas zna te sytuacje, gdy
w panice szuka pliku zapisanego na komputerze — przeciez gdzie$ tam byl 1 musi si¢ znalez¢.
Podobnie jest z informacja, ktdrag chcemy zapamigta¢ czysto mechanicznie, nie umieszczajac
jej w sieci potaczen. Zapewne ,,zgubi si¢” jak nasz zle opisany plik w komputerze.

Jezeli jednak zadamy sobie troch¢ wysitku i skupimy si¢ na wlasciwym oznaczeniu pliku,
jego odnalezienie bedzie o wiele prostsze. W taki tez sposob tatwiej nam bedzie odtworzy¢
wiadomosci. W komputerze mamy mozliwo$¢ wyszukiwania plikow i folderéw za pomoca
prostego polecenia ,,szukaj”, nasz mézg jednak tak tatwo nie daje si¢ przeszukac, stad warto
zawsze uswiadamiaé sobie co z czym mozna polaczy¢. Wazne jest przy tym wiedzie¢ jakim
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fundamentem, jakimi podstawami dysponuje, warto wiec przed nauka nowych tresci
powtorzy¢ podstawy. Tak uaktywniajg si¢ obszary wiedzy w ktorej juz znajdujg si¢ pewne
informacje i tatwiej bedzie do nich dotaczy¢ nowe tresci.

Wazny tez jest czas nauki. W psychologii zapamigtywania znane sg 2 zjawiska — efekt
pierwszenstwa i efekt $wiezosci. Oznacza to, ze dobrze zapamigtujemy informacje
z poczatkowego okresu nauki 1 koncowego.

Kiedy przed waznym sprawdzianem uczmy si¢ wiele godzin — zapamigtujemy to, co byto
na poczatku 1 na koncu — czyli tresci z kilku godzin uczenia si¢ umykaja, gdy dlugo si¢
uczymy. Dla higieny pracy umystowej najlepsze sa 40-50 minutowe okresy pracy po ktorych
nastepuje przerwa. Korzystamy wtedy zardwno z efektu pierwszenstwa jak i efektu swiezosci.
Mobzg potrzebuje przerwy w doplywie danych, by moc przetworzy¢ to, co dostarczylismy mu
w trakcie nauki. Wigcej wigc zapamigtamy uczac si¢ w kilku podejsciach po 40 minut niz
siedzac nieprzerwanie przez 3 godziny. Pamig¢ ma ograniczong pojemno$¢ i nie jest w stanie
przyjac¢ jednorazowo nadmiaru informacji. Jezeli chcemy efektywnie wykorzysta¢ mozliwosci
zapami¢tywania warto podzieli¢ czas nauki na 30-40 minutowe sesje z 5 -10 minutowa
przerwa i wiele razy korzysta¢ z efektu pierwszenstwa i efektu swiezosci.

Problemem czgsto jest to, jak zapamietaé rzeczy, ktore nie chcg wejs¢ do glowy. Warto
wtedy korzysta¢ z wszystkich zmystow — wzrok, stuch, czucie, smak, zapach. By np.
zapamigta¢ uklad planet wyobrazmy sobie, ze wlasnie styszymy jak $piewa Freddie Mercury
(Merkury), wchodzi czarujaca bogini Wenus, 1 rozsypuje Ziemie. Zjadasz batonik Mars,
czujesz jego orzechowy smak i ciagnaca si¢ mas¢. Opowies¢ mozna kontynuowaé wedtug
wlasnej wyobrazni angazujac wszystkie zmysty. Latwiej bedzie zapamigta¢ informacje
1 odtworzy¢ je stosujac synestezje¢, czyli taczenie wszystkich zmystow.

Warto korzysta¢ z wiedzy dotyczacej funkcjonowania mozgu i wykorzystywaé wigcej
jego mozliwosci. Z pewnoscig do to efekty bardziej satysfakcjonujace niz klasyczne
,,zakuwanie”.

na podstawie: Christian Gruning, Ucz si¢ tatwiej, wyd. Aha, 2009
Wykorzystano:

http://www.partybox.pl/prod 7313 siec-pajaka
http://www.purpose.com.pl/nauka/technologia/newsczlowiekkomputer tekst robert antoszczak.html

http://www.deon.pl/po-godzinach/nauka--technologia/art.220.neurony-tez-maja-swojego-facebooka.html
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Strefa rodzica
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Instrukcja pieciu krokow- wychowanie nastolatka

Opracowanie: Magdalena Plich

Towarzyszenie nastolatkowi w okresie rozwojowym okreslanym czesto- miedzy
dziecinstwem a dorosto$cig- stanowi nie lada wyzwanie. W tej fazie zycia miodzi ludzie sg
zazwyczaj bardzo aktywni, eksperymentujg z nowymi zachowaniami, poszukuja nowych rol,
nabywaja nowych doswiadczen. Dochodza do nowych praw 1 obowigzkéw, maja nowe
potrzeby 1 oczekiwania, podejmujg nowe zadania.

Na podstawie rozméw z nastolatkami udalo si¢ zebra¢ informacje czego oczekuja
wobec dorostych: zwigkszonej swobody, niezaleznosci, odpowiedzialnosci, zrozumienia,
sprawiedliwosci, nietraktowania ,,jak dzieci”.

Pojawiajace si¢ potrzeby i1 zadania rozwojowe stawiajg czesto rodzicow przed dylematami
1 pytaniami- jak przez to przejsé, jak sobie radzic, ile da¢ swobody, jak z nim/ nig rozmawiac,
Jjak radzic sobie ze zmiennymi emocjami? itp.

Ponizsze informacje moga pomoc ,,dogadaé si¢” z wlasnym dzieckiem i1 poradzi¢

sobie z wyzwaniami jakie niesie ze sobg okres dorastania dziecka.

1. Nie mow- rozmawiaj
Rodzicu jesli cheesz si¢ dogada¢ ze swoim nastolatkiem to pamigtaj, ze im wigcej mowisz
tym mniej go to obchodzi. Rozmowa to komunikacja dwustronna, wymiana informacji
wymagajaca aktywnego stuchania. Wazny jest jezyk jakiego si¢ uzywa- jezyk wspoipracy! To
co utrudnia efektywng komunikacj¢ to uzywanie: sarkazmu, uogélnien, poréwnan, zwrotow
pseudopomocy, ,,dobrych rad”.
Najwazniejszym celem komunikacji z nastolatkiem powinno by¢ motywowanie i dawanie mu
poczucia sity, wzmacnianie poczucia kompetencji i szacunku.
Nawigzanie kontaktu z nastolatkiem jest warunkiem kazdego nastepnego kroku.
Dlatego tez warto si¢ otworzy¢, czasem wysili¢ i pozna¢ zdanie rozméwcy.

Dobrze sformutowany komunikat powinien zawierac:
opis sytuacji

nasze odczucia

oczekiwania/ konsekwencje

Np. ,, masz do napisania wypracowanie na jutro, wytacz komputer, bo obawiam si¢ ze nie
wystarczy Ci czasu. Jesli za 10 minut nie wylaczysz to zabieram laptop na 3 dni”.

2. Zasady sa dla wszystkich
Whbrew pozorom mtodziez bardzo potrzebuje jasnych i konkretnych zasad oraz okreslania
granic ich zachowaniom. Mozna odwota¢ si¢ do poréwnania- jesli by puscic¢ bobsleja z gorki
to by sie mocno poobijal. Bobslej musi poruszaé si¢ na odpowiednio skonstruowanym torze
1 analogicznie doros$li s3 budowniczymi toru dla nastolatka. Dziecko wielokrotnie bedzie
wystawia¢ na probe, sprawdza¢ czy zasady nadal obowiazuje, az w ktérym$ momencie
stusznie bedzie chciato przesuna¢ granice — oczekujac, ze pozwoli mu si¢ na wiecej , bo jest
starsze.
Po co sg zasady?
- pomagaja w odkrywaniu $wiata, pomagaja stopniowo testowac,
- okreslajg Sciezke akceptowalnych zachowan,
- okreslajg zwigzki migedzy ludzmi, pokazuja kto ma kontrol¢ nad sytuacje,
- jak tyczki wspomagaja wzrost- mogg pokazywac z czym nastolatek sobie nie radzi,
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- daja poczucie bezpieczenstwa, bo zapewniaja co$ statego.

Jakie powinny by¢ zasady?

- proste,

- stale na danym okresie rozwoju,

- dynamiczne i elastyczne w przestrzeni dojrzewania,

- podejmowane wspolnie z nastolatkiem (pozw6l by poczul, ze ma wigkszy udziat
w podejmowaniu decyzji dotyczacych jego spraw).

Przyktady w komunikacji:

Zle sformutowany komunikat- granice ruchome:
,chyba juz czas abys$ wytaczyt telewizor?”,
,,mozesz by¢ tak mita i umy¢ podtoge?”

Dobrze sformutowany komunikat- granice state:
»jest 22.00 zgodnie z umowg pora ktas¢ si¢ spac”,
,»pomoz mi prosze i rozpakuj zakupy”.

3. Stosuj konsekwencje... konsekwentnie
Konsekwencje...
- wynikaja ze stato$ci zasad (np. wrécisz do domu po ustalonym czasie to masz szlaban na
tydzien),
- spojne miedzy obojgiem rodzicoéw,
- dlugoterminowe (kilka tygodni a nawet miesigcy),
- mozna uzywac ,,przypominajek” w réoznych postaciach, zeby nie zapomnie¢ na co, za co i na
ile jest kara.

4. Daj mu si¢ potknaé
czyli ucz umieje¢tnosci rozwigzywania problemow. Uczenie nie powinno opieraé si¢ tylko na
udzielaniu informacji, przekazywaniu wiedzy teoretycznie, ,,prawieniu kazan” lecz nalezy
dawac¢ przyktad wtasciwego postepowania i oczekiwanego zachowania.
Jezeli dziecko odniesie porazke to zachecaj go do podjecia kolejnej proby.
Nie narzucaj gotowych rozwigzan, a pozwalaj zbiera¢ doswiadczenia, odkrywa¢ mozliwos$ci
wyboru 1 dochodzenia do réznych decyzji.

5. Okaz zainteresowanie lecz nie inwigiluj
Okazuj nastolatkowi szacunek, jako osobie warto$ciowej i1 godnej uznania. Staraj si¢
zrozumie¢ dlaczego nastolatek przejawia jakie§s zachowania, nie oceniaj, pytaj, np. ,, co
znaczy ten kolor ubrania?”.

Opracowanie na podstawie udzialu w warsztacie prowadzonym przez dr K. Zalewska oraz
G. Lunkiewicza pt. ,,Instrukcja pigciu krokow- wychowanie nastolatka” (Uniwersytet SWPS Katowice)
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Zjawiska w obrebie osobowosci sprzyjajgce powstawaniu uzaleZnien

Opracowanie: Urszula Janota

Coraz wigcej obserwacji i analiz wskazuje, ze dominujacych schorzeniem naszych czasow
stajg si¢ uzaleznienia, nazywane czgsto w jezyku potocznym nalogami. Coraz cze¢$ciej, nie
tylko w specjalistycznych placowkach terapeutycznych, ale w rozmowach potocznych
1 w mediach pojawiaja si¢ stowa "alkoholizm", "narkomania", "lekomania", "nikotynizm",

nn

"seksoholizm", "pracoholizm" oraz uzaleznienie od komputera, Internetu, telefonu itd.

Najbardziej znane rodzaje tych schorzen zwigzane sa z zazywaniem specyficznych
substancji chemicznych, ktore wywieraja wplyw na stany psychiczne, jak np. alkohol
etylowy, heroina, kokaina, amfetamina, marihuana, nikotyna, leki uspokajajace lub
pobudzajace. Wigkszos¢ ludzi sadzi wigc, ze uzaleznienia ograniczaja si¢ tylko do
patologicznego zazywania tych i podobnych substancji. Tymczasem okazuje si¢, ze
uzaleznienie rozumiane jako powazne i niebezpieczne zaburzenie zdrowia jednostki moze
pojawi¢ si¢ takze na obszarze wielu zachowan, ktore naleza do normalnego a nawet
podstawowego dla zycia sposobu postepowania.

Tak wigec, w pewnych okolicznosciach, natogowa 1 niebezpieczng forme¢ moga
przyjmowa¢ zachowania zwigzane z odzywianiem si¢, zyciem seksualnym, z wykonywaniem
pracy, z ¢wiczeniami fizycznymi, uzywaniem komputera, uprawianiem gier.

Waznym elementem sprzyjajacym powstawaniu uzaleznien s3 pewne zjawiska
problemowe nadajace osobowosci czlowieka specyficzne ukierunkowanie, prowadzace do
nalogowych zachowan. Warto je przesledzi¢ i poznaé, gdyz wydaje si¢, ze bardzo czesto
dotycza one szczegdlnie ludzi miodych.

Nalezy do nich m.in.:

*Uporczywa koncentracja si¢ na swoim wlasnym "ja"

Bardzo czgsto cztowiek koncentruje si¢ na sobie, kiedy co$ mu zle idzie, kiedy Zle o sobie
mysli, nie moze siebie zaakceptowac.

*Brak orientacji kim si¢ jest

Niewyraznie okre$lona wilasna tozsamos$¢; to powoduje, ze cztowiek rozpaczliwie probuje
swoja tozsamo$¢ dopetié, cho¢ niezbyt dobrze siebie zna i rozumie, a to, co w sobie
dostrzega niezbyt mu si¢ podoba.

*Poczucie wewnetrznej pustki

Jest to zwigzane z poprzednio opisanymi zjawiskami; zamiast kontaktu z realng
1 akceptowana osoba pojawia si¢ pustka, bardzo przykre do§wiadczenie wydrazenia. Z tego
zjawiska wynikaja potezne impulsy, aby si¢ czym$ wypeti¢: godzinami przed komputerem,
intensywnymi ¢wiczeniami, szalencza praca, pogonig za seksem, albo jedzeniem - to juz
dostowne napeinianie siebie. Ale zewnetrzne obiekty nie wypelnig uczucia wewnetrznej
pustki.

*Brak poczucia znaczenia i celu w zyciu

Brak poczucia znaczenia i celu w zyciu czgsto sklania ludzi do nalogowych zachowan:
probuja angazowaé si¢ w seri¢ sukcesow komputerowych, zawodowych, seksualnych,
budowanie muskulatury wtasnego ciata, prace ponad miare.

*Nadmierne poszukiwanie aprobaty

Poniewaz czlowiekowi brakuje wewnetrznego przekonania o wilasnej wartosci, za wszelka
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cen¢ szuka aprobaty i uznania u innych, wychodzi z zatozenia, ze jest tyle wart, za ile udaje
mu si¢ sprzeda¢. Poczuje si¢ wigc warto$ciowy, jezeli inni ludzie bedg go nagradzac, a to
oznacza, ze musi by¢ bardzo wyczulony na to, co si¢ innym podoba, co chcag kupié. Jezeli
cztowiek jest krytykowany lub odrzucany, to jest co§ wiecej niz przykro$¢: ma poczucie
unicestwienia, nie liczy sig.

*Cenzurowanie samego siebie

Czlowiek uwaznie i1 uporczywie przyglada si¢ temu co robi, jak wyglada, ale takze co czuje,
jak mysli 1 bezustannie zastanawia si¢, czy jest tak, jak powinno by¢. Czy spetia standardy
biznesmena, artysty, cztowieka telewizji itp. To jest zachowanie jest jak podglad w swoich
wlasnych oczach.

*Przezywanie poczucia wstydu

Nalogowiec wstydzi sie, ze nie jest tak doskonaly jak sadzi, ze powinien by¢. Czgsto takie
poczucie nieadekwatnosci 1 wstydu w rzeczywistosci maskuje gniew. Ludzie sa gniewni,
poniewaz wiele rzeczy nie dzieje si¢ zgodnie z ich wygoérowanymi wymaganiami. Z1o$¢ na
innych, z ktérymi rywalizuja, nie jest trafnie rozpoznawana i cztowiek, zamiast powiedzie¢:
"jestem wsciekty na nich", mysli: "co$ ze mng jest nie w porzadku, wstydze sig".
*Nieumiejetnos¢ radzenia sobie ze zloscig i gniewem

Gniew wzbiera w czlowieku, ktory nie umie go przeksztalci¢ konstruktywnie w pewne
decyzje. Nie moze wyraza¢ gniewu inaczej, bo narazilby si¢ na brak akceptacji otoczenia, na
odrzucenie. Ten stltumiony, zle zarzagdzany gniew moze by¢ zrodtem natogowych zachowan
réznego rodzaju: od si¢gania po kieliszek po prace, komputer, seks, ¢wiczenia fizyczne - bo
takie zachowania sg w rzeczywistos$ci sposobami uwalniania si¢ od gniewu,

*Skrywane, zalegajace stany smutku i przygnebienia

Nastroje depresyjne, thumione doswiadczenia wstydu, gniewu, poczucia winy tworzg poklady
depresji. Takie zjawiska biorg si¢ takze z przekonania, ze cztowiek powinien kontrolowaé
swoje zycie 1 odnosi¢ w nim sukcesy, a okazuje si¢, ze nie zawsze tak si¢ dzieje. Stany
przygngbienia, w zaawansowanej postaci nazywane depresjami, wystepuja u zdecydowane;j
wiekszosci ludzi, u ktorych rozwijaja si¢ natogowe zachowania;

*Stale wewnetrzne napigcie

Napigcie, ktore powoduje, ze czlowiek zaczyna wykonywaé pewne czynnosci, aby je
roztadowa¢ (bieganie, gry komputerowe, gry hazardowe, seks, nalogowe zakupy i wydawanie
pienigdzy, natogowa praca), albo siega po substancje chemiczne, ktore to napigcie przythumia,
ztagodza.

*Skrywane potrzeby zaleznoS$ci

Pragnienia odwotujace si¢ do dziecigcego okresu zycia: czlowiek chce, zeby kto$§ si¢ nim
zaopieckowal, zeby co$ dla niego zalatwit. Z drugiej jednak strony ma zakodowane, ze jest
niezaleznym indywidualista, dzierzacym swodj los w swoich rgkach. To jest szczegdlny
paradoks, poniewaz te dwie postawy wykluczajg si¢. Zwigzek z nalogowymi czynnosciami
tego zjawiska jest bardzo wyrazny, poniewaz ludzie, ktérzy tworza pewne rzeczy natogowo
do nich si¢ przywigzuja: butelke obejmuja tak, jakby to byta pier§ matki.

*Czeste problemy z osobami znaczacymi

Problemy z autorytetami takimi jak rodzice, szefowie. Cztowiek mysli "to przeciez ja mam
kontrolowa¢ siebie i rzeczywistos$¢", co bywa sprzeczne z wymaganiami oséb znaczacych
1 moze prowadzi¢ do rebelii ukrytej lub jawnej.

*Obwinianie innych

Czilowiek bierze odpowiedzialno$¢ za samego siebie, ale to jest zbyt ciezkie przy zadaniach
nadmiernie ambitnych. Dlatego, jesli nie nadchodzi oczekiwany sukces, cztowiek zrzuca wine
na innych; ta tendencja wyraznie wskazuje na nalogowe zachowania. Jesli zaczyna si¢
rozwija¢ jaka$ forma natogowego zachowania przynoszaca szkody, to wtedy bardzo tatwo
cztowiek uzywa tego argumentu, zeby zakamuflowa¢ szkodliwy charakter natogu. Twierdzi
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np.: "Rozpilem si¢, bo mam taka zong", "Musze si¢ zapracowywaé na $mieré, bo mam
takiego szefa".

*Slabe zdolnosci radzenia sobie ze stresem

Wielu ludzi nie ma okazji, zeby si¢ nauczy¢ radzenia sobie ze stresem na miar¢ wyzwan, czy
zadan stawianych przez zycie. Kiedy pojawiaja si¢ stresy, cztowiek siega po takie substancje
albo po takie dziatania, ktore sg pewnymi formami roztadowania stresu, tyle, ze sg to
szkodliwe dziatania i zapgdzaja w Slepa uliczke.

*Myslenie Zyczeniowe

Cztowiek mysli: "gdybym tylko mial, gdybym tylko mégl, to bym pokazat wszystkim".
Wszyscy ludzie sg do tego zdolni, ale roznig si¢ tym, jaka role w ich zyciu odgrywa
fantazjowanie. Wchodzenie w $wiat wyobrazen majace stuzy¢ oderwaniu si¢ od przykrej
rzeczywistosci jest jedng z waznych cech, ktore si¢ przyczyniaja do tworzenia natogowego
ukierunkowania osobowosci.

*Potrzeba szybkiej i bezposredniej satysfakcji

Brak umiej¢tnosci czekania na nagrodg, na wzmocnienie. Wydaje si¢, ze ta cecha jest
zakorzeniona w temperamencie, charakterystyczna dla dziecka, ale tez jest wsp6lng podstawg
edukacji dla wszystkich ludzi. Ci, co si¢ ucza wolniej lub stabiej, maja wyrazng sktonnos$¢ do
tworzenia natogowej struktury osobowosci. Substancje, ktore prowadza do uzaleznienia
dostarczaja natychmiastowej gratyfikacji.

*Brak tzw. wewnetrznego przyjaciela

Brak tej czg$ci naszej osobowosci, ktora jest akceptujaca, zyczliwa, ktéra moéwi nam po
cichu: "fajny jeste$, dobry z ciebie cztowiek, lubi¢ ciebie". Uwaza si¢, ze obecnos¢ lub
nieobecnos¢ wewngtrznego dobrego "ja" jest zwigzana z tym, jakich si¢ mialo rodzicow. Jak
si¢ ma rodzica akceptujacego, kochajacego - to mozna uwewnetrzni¢ taka osobe: to tak jakby
cztowiek zabierat ja ze sobg z domu na resztg zycia. Ale jesli kogos takiego brak - sa klopoty
z wytworzeniem w sobie takiej struktury.

*Problemy z intymnoscia

Istotg intymnos$ci jest pelne nasycenie cieplem i1 zaufaniem, zblizenie. Jesli czlowiek nie
potrafi znalez¢ si¢ w takiej sytuacji (bo moze kiedy$ zostal zraniony) - wcigga go to
w putapke natogowej osobowosci, poniewaz nalogowe zachowania sg substytutami, ktore
maja zastgpowac ten kontakt intymny.

*Trudnosci w zdobywaniu naturalnych przyjemnosci

Trudno$ci w przezywaniu np. radosci z muzyki, smaku réznych potraw, pigkna przyrody -
tym wszystkim, co w normalnym zyciu cieszy.

Bibliografia:

*Mellibruda J., Psychologiczna koncepcja mechanizmdéw uzaleznienia. 2002.
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Strefa terapeuty
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Co to jest psychoterapia?

Opracowanie: Artur Kulig

Psychoterapia jest oparta na przestankach naukowych metoda leczenia zmierzajaca do
zrozumienia 1 zmiany mechanizmow odpowiedzialnych za pojawianie si¢ objawdéw chorob
takich jak: nerwice, zaburzenia osobowos$ci, zaburzenia afektywne (na przyktad depresja).
Jako metoda pomocnicza zalecana jest w leczeniu o0sOb uzaleznionych, w leczeniu
1 rehabilitacji chorych psychicznie i 0s6b z chorobami somatycznymi (na przykiad z chorobg
wiencowg). Cele psychoterapii ukierunkowane sg takze czasem na podniesienie poziomu
samokontroli, radzenie sobie ze stresem, podniesienie samooceny, poprawe zdolno$ci
tworzenia wi¢zi z ludzmi 1 komunikowania si¢ z otoczeniem.

Psychoterapia jest metoda leczenia, ktora moze budzi¢ sprzeczne uczucia: z jednej strony
zaciekawienie, z drugiej strach. Psychoterapia zajmuje si¢ psychika, czyli czym$ w co boimy
si¢ ingerowa¢. Mysl, ze mamy analizowa¢ swoja psychike i co§ w niej zmienia¢ budzi
naturalny opor. Czgsto prowadzi do konkluzji, ze ,,co$ ze mng nie tak”, ktéra bardzo rani
mitos¢ wilasng.

Glownym sposobem pracy w psychoterapii jest rozmowa. Rozmowa ta ma stuzy¢
uswiadomieniu sobie mechanizmow zwiazanych z pojawieniem si¢ choroby, czy
trudnosci a nastepnie ich zmianie. Mechanizmy te najczg$ciej sg zwigzane z nieSwiadomymi
uczuciami dotyczacymi sytuacji biezacych i waznych sytuacji z naszej przesziosci.

Psychoterapia jest przeznaczona gtownie dla osob cierpigcych na réznego rodzaju
zaburzenia psychiczne, ale réwniez dla os6b znajdujacych si¢ w sytuacji kryzysow
zyciowych, niepotrafigcych sobie poradzi¢ w relacjach z ludzmi; czy wreszcie dla osob, ktore
szukaja wiedzy na temat swojego postepowania tak, aby byto ono bardziej §wiadome.

Psychoterapia jest procesem leczenia, ktory ma prowadzi¢ do zmiany sposobu mys$lenia
i zachowania, i jako taka powinna by¢ odrdzniana od innych rodzajéw psychologicznej
aktywnosci klinicznej, takich jak:

e konsultacja diagnostyczna,

e interwencja kryzysowa,

e trening psychologiczny,

e poradnictwo psychologiczne.
JAK DZIALA PSYCHOTERAPIA?

Psychoterapia polega na rozmowie pacjenta z psychoterapeutg. Nie oznacza to jednak, ze
sam fakt rozmawiania jest czynnikiem leczacym, ktéry prowadzi do wyzdrowienia. Rozmowa
jest tylko narzedziem do zrozumienia mechanizmow, ktére s3 odpowiedzialne za wystgpienie
objawow choroby, co pozwala uzyska¢ nad nimi kontrole. Owo zrozumienie nazywa si¢ w
psychoterapii wgladem, i to wtasnie wglad w nieswiadome mechanizmy lezace u podtoza
choroby jest glownym czynnikiem leczacym w psychoterapii. Jest on osiggany m.in. dzigki
interpretacji przez psychoterapeut¢ nie§wiadomych tresci ujawniajgcych sie¢ w myslach,
fantazjach, snach, czy tez zachowaniach pacjenta.

Aby dialog z terapeutg utatwiat osigganie wgladu rozmowa terapeutyczna ma specyficzny
charakter, odrozniajacy ja od zwyklych rozméw z Zycia codziennego. Psychoterapeuta daje
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pacjentowi przyzwolenie, a nawet go zacheca, do szczerego mdwienia wszystkiego co
przychodzi do gtowy. Nie musi to by¢ przemyslane i pouktadane. Mogg to by¢ rowniez tresci
wstydliwe, takie ktore w codziennym zyciu sg ukrywane. Bardzo wazne jest, aby pacjent
szczerze mowit o sobie, swoim zyciu, o relacjach z innymi, swoich myslach, uczuciach,
fantazjach 1 wrazeniach, rowniez na temat psychoterapeuty, o tym jak ocenia jego prace
1 zajmowanie si¢ nim, jakie fantazje ma na temat jego zycia.

Psychoterapeuta moze zacheca¢ pacjenta do opowiadania snéw, zwraca uwage na
przejezyczenia i inne pomytki stowne, na reakcje niewerbalne. W momencie kiedy pacjent
decyduje si¢ na przyjecie zasady szczerosci, psychoterapeuta uzywajac swojej wiedzy
pomaga mu dostrzega¢ w wypowiedziach $lady nieswiadomych uczué, pragnien i konfliktow
— interpretuje, to co S$wiadomie mowi i przezywa pacjent w kategoriach procesow
nieswiadomych. Interpretacja umozliwia wglad, czyli zrozumienie zrodel meczacych pacjenta
objawoéw. Zrozumienie to, aby skutecznie pomagato pacjentowi zmieni¢ zachowanie,
powinno odbywac si¢ na dwoch poziomach: poznawczym, czyli intelektualnym zrozumieniu
zalezno$ci miedzy wydarzeniami biograficznymi a uczuciami, ktére pacjent sthumit;
1 emocjonalnym, czyli przezyciu sttumionych uczug.

Aby ulatwi¢ osobie leczacej si¢ dochodzenie do wgladu rozmowa psychoterapeutyczna ma
jeszcze jedng specyficzng ceche: psychoterapeuta nie mowi nic o sobie, wypowiada si¢ tylko
na temat pacjenta. Dzieje si¢ tak po to, aby nie odbiera¢ pacjentowi mozliwosci fantazjowania
na temat psychoterapeuty. Z tego powodu najlepiej jest, gdy psychoterapeuta jest dla pacjenta
postacig jak najbardziej anonimowg. Powinno si¢ rowniez minimalizowa¢ wszelkie kontakty
poza sesjami psychoterapeutycznymi, nie wskazane jest takze leczenie osob znajacych sie
u tego samego psychoterapeuty, chyba, ze osoby te ukonczyty juz leczenie. Wszystko to po to,
aby uczyni¢ posta¢ psychoterapeuty czystym ekranem dla projekcji 1 fantazji pacjenta, bo to
one wiasnie stanowig wazny przedmiot pracy, analizy w psychoterapii.

JAK SZUKAC PSYCHOTERAPUETY?

Psychoterapia jest wspélng pracg pacjenta i psychoterapeuty, czgsto dluga i trudna, dlatego
warto wybrac do tej wspotpracy osobe jak najbardziej kompetentna.

W Polsce obecnie nie istnieja zadne prawne regulacje porzadkujace rynek ustug
psychoterapeutycznych i dlatego praktycznie kazdy moze prowadzi¢ dziatalno$¢ pod szyldem
psychoterapii. Stanowi to zrédto naduzy¢, otwiera mozliwos¢ dla hochsztaplerow, ktorzy
zamiast pomoc mogg nam zaszkodzi¢ i oszuka¢ finansowo. Aby tego unikna¢ nalezy szukac
psychoterapeuty wsrod osob, ktéore sa odpowiednio przygotowane do uprawiania tego
zawodu. Mozna si¢ przy tym kierowa¢ dwoma rodzajami kryteriow: przede wszystkim
formalnymi kompetencjami jakie powinien speinia¢ psychoterapeuta oraz subiektywnymi
wrazeniami na jego temat.

Formalne kompetencje:

Z formalnego punktu widzenia psychoterapi¢ moze uprawia¢ osoba, ktéra uzyskata
wyksztalcenie wyzsze w zakresie psychologii lub medycyny i pokrewnych kierunkow
humanistycznych, takich jak pedagogika, resocjalizacja, socjologia czy filozofia; oraz odbyla
podyplomowe szkolenie prowadzacego do uzyskania certyfikatu psychoterapeuty, badz jest w
trakcie takiego szkolenia. Szkolenia takie trwajg zwykle od 4 do 6 lat. Osoba taka powinna
rowniez poddawac wlasng prace systematycznej superwizji.

Podyplomowe kursy psychoterapii prowadza niezalezne jednostki szkoleniowe
reprezentujace najczesciej konkretne nurty psychoterapii. Sg to organizacje prywatne lub
stowarzyszenia, najczescie] zwigzane z instytucjami migdzynarodowymi, ktore gwarantujg
odpowiednie standardy szkolenia. Szukajac kompetentnego psychoterapeuty mozna si¢

20



Biuletyn Dziatu Mtodziezowego TOM V rok szkolny 2014/2015

zglasza¢ bezposrednio do tych instytucji.

Oprocz placowek zajmujacych si¢ szkoleniem w Polsce istnieja dwie organizacje
zrzeszajace psychoterapeutow roznych orientacji teoretycznych, ktore przyznaja certyfikaty
psychoterapeuty. Sa to Sekcje Psychoterapii Polskiego Towarzystwa Psychologicznego
i_Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego. Kontaktujac si¢ z tymi instytucjami mozna
otrzymac list¢ psychoterapeutow posiadajacych certyfikat.

Kolejnym miejscem gdzie mozna znalez¢ kompetentnego psychoterapeute sa jednostki
stluzby zdrowia, ktore otrzymaty kontrakt na §wiadczenie ustug psychoterapeutycznych. Sa to
najczesciej placowki z wieloletnim do$wiadczeniem, a dodatkowo oferuja psychoterapi¢
w ramach podstawowego ubezpieczenia zdrowotnego.

Subiektywne wrazenia:

Poza formalnymi aspektami przygotowania zawodowego psychoterapeuty wazne sg
rOwniez nasze wrazenia na jego temat. Jezeli w czasie wstepnych spotkan konsultacyjnych
poczujemy, ze trudno nam z dang osobg pracowac nalezy to z psychoterapeutag omowic,
1 w zaleznosci od rezultatu tego omdwienia podjac¢ decyzje. Jezeli dojdziemy do wniosku, ze
opor przed psychoterapeuta jest zbyt duzy nalezy poszukac innej osoby, z ktorg bedziemy sie¢
czuli bezpieczniej. Warto przy tym pami¢ta¢ o naturalnym Igku przed podjeciem
psychoterapii: dtugie poszukiwanie odpowiedniego psychoterapeuty moze by¢ oznaka tego
Igku, a nie wynika¢ z faktu, ze trafiamy na nieodpowiednie osoby. Najlepsza metoda
rozstrzygnigcia tej watpliwosci jest zawsze omowienie jej z psychoterapeuta.
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Jak nie da¢ si¢ burzom czyli o filarach odpornosci psychicznej

Opracowanie: Jolanta Sajkowska

Odpornos¢ psychiczna, jak podaja badacze, to uniwersalna zdolno$¢, ktora umozliwia
zapobieganie, minimalizowanie lub pokonywanie szkodliwych efektéw doswiadczanego
nieszczescia. !

Mozemy nazwac ja zdolnoscig do osiggania celow 1 utrzymywania dobrej formy psychicznej
pomimo réznorodnych presji czy przeszkod. Jest zdolno$cig do radzenia sobie z kryzysami,
niepowodzeniami, klgskami 1 traumatycznymi wydarzeniami.

Nie jest stalg cecha, z ktéra pojawiamy si¢ na $wiece. Jawi si¢ raczej jako zdolno$¢, ktora
mozemy nabywac i doskonali¢.

Filary odpornosci psychicznej’ to:

1.

optymizm — czyli wiara w to, ze w catoksztalcie naszego Zycia wigcej jest dobrego niz ztego,
to pozwala oczekiwaé, ze dobre rzeczy mogg sic nam w jeszcze przydarzy¢, a kryzysy sa
ograniczone w czasie i mozna je przezwyci¢zy¢. Optymizmu mozna si¢ nauczy¢ — dotyczy to
nawet zatwardzialych czarnowidzow.

. akceptacja — tego, ze, zmiana jest czescia zycia, zatem trzeba zaakceptowacé to, czego zmieni¢

nie sposob, a koncentrowac sie¢ na tym, co zmieni¢ mozna. Zaakceptowanie tego, co si¢ stato,
pomaga w przezwyciezeniu kryzysu.

. nastawienie na osiagniecie celu - optymizm i akceptacja to podstawa dalszych dziatan. Waz-

ne jest postawienie sobie celu, istotnego dla nas, ale przy tym realnego do osiagni¢cia

. umiejetnos¢ utrzymania/powrotu do rownowagi - trudne sprawy sg czgscig naszego zycia

i niestety nie sposob sprawic, aby si¢ nie wydarzaty. Mozemy jednak zmieni¢ swoja interpre-
tacje zdarzen i reakcje na nie. By¢ moze najpierw, jak wanka-wstanka, bedziemy chwiac sie,
szukajac rownowagi, ale w koncu zdotamy odwota¢ si¢ do swoich mocnych stron, odpowied-
nio zinterpretowac rzeczywistos¢ i znowu stang¢ na nogi.

. uSwiadomienie sobie odpowiedzialnos$ci - zachowanie osoby odpornej psychicznie charakte-

ryzuje si¢ zaréwno dojrzatoscig 1 Swiadomoscia odpowiedzialnosci za wiasne postepowanie,
jak i postanowieniem, by nie stawa¢ si¢ koztem ofiarnym.

tworzenie i pielegnowanie dobrych relacji z ludzmi - ozywione i stabilne kontakty towa-
rzyskie wzmacniajg odpornos¢ psychiczng, pozwalaja unikaé izolacji, w ktérg wpedza nas
kryzys i myslenie typu ,tylko ja tak mam”, ,,musz¢ sobie poradzi¢ sama”. Umiej¢tno$¢ przyj-
mowania wsparcia od innych, zgoda na to, zeby inni nas wystuchali i o nas zadbali, wzmac-
nia odpornos¢.

. planowanie przyszlosci: ten filar obejmuje solidne i rozwazne planowanie przysziosci. Zali-

czaja si¢ do tego rowniez nasze wysitki, aby dzieki dobremu przygotowaniu chroni¢ si¢ przed
przysztymi, zmiennymi kolejami losu. Przezorno$¢ oznacza tez przewidywanie réznych sytu-
acji 1 projektowanie wizji. Mozliwo$¢ wyboru pozwala zachowa¢ elastyczno$¢ i zdolnos¢ do
dziatania, nawet gdy wszystko wali si¢ nam na glowe.

'E. Grothberg, Zwigkszanie odpornosci psychicznej

2

M. Rampe Odpornosé¢ psychiczna. Siedem filarow. Tajemnica naszej wewngtrzne;j sity
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Wazny jest kazdy filar, ale jezeli uda si¢ Wam umocni¢ cho¢ jeden lub dwa z nich, juz
mozecie odczué ulge. ,,Calo$ciowa ochrong” tworzy jednak siedem filarow. Dopiero na nich
wszystkich opiera si¢ dach, pod ktéorym schronicie si¢ zarowno przed lekka mzawka, jak
1 przed solidng burza.

Profilaktyka i terapia depresji, ze szczegolnym uwzglednieniem
depresji mlodzienczej

Opracowanie: Wioletta Bajor

Depresja jako stan chorobowy jest, oprocz leku, najczestszym zjawiskiem
psychopatologicznym, ktérym zajmuje si¢ psychiatria. Jako objaw psychopatologiczny
depresja wystepuje we wszystkich typach zaburzen psychicznych i stanowi ich pospolita
ceche kliniczng, jako choroba zajmuje czotowe miejsce w statystykach dotyczacych
rozpowszechnienia zaburzen psychicznych, zdaniem za$ niektoérych epidemiologéw jest
w istocie najczestszym zaburzeniem psychicznym.

Depresja jest zrodlem cierpienia wielu milionéw ludzi na $§wiecie i wiele danych wskazuje,
Ze stanowi najwazniejsza 1 najczestsza ,,psychopatologiczng przyczyne” samobdjstw.

Depresje sa wigc nie tylko podstawowym problemem psychiatrii klinicznej, lecz réwniez
bardzo waznym zagadnieniem spotecznym, profilaktyka samobodjstw zas§ to w duzym zakresie
zapobieganie depresjom i skuteczne ich leczenie.

Historia zjawiska depresji dowodzi, ze w ciaggu 25 wiekdw — zar6wno medycy, jak réwniez
postronni, lecz wnikliwi obserwatorzy postrzegali w podobny sposob ludzi, ktorych
podstawowym problemem byl brak uczu¢, szcz¢scia i zadowolenia. Historia ta wskazuje, ze
niezaleznie od czasu oraz kregu kulturowego — czlowiek przezywat depresje w sposob
podobny, tak samo cierpial, wplyw choroby na jego zachowanie za$ jest zblizony i oznacza
niezdolno$¢ do aktywnego uczestniczenia w zyciu grupy spoteczne;j.

Sam termin depresja (dawniej melancholia) jest uzywany do nazwania grupy zaburzen
psychicznych, ktérych gldéwnym objawem jest obnizenie podstawowego nastroju.

Terminu tego uzywa si¢ jednak tez dla okreslenia wszelkich krotkotrwatych stanow ztego
samopoczucia, zniechecenia, przygngbienia, apatii, braku wewnetrznego spokoju i tadu.

PRZYCZYNY DEPRESJI

Zjawisko depres;ji jest tak skomplikowanym zaburzeniem, ze posiada wigcej niz jedng
przyczyng. Istnieje wiele teorii thumaczacych mechanizm powstawania tej choroby. Teorie te
podkreslaja biologiczne, intrapersonalne lub interpersonalne aspekty tego zagadnienia.

I tak teorie biologiczne glosza, ze do depresji dochodzi, gdy w okreslonych rejonach moézgu
spada koncentracja pewnych neurotransmiteréw (neuroprzekaznikéw), takich jak
noradrenalina lub serotonina. Ujecie biologiczne lezy tez u podstaw teorii wigzacych etiologie

23



Biuletyn Dziatu Mtodziezowego TOM V rok szkolny 2014/2015

depresji z zaburzeniami somatycznymi.

Czynnikami wywolujacymi depresje¢ mogg by¢ na przyklad:
- pewne leki (np. niektore doustne $rodki antykoncepcyjne),
- leki przeciwnadcisnieniowe,

- $rodki wywotujace uzaleznienie (takie jak alkohol, barbiturany, halucynogeny).
Oprodcz tego do powstania depresji mogg si¢ tez przyczyniac:

- schorzenia neurologiczne,

- zaburzenia metaboliczne 1 endokrynologiczne (hormony),

- choroby serca,

- interwencje chirurgiczne (r6zne operacje),

- choroby nerek, watroby i1 uktadu oddechowego.

Depresja moze by¢ zjawiskiem wtornym w stosunku do chordb wyniszczajacych organizm
1 vice versa.

Do biologicznych zaliczamy tez teorie sugerujgce dziedziczny charakter depres;ji.
W wypadku okoto 25 — 40% badanych cierpigcych na zaburzenia nastroju stwierdzono, ze
u przynajmniej jednego z rodzicéw lub innego bliskiego krewnego wystgpita choroba
afektywna.

Teorie intrapersonalne traktuja depresje¢ jako wewnetrzny problem jednostki.

I tak w modelu psychodynamicznym stworzonym przez Freuda zasadniczym sktadni-
kiem depresji jest poczucie ,,utraty”. Niektorzy ludzie w zbyt wielkim stopniu uzalezniajg
swoja samooceng od innych. Dlatego tez, gdy jednostka utraci (np. z powodu $mierci lub po-
rzucenia) obiekt, od ktérego jest uzalezniona, przezywa uczucie ztosci. Nie moze jednak wy-
razi¢ swego gniewu wprost do obiektu, ktéry ja porzucit, lecz kieruje ztos¢ do siebie, do we-
wnatrz. Ztos$¢ ta z czasem zamienia si¢ w poczucie winy i nienawisci do siebie, ktore to uczu-
cia sg charakterystyczne dla 0sob znajdujacych si¢ w depresji.

Z kolei Aaron Beck w swoim modelu poznawczym traktuje depresj¢ jako produkt
nieprawidlowego myslenia. Wedlug Becka, emocje sg konsekwencja mysli, a depresja wynika
z negatywnego, oderwanego od rzeczywistosci sposobu mys$lenia. Negatywny system
przekonan o sobie powstaje juz w dziecinstwie.

Ten negatywny obraz siebie wyraza si¢ w niskiej samoocenie, poczuciu malej wartosci,
niewierze we wilasne sity i mozliwosci.

Osoby takie oceniajg negatywnie swoje postepowanie, wysitki 1 szanse. Sadza, ze cokolwiek
czynig — nie moze to im przynies¢ sukcesu. Sg przekonane, ze zawsze stoja na stracongj
pozycji i z gory skazane sg na przegrang.

Zdaniem Becka, taki obraz wiedzy o sobie i o otaczajagcym S$wiecie staje si¢ w pewnych
sytuacjach przyczyng powstania depres;ji.

Inny przyklad teorii intrapersonalnej to model ,,wyuczonej bezradnos$ci” Martina Seligmana.
Wiaze on powstawanie depresji z zakorzenionym poczuciem braku kontroli nad sytuacja,
ktoére utrwalito si¢ na skutek negatywnych doswiadczen. Seligman twierdzi, ze jesli jednostka
jest narazona na sytuacje, w ktorych postrzega siebie jako osobe nieposiadajaca kontroli nad
wydarzeniami, staje si¢ bezradna, pasywna i podatna na depresje.
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TEORIE INTERPERSONALNE
Wedtug teorii systemowych, patologia jednostki jest odbiciem nieprawidtowosci
systemu, w ktorym dany osobnik funkcjonuje.

Dlatego tez w interpersonalnym modelu powstawania depresji szczegolnie podkresla si¢ role,
jaka odgrywa w terapii udzial cztonkdéw spoleczenstwa, z ktoérym pacjent si¢ identyfikuje.
Wynika to =z przekonania, ze depresja pojawia si¢ w konteks$cie spotecznym
i interpersonalnym, bedac konsekwencja nieprawidlowych schematéw stosunkow
miedzyludzkich. Zalicza si¢ do nich stresujace zmiany rol spotecznych, konflikty tych rél
oraz spoteczne konsekwencje wyborow indywidualnych.

W tym modelu myslenia istnieje przekonanie, ze warunkiem przezwyci¢zenia depresji jest
uzdrowienie funkcjonowania waznego systemu (np. rodziny).

OBJAWY (SYMPTOMY) DEPRESJI

Wedlug Michaela Yapko, amerykanskiego psychologa klinicznego, objawy depresji
mozna opisa¢ w wymiarze:

e fizjologicznym

® poznawczym

e behawioralnym

e afektywnym

e 1w wymiarze relacji.

Symptomy depresji w wymiarze fizjologicznym
e Zaburzenia snu (hipersomnia lub insomnia)

e Zaburzenia apetytu (hiper- lub hipofagia)

e Poczucie zmgczenia

e Znaczne zmiany masy ciata

e Zaburzenia popedu piciowego (hiper- lub hiposeksualnosc)

e Niepokoj

e Uskarzanie si¢ na konkretne niedyspozycje badz ogdlny zly stan fizyczny przy braku
widocznych przyczyn organicznych

e Nasilenie lub uporczywos¢ objawdw fizycznych, ktorych etiologia organiczna jest
znana

Objawy depresji w wymiarze poznawczym
e Negatywne oczekiwania (poczucie beznadziejnosci)

e Negatywna samoocena
e Negatywna interpretacja doswiadczen
e Mysli samobojcze

e Trudno$ci w podejmowaniu decyzji
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Poczucie ,,rozsypania”
Nadmierne skoncentrowanie na sobie
Trudno$ci w koncentracji
Skupianie si¢ na przesziosci
Sktonno$¢ do generalizowania
Schemat myslowy ,,ofiary” (poczucie bezradnosci)
Znieksztalcenia poznawcze (niewtasciwe wzorce myslenia)
Zaostrzenie lub ostabienie percepcji
Brak elastycznosci

Objawy depresji w wymiarze behawioralnym
Zaburzenia poziomu aktywnosci (hiper- lub hipoaktywnos$¢)
Dziatania agresywne lub destruktywne
Napady ptaczu
Préby samobojcze
Spowolniona lub niewyrazna mowa
Popadanie w uzaleznienia
Ogo6lna impulsywnos¢
Zachowania sprzeczne z osobistym systemem wartosci
Destrukcyjne zachowania kompulsywne
Pobudzenia albo spowolnienie psychomotoryczne
Zachowanie ,,acting-out” (wyladowywanie si¢)
Zachowanie ,,giving-up” (poddawanie si¢)
Przejawianie perfekcjonizmu

Symptomy depresji w wymiarze afektywnym
Ambiwalencja

Brak zrédet satystakeji

Utrata poczucia humoru

Utrata szacunku do siebie samego

Poczucie braku warto$ci i wlasnej bezuzytecznos$ci
Ostabienie zwigzkow emocjonalnych (apatia)
Obnizony nastrdj, smutek

Nadmierne lub nieadekwatne poczucie winy
Poczucie bezsilnosci

Podwyzszona lub obnizona reaktywnos$¢ emocjonalna

26



Biuletyn Dziatu Mtodziezowego TOM V rok szkolny 2014/2015

e Sklonnos¢ do irytowania sig, ztoSci

e Koncentrowanie si¢ na uczuciach depresyjnych

e Utrata motywacji

Objawy depresji w wymiarze relacji

e Przyjmowanie w relacjach postawy ,,ofiary”

e Znaczna zalezno$¢ od innych

e Wysoka reaktywnos$¢ na innych

e Brak znaczacej pozycji spotecznej

e Wycofanie si¢, izolacja

e Unikanie towarzystwa, apatia

e Nadmierna potrzeba akceptacji

e Sklonnos¢ do poswigcania sig, przybieranie postawy meczennika

e Przesadne poczucie odpowiedzialno$ci za innych

e Ponoszenie niepotrzebnych ofiar lub zmuszanie do tego innych oséb

e Zachowanie pasywno-agresywne

e Rozmyte lub zbyt sztywne granice osobowosci

e Dazenie do wladzy lub unikanie jej

¢ Nieodpowiednie wzorce relacji

e Nadmierna krytyczno$¢ w stosunku do innych

e Waski zakres umiejetnosci komunikacji (identyfikowania i wyrazania uczuc)
Na zakonczenie chciatabym przedstawi¢ ogdlne metody leczenia depres;ji.

I tak, w modelu biologicznym, podstawa leczenia jest farmakoterapia (okoto 50 lekow
przeciwdepresyjnych obecnie). Najczgsciej wykorzystuje si¢ leki trdjcykliczne, ktore
podnosza poziom noradrenaliny i serotoniny w mézgu chorego.

Innym sposobem oddzialywania na sfer¢ somatyczng jest kuracja elektrowstrzagsowa, wbrew
pozorom stosowana do$¢ powszechnie, ale nie w odniesieniu do mtodziezy. Metoda ta polega
na przepuszczaniu pradu elektrycznego przez mozg chorego. Metoda ta stosowana jest tylko
w ostatecznosci, kiedy depresja jest tak gleboka, ze pacjent nie reaguje na leki, ze wzgledu na
niepozadane skutku uboczne.

Inne metody leczenia somatycznego polegaja na zachegceniu pacjentow do intensywnych
¢wiczen fizycznych, co ma na celu poprawe samopoczucia chorych, zmniejszenie uczucia
zmeczenia i przywrocenie pewnosci siebie.

Stosuje si¢ takze ekspozycje na §wiatto, ktore stymuluje mozg, przerywanie snu oraz srodki
pobudzajace.

W modelu intrapersonalnym stosuje si¢ psychoterapi¢ jako gtowng forme leczenia depresji.
I tak w terapii psychodynamicznej gtéwne zadanie polega na utatwieniu pacjentowi wgladu
w mechanizm jego depresji.

Leczenie ma pomoOc w uporaniu si¢ z problemami zaleznosci (u$wiadomieniu sobie
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1 wyrazaniu thumionej ztosci oraz innych bolesnych uczuc).

Z kolei pacjenci poddawani terapii poznawczej wedtug Becka, majg u§wiadomic sobie swoje
negatywne myslenie 1 niewlasciwy przebieg procesu poznawania. Zminimalizowanie
nieadekwatno$ci mys$lenia 1 zmiana sposobu postrzegania majg znaczagco wplywaé na
poprawe nastroju u chorego.

Natomiast leczenie depresji wedlug modelu ,,wyuczonej bezradnosci”, wigze si¢
z sukcesywnym ksztattowaniem zdolnosci klienta do postrzegania i wykorzystywania
mozliwosci kontrolowania do$wiadczonych zdarzen rozréznienia migdzy tym, co mozna
1 czego nie mozna kontrolowac.

Modele interpersonalne opierajg si¢ z kolei na przekonaniu, ze depresja jest wpisana
w kontekst spoteczny. Podstawowe znaczenie przypada wigc opanowaniu przez pacjenta
umiejetnosci zdrowej komunikacji i wypracowaniu pozytywnej postawy spoteczne;.

Dlatego w centrum zainteresowania znajduje si¢ terapia matzenska, rodzinna, grupowa,
a takze techniki rozwijajgce asertywnos¢ i zdolnos¢ komunikacji.
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