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Wp!Teczka Zdrowia

Aktywnosc fizyczna
jako wazny czynnik
procesu zdrowienia

Kazdy cztowiek, niezaleznie od stanu psychicznego, czerpie korzysci z aktywnosci
fizycznej. Zazwyczaj nasze zte samopoczucie przektada sie na utrate motywaciji do
robienia wielu rzeczy, w tym do uprawiania sportu. Natomiast nawet wiele zdro-
wych osob i bez probleméw zyciowych ma trudnosci w utrzymaniu regularnosci
¢wiczen. Nietrudno zatem wywnioskowac, ze cztowiekowi, ktéry zmaga sie z pro-
blemami psychicznymi lub zdrowotnymi, bedzie tym ciezej by¢ aktywnym fizycznie.

Tymczasem w procesie zdrowienia i poprawy jakosci zycia wazne jest, aby pacjent
powrdcit do wykonywania czynnosci sprzed choroby. Nalezg do nich tez ¢wiczenia
fizyczne, kidre poprawiajg nasze samopoczucie - réwniez na ptaszczyznie psy-
chicznej, a takze korzystnie wptywajg na nasze zycie spoteczne. Nalezy pamigtac,
ze nie zastgpig one leczenia farmakologicznego. Dlatego nalezy konsultowa¢ ze
swoim zespotem terapeutycznym (lekarzem, psychologiem), w jaki sposob ¢wi-
czenia fizyczne moga poprawi¢ wyniki obecnego leczenia.

Regularne uprawianie sportu wptywa na:

e poprawe zdrowia i zmniejszenie ryzyka ciezkich choréb serca,

e utrzymanie prawidtowej masy ciata i ograniczenie jej przyrostu,

¢ poprawe funkcji migsni, sity i wytrzymatosci,

e zmniejszenie ryzyka cukrzycy,

o wytrzymatosc i zdrowe kosci,

e zmniejszenie ryzyka niektérych rodzajow raka,

¢ zwigkszenie sprawnosci fizycznej,

e spoteczne korzysci z aktywnosci fizycznej - wielu ludzi uprawia aktywnos¢ fi-
zyczng ze wzgledow towarzyskich - wspélna aktywnosé otwiera przed nami
mozliwosci do rozmowy o wielu rzeczach czy poznania nowych ludzi,

o zwiekszenie skutecznosci terapii depresji — w tym takze przyjmowania lekéw (o ile
objawy nie sg zbytnio nasilone),

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego

@ FUNDACJA 2“:"t SAMORZADU
WOJEWODZTWA
S. MAZOWIECKIEGD
24



e zmniejszenie ryzyka depresiji,

e zwiekszenie pewnosci siebie i poczucia wtasnej wartosci,

e poprawe psychicznego samopoczucia - ma pozytywny wptyw na obraz na-
szego ciata, poprawia nastroj i pomaga uporac sie ze stresem.

Kazdy cztowiek doswiadcza innego wptywu aktywnosci fizycznej na stan swojego
umystu, dlatego powinnismy dobra¢ odpowiednie dla nas formy aktywnosci.

Jest ona czym$ wiecej anizeli uprawianie sportu, chodzenie na sitownig, czy
uczestniczenie w zajeciach fitness. Mozemy do niej zaliczy¢: spacer po miescie,
noszenie zakupow, mycie samochodu lub sprzatanie w domu. Ogélnie rzecz bio-
rac, aktywnos¢ fizyczna to kazda czynnosc, ktéra wymaga ruchu miesni i spozytko-
wania energii.

Stopien i dobér éwiczen zalezy od: samopoczucia, stanu zdrowia, intensyw-
nosci czy czestotliwosci.
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Doktor nauk spotecznych, Specjalista Psycholog Kliniczny,
Certyfikowany Psychoterapeuta

Ukonczyta studia psychologiczne magisterskie na Uniwersytecie Ja-
giellonskim, tytut doktora nauk spotecznych zdobyta na Uniwersyte-
cie Wroctawskim. Zawodowo zwigzana jest z Mazowieckim Specjali-
stycznym Centrum Zdrowia w Pruszkowie gdzie pracuje na oddziale
ogélnopsychiatrycznym i zajmuje sie diagnoza kliniczng i wsparciem
psychologicznym pacjentéw z zaburzeniami psychicznymi. Pracuje
rowniez jako psychoterapeuta, prowadzi psychoterapi¢ indywidual-
ng, par w nurcie integratywnym. Gtéwnie pomaga osobom dorostym
i mtodziezy. Swoje kompetencje psychoterapeutyczne zdobyta w stu-
dium psychoterapii integratywnej w SPCH, uzyskujac certyfikat psy-
choterapeuty. Pracuje pod statg superwizjg.

Prywatnie jest zong i matkg. Swéj wolny czas spedza aktywnie na bie-
ganiu, wspinaczce, nartach, rowerze lub stuchajgc dobrej muzyki.
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O Fundacji Nie Widaé Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresja, uzalez-
nienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwiekszanie swiado-
mosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztosci
zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowa zapadal-
nosci na tego typu choroby, ktorych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty
system opieki zdrowotne;j.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodo-
wych. Odkrywamy czynniki zwiekszajace prawdopodobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejsza¢. Realizujemy programy psychologicznej pomo-
cy dla os6b dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o seniorow. To grupa szcze-
golna, gdyz ryzyko takich zaburzen jak depresja rosnie z roku na rok — podobnie jak
liczba préb samobdéjczych.

Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Stojg oni przed wyzwaniami, z jakimi nie mie-
rzyty sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczywisto$é, deprecjonowanie zycia
»W realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci, cy-
berprzemoc — to tylko kilka z listy problemow, ktére pigtrza sie dzis przed mtodymi
ludZzmi.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci statuto-
wej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do medykow, ktérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki, zespét stresu
pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w za-
wodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wtasciwg
terapig, a to wptynie na jakos$¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Program Up!Teczka Zdrowia jest dla nas wyjatkowy. Nie ma znamion profilaktyki.
Skierowany jest bowiem do tych, ktérzy kryzys przeszli i wiedza, jak ta batalia jest
trudna. Zwracamy sie do tych, ktérzy obawiajg sie nawrotu i chcg za wszelkg cene
utrzymac obecny stan. Tym projektem chcemy pomoc. Poprzez edukacje wskazujemy
newralgiczne punkty, na ktére chory powinien zwraca¢ uwage oraz na troske, jaka po-
winien sie otacza¢. Wszystko po to, aby kontynuowana terapia byta jak najbardziej
skuteczna.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach dostepnych
jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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