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Tarcza na trudne czasy

2025-10-21

- Nie mamy wptywu na wojne czy zmiany klimatyczne, ale mozemy ksztattowad wtasna reakcje na stres -
mowi dr hab. n. med. Maciej Pilecki. W rozmowie z Tadeuszem Mordarskim wyjasnia, jak ¢wiczy¢ swoja
odpornos¢ na stres. Opowiada takze o tegorocznym Human Week, czyli wydarzeniu, podczas ktérego mozna
zajrze¢ w gtab siebie, zgodnie z hastem przewodnim imprezy: ,Z bliska wyglada to inaczej”.

Jak sobie radzi¢ psychicznie w tych niespokojnych czasach?

Maciej Pilecki: O zdrowie psychiczne nalezy dba¢ kompleksowo. Nie ma panaceum - jednego leku,
ktéry pozwolitby nam je w petni zabezpieczy¢. Z drugiej strony wsréd czynnikéw ryzyka zaburzen
psychicznych znaczaca czes¢ zalezy od srodowiska, czyli od elementéw, na ktére mozemy wptywac.
Najczesciej sg one zwigzane ze stylem i higieng zycia, w tym zwtaszcza z dietg, ryzykownymi
zachowaniami, uzywaniem substancji psychoaktywnych itp. Istothnym czynnikiem ryzyka jest tez stres
i traumatyczne doswiadczenia, przede wszystkim przewlekta trauma relacyjna. Dlatego wtasnie
mozemy - i powinniSmy - zapobiega¢ zaburzeniom psychicznym, bo lepiej do nich nie dopusci¢, niz je
leczyc.

Pytatem o te niespokojne czasy, bo z jednej strony to czynnik srodowiskowy, a z drugiej -
nie mamy na niego wptywu.

Tak. Trudno jest nam indywidualnie oddziatywa¢ na globalne ocieplenie czy oddali¢ ryzyko wojny.
Jednak to, na co mamy wptyw, to sposdb, w jaki reagujemy na te zagrozenia. To od nas zalezy, czy
beda one dla nas Zrédtem nasilonego stresu, czy sprébujemy sobie z nimi radzi¢ tak, by zbytnio na
nas nie wptywaty.

Jeden z paneli organizowanych podczas tegorocznego Human Week to wtasnie: ,Jak
poradzi¢ sobie z narastajacym strachem przed wojna, ktora wydaje sie coraz blizsza”.

Tym, co pozwala nam przygotowac sie do trudnych sytuacji lub je przetrwad, jest odpornos¢
psychiczna, czyli rezyliencja. Odpornos¢ psychiczna zwigzana jest z mozliwoscig elastycznej adaptacji
do zmieniajgcych sie warunkéw oraz z tym, jak potrafimy odpowiadac na stres. To umiejetnos¢, ktérg
mozna ¢wiczy¢. Istnieje wiele technik, dzieki ktérym jestesmy w stanie naszg odpornos¢ psychiczng
zwiekszad, np. poprzez przekierowywanie uwagi, oddziatywanie na psychike poprzez techniki
relaksacji ciata, medytacje czy ¢wiczenia uwaznosci. Dzieki uzyciu takich technik sprawy, ktére
wydaja sie bardzo trudne, stajg sie czyms, z czym mozemy sobie poradzi¢, lub mniej negatywnie na
nas wptywaja. To zmniejsza ryzyko wystapienia problemdéw psychicznych. Istotne jest tez to, jak
wybieramy zrédta, z ktérych czerpiemy wiedze o swiecie. Ostabianie naszej stabilnosci psychicznej
poprzez nieprawdziwe informacje umieszczane w internecie to czes¢ toczacej sie juz wojny
hybrydowej. W czasie warsztatéw i paneli na Human Week bedziemy rozmawia¢ o wzmacnianiu
zasobdw i radzeniu sobie z napieciami emocjonalnymi w trudnych czasach. Bedzie tez panel
poswiecony szeroko rozumianej dezinformacji w Internecie.
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Hasto tegorocznego Human Week brzmi: ,,Z bliska wyglada to inaczej”. Jak je rozumiec¢?

Kazdy moze zrozumiec to hasto troche inaczej i o to w nim chodzi: by sie zatrzymac i zastanowi¢, co
ono znaczy dla nas osobiscie. Moze by¢ tak, ze ktos, kto wydaje sie szczesliwy, w rzeczywistosci
cierpi. Osoba, ktéra wyglada na wesotg, zmaga sie z depresja. ,ldealny” swiat, ktéry widzimy choc¢by
w internecie, czesto skrywa ludzi takich jak my wszyscy - petnych watpliwosci, obaw i mierzgcych sie
z trudami zycia. Gdy patrzymy z bliska, Swiat staje sie inny: widzimy wiecej, rozumiemy wiecej,
mozemy wiecej i bardziej czu¢ i by¢ blizej innych. A autentyczne, wzajemne relacje to jeden z
najwazniejszych czynnikéw ochronnych dla zdrowia psychicznego.

Tegoroczna edycja Human Week poswiecona jest takze i tym problemom, wskazujac, jak
sobie z nimi radzi¢.

W kolejnych edycjach Human Week odchodzimy od tematéw scisle psychiatrycznych, a
koncentrujemy sie na psychoprofilaktyce. Skupiamy sie nie na opisywaniu zaburzen czy ich leczeniu,
ale na tym, co mozemy zrobi¢ w kontekscie jednostki, rodziny i wspdlnot - w tym wspélnoty naszego
miasta - by zaburzen psychicznych byto mniej. Siddma edycja wydarzenia wprost lub posrednio stara
sie odpowiedziec na to pytanie. Program zostat utozony jednak tak, by watek przewodni nie ograniczat
zakresu poruszanych zagadnieh. Mam nadzieje, ze kazdy, kto poszukuje informacji dotyczacych
zdrowia psychicznego, znajdzie wsréd wydarzen festiwalu cos interesujgcego.

dr hab. n. med. Maciej Pilecki - specjalista psychiatrii dzieci i mtodziezy, psychoterapeuta,
kierownik Oddziatu Klinicznego Psychiatrii Dorostych, Dzieci i Mtodziezy w Szpitalu Uniwersyteckim w
Krakowie; jeden z pomystodawcéw Human Week



