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Wstep

Zestawienie ekologii z psychiatria moze wydawac sig nieco kontrowersyjne.
Cowspdlnego ma zdrowie psychiczne z duza iloscia Swiatta w miastach, kon-
dycja i dostepnoscia laséw czy nadprodukcja plastiku? Czy rozwoj cywiliza-
cjiiekspansja technologiczna moga jednoczesnie prowadzi¢ do powstania
nowych lub zwiekszenia intensywnosci wystepowania dotychczas juz opisa-
nych zaburzen psychicznych? Tematy te na pierwszy rzut oka zdajq si¢ do$¢
odlegte, lecz gdyby zapytano nas o wptyw zanieczyszczenia rzek na zdrowie
zyjacych tam ryb, powiazanie wydawatoby si¢ bardziej oczywiste. Jako ga-
tunek wywodzimy si¢ z pewnej niszy ekologicznej, ktéra nadal zasiedlamy,
modyfikujac ja wedle wlasnego uznania, by zyto si¢ nam wygodniej — cza-
sem faktycznie z powodzeniem, czasem wrecz przeciwnie, bez refleksji, ze
duze zmiany Srodowiskowe powoduja kaskade kolejnych, co sumarycznie
moze zmienic relacje ekosystemowe i sprawic, ze nasze Srodowisko zycia
stanie si¢ inne, ale nie takie, do jakiego jestesmy ewolucyjnie przystosowani.
Wptywamy tez na warunki zycia wielu innych gatunkéw, co w efekcie mo-
dyfikuje nasze relacje z nimi na réznych ptaszczyznach: pokarmowej, bio-
chemicznej, farmakologicznej, emocjonalnej, epidemiologicznej i innych.

Definicje zdrowia mamy rézne — jedne z nich prébuja klasyfikowac je
poprzez podzial np. na fizyczne i psychiczne, co jak wiemy z praktyki, cza-
sami bywa trudne i nie zawsze zasadne, gdyz stany emocjonalne czgsto za-
leza od proceséw dziejacych sie w ciele i odwrotnie. Inne wyrézniaja jesz-
cze zdrowie spoleczne, ekonomiczne czy duchowe, kolejne traktujq temat
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bardziej holistycznie. Wedtug koncepcji Jednego Zdrowia (ang. One Health)
zdrowie w pelni dotyczy ludzi, innych gatunkéw i planety. Te wszystkie ptasz-
czyzny pozostaja ze soba w $cistym zwiazku, wzajemnie na siebie wptywajac
i stanowiac poszczegolne aspekty ztozonej catosci, zatem mozemy wysnué
teze, ze nie ma zdrowia psychicznego z pominieciem aspektéw somatycz-
nych, spotecznych, srodowiskowych, przyrodniczych, a w koncu global-
nych, ekologicznych.

Rozwoj cywilizacyjny pedzi naprzéd. Z pozoru niewiele si¢ zmienia, cho-
ciaz wiele zalezy od perspektywy. Bedac w jego centrum i na biezaco adap-
tujac si¢ do technologicznych zmian, czasem trudno nam zauwazy¢, jak
bardzo sq one duze i jak szybko przesuwaja si¢ linie bazowe ré6znych norm
dla poszczegdlnych pokolen, nawet w niewielkich odstepach czasu. To, co
byto codziennoscia naszych dziadkéw, bedzie niedostepne dla naszych wnu-
koéw. W przesztosci do choréb cywilizacyjnych zaliczano przede wszystkim
otylo$¢, nadcisnienie tetnicze, cukrzyce. Dzi$ coraz czg$ciej wymienia sig tu
depresje, zaburzenia lekowe, zaburzenia odzywiania si¢ czy uzaleznienia,
a ich rozpowszechnienie z roku na rok ro$nie. Siedzacy tryb zycia, utrata
realnych wiezi na rzecz wirtualnych rozrywek, globalizacja, urbanizacja
i wysoki poziom stresu zwigzany z tempem zycia staja si¢ codziennoscia,
z widoku znikaja rozrywki na $wiezym powietrzu, naturalne relacje z inny-
mi gatunkami, dziecinstwo spedzane na wsi, w ogrodzie, w lesie, rodzinne
biwaki pod namiotem, spacery do lasu, ogladanie ptakéw. Czasami wpro-
wadzenie prostych interwencji w rutynie tygodnia moze poprawic jakos¢
zycia nasza i naszych pacjentéw poprzez naturalng redukcje streséw, fago-
dzenie zmeczenia i aktywizacje w Srodowisku przyrodniczym.

W naszych rekach, zwlaszcza jesli wykonujemy zawod medyczny, lezy
nie tylko odpowiednie dobranie lekéw czy terapii, zalecenie wtasciwej die-
ty i ¢wiczen, ale tez zapytanie o model relacji ze Srodowiskiem naturalnym
i zaproponowanie pacjentom aktywnosci, ktére mogtyby sprawdzi¢ sig¢ jako
profilaktyka, wspomaganie gtéwnego leczenia badz rehabilitacja w dbaniu
o zdrowie psychiczne. Niniejsza publikacja, gromadzaca ekspertéw z catego
krajuw dziedzinie nauk medycznych, spotecznych i przyrodniczych, sktada
sie zdwoch czesci: zagadnien teoretycznych opisujacych w do$¢ szczegoto-

wy sposob relacje Srodowiska przyrodniczego ze zdrowiem psychicznym
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oraz z czesci praktycznej, ktéra by¢ moze utatwi wprowadzenie aktywno-
$ci ekoterapeutycznych i rozwiazan biofilnych do codziennej praktyki le-
karzy, psychoterapeutéw, psychologéw, terapeutéw zajeciowych, pracow-
nikéw socjalnych i innych oséb pracujacych w obszarze ochrony zdrowia
z korzyscig dla naszych pacjentéw oraz nas samych. Oddajac Ekopsychiatrie
w Panstwa rece, zyczymy, by przyroda zawsze stanowita wsparcie, jakiego
potrzebujemy, i by byta dostepna na wyciagniecie reki — tak zdrowa, piek-

nairéznorodna, jak moze by¢ ludzkie zycie.

Redakcja
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1.
Ekopsychiatria —
zatozenia, historia, potrzeby

KATARZYNA SIMONIENKO
Centrum Terapii Lesnej, Biatystok

Nigdy wczesniej nie mielismy takiej okazji, aby powoli, ale z pewnosciq
poprawiac dobrostan catej naszej planety. Psychiatria ma do odegrania
role, jesli tylko bardziej sie zaangazujemy.

— STEVEN MOFFIC,
profesor psychiatrii z Medical College of Wisconsin

Depresjaileksa coraz czgéciej rozpoznawanymi zaburzeniami psychicznymi.
W polskich realiach wida¢ to szczegélnie wyraznie od wybuchu pandemii
covID-19 i nastepczego lockdownu, ktéry nawet po zniesieniu zaostrzen
wiele 0s6b zachecit do podjecia pracy zdalnej i rezygnacji z dotychczaso-
wych aktywnosci offline. Wyrazniej zaczety rysowac sie deficyty, ale tez po-
trzeby bycia w spoteczenstwie, w naturze, w realnej przestrzeni codziennych

wyj$¢, zadan, przyjemnosci; zdrowe, wspierajace relacje, takze zdrowia psy-
chicznego ze srodowiskiem naturalnym, a z punktu widzenia gabinetu —
psychiatrii z ekologia.

Zainteresowanie zwiazkiem pomiedzy zmianami klimatycznymi

a zdrowiem psychicznym rozpoczeto si¢ w kregach naukowych juz w po-
towie zesztego stulecia, oficjalnie pojawiajac si¢ pod nazwa ekopsychia-
trii w latach 70. w UsA, jednak wraz z rozwojem psychiatrii tzw. biologicz-
nej i odkrywaniem nowych mozliwosci farmakoterapii na pewien czas

odeszto w cien. Przez kolejne dekady na pierwszy plan wysuwaly sie roz-

ne perspektywy leczenia zaburzen psychicznych — powiazane z nurtami
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psychoterapeutycznymi, dzialaniami spotecznymi czy wprowadzaniem
do obrotu nowych lekéw. Pandemia covip-19, ktéra Swiatowa Organizacja
Zdrowia (ang. World Health Organization — wHO) ogtosila w marcu 2020 1.,
i zwiazany z nia lockdown pokazaly nam jednak dobitnie, ze nie ma zdro-
wia psychicznego bez ekologii zycia i zdrowego srodowiska naturalnego.
Sam fakt jej wybuchu jest do$¢ kontrowersyjny. Teorie sq ré6zne, w wigkszo-
$cijednak wiodg do punktu, w ktérym cztowiek na tyle niekorzystnie wpty-
wa na nature, ze dzieje si¢ katastrofa, ktérej mozna byto unikna¢. Naukow-
cy twierdza, ze wycinki i pozary laséw w Chinach wyparty nietoperze z ich
naturalnych, ukrytych srodowisk — jaskin w srodku puszcz — i te zaczely
zblizac¢ si¢ do ludzi. Kontakt nietoperzy z ludZzmi doprowadzit do trans-
misji wirusa SARS-cov2 na nasz gatunek i rozpoczeta sie fala zachorowan.
Wybuchom pandemii sprzyjaja te same czynniki, ktére napedzaja kryzys
klimatyczny — wskazuje dr Aneta Afelt z zespotu ds. coviD-19 w PAN oraz
1cm uw” (1), Lasy wycina sie masowo — pod tereny do hodowli zwierzat mie-
snych, pod plantacje, a to sprzyja nie tylko globalnemu ociepleniu, ale tez
pandemiom. Negatywne emocje intensyfikowaty nieustanne doniesienia
medialne, nieprzerwane poszukiwania nowych faktéw w internecie. Sama
dtugotrwata ekspozycja na $wiat wirtualny, gdy praca, nauka i rozrywka zo-
staly przeniesione do ,rzeczywistosci online”, prowadzita u wielu oséb do
przemeczenia i stresu. Nawet jeszcze przed wybuchem pandemii, w zwiazku
zrozwojem technologii, pojawito si¢ nowe zjawisko tzw. przetadowania in-
formacyjnego (ang. information overload) (2), o ktérym psychiatrzy na catym
Swiecie zaczeli z niepokojem dyskutowac. Inne stresory to izolacja spotecz-
naibrak dostepu do zieleni. Badania z okresu pandemicznego lockdownu
w2020 1. 3) wykazaly, Ze najmniej zaburzen lekowych i depresyjnych w gru-
pie 0s6b z koniecznosci przebywajacych w izolacji pojawito si¢ tam, gdzie
do dyspozycji byt ogréd lub patio.

Dlaczego naturajest nam niezbedna do zachowania zdrowia, w tym psy-
chicznego, skoro juz od dawna mieszkamy w miastach i mogtoby sie wyda-
wag, ze catkiem sie w nich zadomowili$my? Wielu z nas niczego nie brakuje,
wrecz przeciwnie, mamy wigcej wygod: fatwy dostep do pozywienia, biezaca
wode, duzo kontaktéow spotecznych, schronienie i brak,dzikich” zagrozen

typu duze drapiezniki, jadowite pajaki czy weze. Za wszystko jednak odpo-
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wiada ewolucja. Kazdy gatunek na Ziemi ma swoja nisze ekologiczna, do kté-
rej jest przystosowany na wielu poziomach — budowy ciala, stylu zycia, in-
terakcji miedzygatunkowych itd. Nasza nisza ekologiczna poczatkowo byta
sawanna, stad wyprostowana postawa ciataioczy z przodu czaszki. Sawanna
wciaz pozostaje jednym z najbardziej odprezajacych krajobrazéw, ktérego
obserwacja wywotuje u wielu 0os6b uczucie relaksu i komfortu. Nastepnie
zasiedliliSmy lasy liSciaste. Na nie reagujemy podobnie, pod warunkiem ze
nie s3 zbyt geste i zapewniaja dobra widocznos¢, czyli wzgledne poczucie
bezpieczenstwa (4). Wytworzylismy szereg przystosowan na poziomie zbie-
rania informacji ze sSrodowiska, nieuzywanych obecnie tak czgsto w zyciu
codziennym, ale pozostatych w postaci atawizmoéw. Dlatego odprezajacym
dzwigkiem jest dla nas $§piew ptakow —dzieki niemu tatwiej regenerujemy
sie po przebytym stresie. Podobnie dziatajq dzwigki szumiacej wody czy ta-
godnego wiatru. Odglosy natury aktywuja przywspoétczulny uktad nerwo-
wy, wplywaja na normalizacje tetna, zmniejszaja napiecie miesni (®). Trudno
oniew centrum ruchliwejaglomeracji. W duzych miastach brakuje tez sieci
miedzygatunkowej, w ktéra w przyrodzie jesteSmy zanurzeni, relacji z mi-
kroorganizmami, ros§linamiizwierzetami. Otrzymujemy za to bodzce wyma-
gajace nieustannej koncentracji uwagi, jak reklamy, ruch uliczny, hatas itd.

Kolejnym zjawiskiem sa coraz czestsze kleski zywiotowe, katastrofy
i zwiazane z nimi migracje klimatyczne oraz perspektywa globalnej suszy.
Narazeni na takie warunki ludzie traca czasem caly swéj dobytek, bliskich,
zyja bez dachu nad glowa lub w sasiedztwie wysypisk $mieci i toksycznych
odpadoéw. To wszystko przyczynia si¢ do znacznie gorszego funkcjonowania
psychicznego, moze powodowa¢ zatamania, depresje, zaburzenia lekowe,
prowadzi¢ do uzaleznien, samobdjstw i przemocy.

Biorac pod uwage powyzsze zmiany zachodzace w srodowisku natural-
nym oraz zwiazane z nimi trudnosci w prawidtowym funkcjonowaniu zdro-
wia psychicznego, warto przyjrzec si¢ dziedzinie, jaka jest ekopsychiatria, by
nie tylko bardziej kompleksowo spojrzec¢ na przyczyny zaburzen psychicz-
nych naszych pacjentéw, lepiej zrozumie¢ stojace za nimi mechanizmy, lecz

takze zaplanowac wilasciwe formy terapii i przede wszystkim profilaktyki.
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Historia ekopsychiatrii

Termin ,ekopsychiatria” zostat ukuty przez Amerykanskie Stowarzyszenie
Psychiatréw (ang. American Psychiatric Association — APA) w latach 7o. ubie-
gtego wieku. Oznacza on nauke o zdrowiu psychicznym z uwzglednieniem
roli srodowiska ekologicznego w jego ksztattowaniu sie i nastepnie funk-
cjonowaniu lub inaczej: zastosowanie mysli ekologicznej do nauki i prak-
tyki psychiatrii (6). W1977 . ApA powotato grupe zadaniowa, ktéra miata sie
zaja¢ zbadaniem relacji miedzy zdrowiem psychicznym a srodowiskiem (6),
W wyniku tych dziatan w 1979 r. opracowano baze bibliograficzng poswig-
cong powyzszej tematyce. Poczatkowo w latach 8o. zaczeto bada¢ zwiazek
miedzy pora roku a wystepowaniem epizodéw depresyjnych, pogtebiajac
wiedze na temat tzw. depresji sezonowej (7). Nastepnie w potowie lat 9o. na-
stapil pierwszy rozkwit ekopsychiatrii i temat stat si¢ bardziej popularny.
Psychiatra Ante Lundberg stanat na czele sympozjum poswigconego rela-
cjom $rodowiska ze zdrowiem psychicznym na dorocznym spotkaniu Apa
w1994 1. Natomiast w 1998 . pod jego redakcja wydano ksiazke pt. ,Srodo-
wisko i zdrowie psychiczne — przewodnik dla klinicystéw” (8. Przez kolejne
kilkanascie lat temat nie budzit jednak wigkszego zainteresowania mimo
powoli postepujacych zmian klimatycznych. W centrum uwagi znalazta sie
ponownie psychiatria biologiczna, jej r6zne aspekty wizerunkowe i bizne-
sowe, a przede wszystkim wciaz rozwijajaca sie farmakoterapia, dzigki kto-
rej mozna byto pomdc cierpiacym pacjentom.

W 2009 r. dr Lise Van Susteren zorganizowata w Waszyngtonie spotka-
nie dla profesjonalistéw zajmujacych sie zdrowiem psychicznym, aby prze-
dyskutowa¢ wptyw zmian klimatycznych na samopoczucie ludzi. Po tym
kongresie powstato kilka amerykanskich ugrupowan, ktére postanowity
zajac sie powyzsza tematyka. Jednym z organizatoréw tych dziatan byt pro-
fesor psychiatrii H. Steven Moffic. Zatozyt on wspélnie z dr Van Susteren
Sojusz Psychiatrii Klimatycznej (ang. Climate Psychiatry Alliance — cpa) (9.
APA z kolei powotalo oddzial Zmiany Klimatyczne a Zdrowie Psychiczne
(ang. Caucus Climate Change and Mental Health) (19), Przygotowano tez doku-

ment zrédtowy na temat zdrowia psychicznego i zmian klimatycznych (1),
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W 2017 1. APA Wraz z organizacja ecoAmerica stworzyto raport pt. ,Zdro-
wie psychiczne i zmieniajacy sie klimat: skutki, implikacje i wskazéwki” (12),
Byta to uaktualniona wersja raportu z 2014 r. ,Poza burzami i suszami: psy-
chologiczne skutki zmian klimatu”, ktéry ukazywat, w jaki sposéb zmiana
klimatu moze wplywac¢ na zdrowie psychiczne, i dostarczat wskazéwek do-
tyczacych zaangazowania opinii publiczne;j.

Polskie Towarzystwo Psychiatryczne posiada az dwie komisje (stan na
rok 2023) zwiazane z powyzsza tematyka — Komisje Psychiatrii Ekologicz-
nej i Komisje ds. Psychiatrii Klimatyczne;j.

Odkilku latekopsychiatriaiekoneuropsychiatriaznéw zaczety nabiera¢
znaczenia w srodowisku naukowym. Interakcje genosrodowiskowe i zmia-
ny epigenetyczne s3 uwazane za niezwykle istotne, jesli przeanalizuje si¢
mechanizmy psychopatologiczne (13). Badania epidemiologiczne i gene-
tyczne sugeruja wspolne sSrodowiskowe i genetyczne czynnikiryzyka wielu
zaburzen psychicznych, w tym depresji, choroby afektywnej dwubieguno-
wejischizofrenii (14). Raporty naukowe dowodza, ze na zaburzenia zdrowia
psychicznego w kontekscie zmian srodowiskowych sa duzo bardziej naraze-
ni najbiedniejsi obywatele réznych panistw (15). Z kolei w tej grupie kontakt
znatura sprawdza sie szczegolnie skutecznie jako profilaktyka i wspomaga-
nie leczenia leku i depresji (16, 17),

Doktor Robert Cabaj, byly przewodniczacy Rady Adwokackiej i Stosun-
kéw Rzadowych Apa, pochwalit dotychczasowe skupienie si¢ na ekopsychia-
trii: ,Zachecatbym do dziatan lokalnych, takich jak warsztaty lub sympozja
na poziomie oddziatéw okregowych, a takze szukania $ciezek edukacyj-
nych na spotkaniu Apa lub w Instytucie Ustug Psychiatrycznych. Biorac
pod uwage bardzo ograniczone zasoby Apa i koncentracje ApA na opiece
nad pacjentem i rzecznictwie, takie dziatania edukacyjne bylyby praktycz-
nym podejsciem” (9),

Na corocznym spotkaniu ApA w 2021 . odbyto si¢ najwiecej sesji po-
$wieconych zmianom klimatu w trwajacej do tego roku historii stowarzy-
szenia (1),
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Prace naukowe

Jednym z najstarszych artykutéw dotyczacych ekopsychiatrii jest manu-
skryptz1979r. ,Ekologiai psychiatria” autorstwa niezyjacego juz peruwian-
skiego intelektualisty i psychiatry Javiera Mariategui (18). Czytamy w nim:
»~Ekopsychiatria jest podej$ciem ogélnym, w ktérym rézne zrodta wiedzy
psychiatrycznej sa grupowane w celu uzyskania obrazu makrorzeczywi-
stosci wylaniajacej sie z metodologicznej integracji nauk behawioralnych
iujednoliconej teorii zorientowanej na realistyczng praktyke normatywna.
(...) Zgodnie z postulatem Batesona podkresla sig, ze zasad ekologicznych
nie mozna odizolowac¢ od ich wlasnych treéci ideologicznych — system eko-
logiczny z konieczno$ci obejmuje idee nauki, poniewaz ich koncepcje wy-
magaja ciaglej oceny”. Pigknie nakreslona problematyka zagadnienia po-
kazana jest tu w konkretny, ale tez nieco filozoficzny sposéb.

W latach 8o. Charles Wilkinson i William O’Connor podjeli probe przed-
stawienia modelu zwiazku ekologii ze zdrowiem psychicznym, ukazujac, jak
koncepcje ekopsychiatryczne zyskuja na znaczeniu, gdy ustugi w zakresie
zdrowia psychicznego maja zasieg og6Inospoteczny (19). Wlatach go. temat
poruszyli rosyjscy naukowcy, zwracajac uwage na nowe mechanizmy pato-
logiczne zwigzane z problemami ekologicznymi oraz konieczno$¢ wyzna-
czania nowych kierunkéw badar naukowych (20, 21,22) Prawie dziesie¢ lat
pozniej ponownie napisali o ekopsychiatrii jako o nowej dziedzinie medy-
cyny, ktéra zastuguje na szczegélna uwage (22),

W 2007 . pojawit sie artykut prof. Jana Wincentego Dobrowolskiego pt.

»Ekologia cztowieka i wspotpraca interdyscyplinarna dla pierwotnej profi-

laktyki $srodowiskowych czynnikéw ryzyka w zdrowiu publicznym” (23). Au-
tor podkreslit znaczenie integracji r6znych obszaréw nauki, w tym medycy-
ny, dla osiagniecia optymalnych rozwiazan technicznych, gospodarczych
i ekonomicznych z troska o dobro cztowieka poprzez tworzenie ekologicz-
nych warunkéw zycia. Zwrocit uwage na koniecznos¢ interdyscyplinarne-
go ksztalcenia, takze pozaformalnego, poprzez internet czy uniwersytety
otwarte, aby poszerza¢ ogélng swiadomos¢ ludzka dotyczaca wpltywu za-
nieczyszczen srodowiska na zdrowie i szukania wspélnych, wielodyscypli-
narnych rozwiazan tych problemoéw.
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Temat podjeli tez naukowcy z Indii w pracy pt. ,,Ekopsychiatria i ochro-
na srodowiska: badanie przeprowadzone w Sundarban Delta w Indiach” (24),
Przeanalizowali tam zjawiska zwiazane z wypadkami na linii dzikie zwie-
rzeta-cztowiek, przygladajac si¢ zaburzeniom psychicznym owdowiatych
wspotmatzonkéw osob, ktore zginety w starciu z tygrysami, rekinami czy
krokodylami. Wzieli tez pod uwage zwiazane z tym sytuacje ekonomiczne
badanych. Jeden z autoréw tego artykutu, Arabinda Chowdhury, w 2010 1.
w ksiazce pt. ,Zdrowie psychiczne spotecznosci w Indiach” przedstawit roz-
dziat ,Ekopsychiatria: kultura, zdrowie psychiczne i ekologia ze szczegdl-
nym uwzglednieniem Indii” (6).

W artykule Amina Muhammada Gadita z 2009 r. , Ekologia i zdrowie
psychiczne: czas zrozumie¢ ekopsychiatrie” (25) czytamy z kolei o ogrom-
nym zaludnieniu Pakistanu, z jednoczesnga degradacja naturalnego Srodo-
wiska, co przyczynia si¢ do wzrostu napiecia, niepokoju i frustracji u miesz-
kancoéow. Autor ukazat zanieczyszczenia powietrza jako jeden z czynnikow
pogarszajacych funkcjonowanie poznawcze i samopoczucie psychiczne.
Omowit sytuacje Pakistanu z punktu widzenia warunkéw srodowiskowych
i spotecznych i wykazal zwiazek miedzy nimi a pogarszaniem si¢ zdrowia
psychicznego Pakistanczykow.

W 2010 r. ukazata sig praca (26), w ktérej autorzy zauwazyli, ze tagodze-
nie zmian klimatu i wprowadzenie zwiazanych z tym aktywnosci przynosi
dodatkowe korzysci dla zdrowia ludzkiego i réznorodnosci biologicznej
(np. promowanie aktywnego transportu, jak jazda rowerem i ogranicze-
nie korzystania zsamochodé6w, obniza emisje dwutlenku wegla, co wplywa
korzystnie na sSrodowisko i zmniejsza obcigzenia zdrowotne i §miertelnos¢
zwiazane z siedzacym trybem zycia). Opisano tez, w jaki spos6b zmiany kli-
matu wptywaja na samopoczucie psychiczne. Zaproponowano koncepcje
ekologiczne, ktére mozna zastosowa¢ w obszarach zdrowia publicznego
z korzyscia dla srodowiska i ludzi.

Wkrétce potem opublikowano manuskrypt (27) przyblizajacy pojecie
zdrowia ekosrodowiskowego (ang. eco-environmental health) i Srodowisko-
wego. Czytamy w nim: ,Zdrowie $srodowiskowe dotyczy wszystkich fizycz-
nych, chemicznych i biologicznych czynnikéw zewnetrznych wobec oso-

by oraz wszystkich powigzanych czynnikéw wptywajacych na zachowania.
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Obejmuje ocene i kontrole tych czynnikéw srodowiskowych, ktére moga
potencjalnie wplywac¢ na zdrowie. Jest ukierunkowane na zapobieganie cho-
robom i tworzenie Srodowisk sprzyjajacych zdrowiu. Definicja ta wyklucza
zachowania niezwigzane ze srodowiskiem, a takze zachowania zwigzane ze
$rodowiskiem spotecznym i kulturowym oraz genetyka. W tym kontekscie
zdrowie ekosrodowiskowe odnosi si¢ do funkcji i ustug ekosystemowych
(wykorzystanie zasobéw ziemi i wody, rolnictwo, bioré6znorodnos¢) oraz
interakcji organizmow z ich srodowiskiem i miedzy soba”. Autorzy wyréz-
nili tez szereg czynnikéw szkodliwych dla zdrowia w kontekscie postepuja-
cych zmian klimatycznych: ekstremalne temperatury powietrza, powodzie
isusze, ztej jakosci jedzenie, zanieczyszczenie wody, czynniki infekcyjne. Po-
jawil sie tez temat czekajacej nas fali migracji klimatycznych zwiazanych
ze stopniowym ograniczaniem przestrzeni mozliwej do zamieszkiwania
i koniecznosci szybkiego wlaczenia dziatan interdyscyplinarnych w celu
zapobiegania katastrofom klimatycznym i chronienia zdrowia fizycznego
i psychicznego ludzi.

W artykule z 2011 1. Mark Moran, dziennikarz pracujacy dla ,Psychiatric

News”, zadat pytanie, czy ekopsychiatria jest dziedzing przysztosci (28),

,<Zmiana klimatu jest wyjatkowym wyzwaniem w historii ludzkosci” — po-

wiedziat w wywiadzie dla magazynu Steven Moffic. Dodat tez bardzo waz-
ng refleksje: ,Nigdy wczesniej nie mieliSmy takiej okazji, aby powoli, ale
z pewnoscia poprawia¢ dobrostan calej naszej planety. Psychiatria ma do
odegraniarolg, jesli tylko bardziej si¢ zaangazujemy”. Zachecit lekarzy, aby
poprzez wlasny przyktad pokazywali spoteczenstwu, jak mozna zy¢ z po-
zytkiem dla wlasnego zdrowia i planety, motywujac w ten sposéb innych,
edukujac mlodziez i wspierajac dobre inicjatywy.

W pracy pogladowej dotyczacej wptywu zmian klimatycznych na pu-
bliczne zdrowie psychiczne Frangois Borque i Ashlee Cunsolo Willox zwro6-
cili uwage na to, ze duzo uwagi poswiegca sie relacji ekologia-zdrowie fizycz-
ne, natomiast nowsza literatura naukowa ,wskazuje, ze zmiany klimatu
i zwiazane z nimi zjawiska pogodowe i zmiany srodowiskowe moga gle-
boko wplywa¢ na samopoczucie i zdrowie psychiczne zaréwno poprzez
bezposrednie, jak i posrednie $ciezki, zwtaszcza wsrod oséb szczegodlnie

wrazliwych lub zyjacych na obszarach o wyjatkowym wptywie ekologicz-
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nym” (29), W podobnym tonie wypowiedzieli sie autorzy pracy z 2018 r.,
podkreslajac fakt, ze zdrowie psychiczne i zmiany klimatyczne scisle si¢ ze
soba wiaza i w planowaniu adaptacji do zmian klimatu trzeba koniecznie
wzia¢ je pod uwage (39),

Rok pézniej pojawit sig artykut kalifornijskiej lekarki taczacy zanieczysz-
czenie powietrza z depresja wystepujaca u starszych oséb 31). Na zwiazek
choréb psychicznych z ekologia cztowieka zwrdcili tez uwage Wilkinson
i 0’Connor (19), Natomiast w pracy poswieconej zjawisku niepokoju ekolo-
gicznego (ang. eco-anxiety) Kim Usher i wspétpracownicy 32) stwierdzili, ze
trudno zy¢ w roku 2019 i pozostawac ignorantem w kwestii ochrony srodo-
wiska po tym, jak ,we wrze$niu tego roku miliony dzieci w wieku szkolnym
i dorostych na catym $wiecie wyszty na ulice, domagajac si¢ pilnych dzia-
tan w odpowiedzi na nasilajace si¢ obawy dotyczace Srodowiska. Co wigcej,
szczyt klimatyczny oNz-etu w Nowym Jorku okreslit zmiany klimatyczne
jako kluczowy problem naszych czaséw, a Australijskie Stowarzyszenie Me-
dyczne niedawno ogtosito zmianeg klimatu jako stan zagrozenia zdrowia,
idac za przyktadem wielu miedzynarodowych organizacji medycznych”.
Przytoczyli coraz czg$ciej wystepujace zjawiska cierpienia zwigzanego z po-
stepujaca degradacja Srodowiska, przejawiajace si¢ jako niepokoj ekologicz-
ny (ang. eco-anxiety) (12), solastalgia — b6l po utracie waznego miejsca 33)
lub ekolek (ang. eco-angst) 34). Opisany lek ekologiczny moze przejawia¢
sie jako napady paniki, trudnosci ze snem, zamartwianie si¢, obsesyjne my-
$lenie zwigzane z problemami srodowiskowymi. Reakcje na pojawianie sie
tych zaburzen sa rézne: od motywacji do dziatania, poprzez coraz wigksze
poczucie przyttoczenia i niepokoju, az do zupetnego paralizu i braku dzia-
tan z powodu silnego leku (opisano nawet zjawisko ekoparalizu, mylnie in-
terpretowanego jako apatia). Prowadza nierzadko do radykalnych decyzji
zyciowych, jak rezygnacja z posiadania potomstwa (antynatalizm klima-
tyczny), przygotowywanie si¢ na katastrofe, unikanie kontaktéw spotecz-
nych. W niewielkim natezeniu moga dziata¢ motywujaco — modyfikowac
styl zycia (dieta ro$linna, wigcej ruchu, mniej produkcji $mieci), w wigk-
szym jednak powaznie zaktécaja funkcjonowanie na wielu plaszczyznach.

Od roku 2020 obserwujemy trwajace zainteresowanie relacjami zdro-

wie psychiczne-srodowisko. Wtoscy naukowcy (3%) przygotowali przeglad
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piSmiennictwa bibliotek PubMed, Embase i Cochrane obejmujacy prace
opublikowane do kofica czerwca 2019 r. Zauwazyli, ze zmiany klimatu wpty-
waly na samopoczucie duzej czesci populacji ogélnej na réznych obsza-
rach geograficznych. W niektoérych artykutach zwigzek miedzy zmianami
klimatycznymi a zaburzeniami psychicznymi opisywany byt poprzez uzy-
cie terminéw wprowadzonych dopiero niedawno: ekoniepokéj, ekowina,
ekopsychologia, zal ekologiczny, solastalgia, troska o biosfere itp. Autorzy
zaobserwowali, ze wptyw zmian klimatu na zdrowie psychiczne moze by¢
bezposredni lub posredni, krétko- lub dtugoterminowy. Ciekawa obser-
wacje stanowito to, ze konsekwencje narazenia na ekstremalne lub dtugo-
trwate zdarzenia zwiazane z pogoda moga by¢ réwniez opéznione, jak po-
jawiajacy sie dopiero po pewnym czasie stres pourazowy, a nawet przenosic¢
sie na poézniejsze pokolenia. O niepokoju klimatycznym pisali tez Susan
Clayton, przytaczajac psychologiczne odpowiedzi na zmiany klimatu (),
oraz Janna Trombley 37), podkreslajac role pielegniarek w lokalnych i re-
gionalnych dziataniach na rzecz pomocy osobom doswiadczajacym cier-
pienia psychicznego zwigzanego ze zmianami klimatu.

Jedna z ciekawszych prac stanowi obszerny artykut Joshui Morganste-
inaiRoberta Ursano dotyczacy wptywu katastrof ekologicznych na zdrowie
psychiczne 38), Autorzy wymieniaja czynniki, ktére wptywaja na doswiad-
czenie traumatycznego wydarzenia przez spoleczno$¢ (m.in.: weze$niejsze
narazenie na katastrofy, spoteczno-ekonomiczne dysproporcje zasobow,
przekonaniareligijne i kulturowe o znaczeniu katastrofy, zaufanie do insty-
tucji rzadowych), wyliczaja krytyczne nastepcze zdarzenia w $wiadomosci
spotecznoscii jednostek (jak rozwoj teorii spiskowych i plotek, terroryzm,
utrata wiary w instytucje spoteczne, lideréw panstw, sprawiedliwos$¢iinne).
Opisuja skutki spoteczne, psychologiczne i behawioralne doswiadczanych
klesk klimatycznych u dorostych, dzieci i mtodziezy, role mediow i aplikacji
na telefon na wypadek katastrof. Analizuja fazy spotecznych przezy¢ po ka-
tastrofie, biorac pod uwage intensywnos¢ emocji i uptyw czasu —od okresu
przed katastrofg, zadziatania czynnika, poprzez rézne etapy radzenia sobie
z trudnosciami, po czas rekonstrukcji emocjonalnej. W koncu opisujq réz-

norodne interwencje, role przywoédztwa, komunikaciji i terapii.
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Konstantin N. Loganovsky i Tatiana Loganovskaja, naukowcy z Narodo-
wego Centrum Badan Medycyny Radiacyjnej Narodowej Akademii Nauk
Medycznych na Ukrainie, oraz Donatella Marazziti, naukowczyni z Uniwer-
sytetu w Pizie, wystosowali list do redaktoréw czasopisma ,Clinical Neu-
ropsychiatry”, aby zwréci¢ uwage na problem wpltywu czynnikéw srodowi-
skowych na zdrowie psychiczne. Wymienili naturalne i antropogeniczne
czynniki ryzyka choréb psychicznych, jak zmiany klimatyczne, kleski zy-
wiotowe, promieniowanie jonizujace i niejonizujace, chemikalia, czynniki
biologiczne, kataklizmy i wojny, katastrofy spowodowane przez cztowieka
itp., mogace rzutowac na zdrowie ludzi. Zmiany klimatyczne i ich wptyw
w niedalekiej przysztosci mozna przewidziec¢ juz dzi$ dzigki zaawansowa-
nej technologii komputerowej. Naukowcy postanowili zaapelowa¢ do czy-
telnikéw o zwrécenie uwagi na te wazne relacje (39). W innym artykule
Loganovsky i Marazziti przywotlali przyktad wybuchu elektrowni atomowej
w Czarnobylu w 1986 r. i jego wptyw na zdrowie psychiczne tysiecy ludzi —
skutki ostre, a takze dtugoterminowe, rzutujace na wiele kolejnych latich
samopoczucia. Zeby oceni¢, jakie szkody wyrzadzita ta katastrofa, przeba-
dali r6zne grupy oséb zwiazanych z wybuchem: pracownikéw elektrowni
jadrowej, tzw. likwidatoréw szkoéd jako grupe najbardziej narazona, osoby
ewakuowane oraz ludzi mieszkajacych na terenach skazonych. Badania
prowadzili w kolejnych dekadach po katastrofie. W wynikach wykazano
wysoka czestos¢ wystepowania choréb naczyniowo-moézgowych, organicz-
nych zaburzen psychicznych i depresyjnych, zaburzen poznawczych oraz
demencji, ktore zwigkszaly sie¢ wraz z otrzymang dawka napromieniania,
gtéwnie wérod grupy likwidatoréw. Naukowcy postanowili przyjrzec sie
patomechanizmom bardziej szczegétowo. Doszli do wniosku, ze zaburze-
nia organiczne sa prawdopodobnie zwiazane z wplywem promieniowania
na dominujaca pétkule moézgu. Depresja wystepowala szczegélnie czesto
u 0s6b z ostra chorobg popromienna. Odkryto zaburzenia transportera se-
rotoniny i nieprawidtowosci genetyczne, prawdopodobnie lezace u pod-
staw depresji os6b narazonych. Eksplozja atomowa wiazala si¢ z wigksza
podatnoscia na wystapienie réznych zaburzen psychicznych nawet wiele

lat po wybuchu (49),
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Jedno Zdrowie

Z uwagi na to, ze zwiazek zdrowia psychicznego i zmian srodowiskowych
staje si¢ coraz bardziej oczywisty, mozna si¢ spodziewac coraz wigkszej
liczby prac poswigconych tej tematyce. Warto przy tej okazji wspomnie¢
o miedzynarodowej inicjatywie Jedno Zdrowie (ang. One Health). Zgodnie
z definicja grupy zadaniowej One Health Initiative koncepcja ta ma na
celu jednoczy¢ ,wspolne wysitki wielu dyscyplin dziatajacych na szczeblu
lokalnym, krajowym i globalnym dla osiagniecia optymalnego zdrowia
dla ludzi, zwierzat i naszego srodowiska” (41). £aczy ona te trzy plaszczyzny:
ludzka, zwierzeca i Srodowiskowa w celu globalnej poprawy zdrowia na
naszej planecie. Takze w Polsce koncepcji tej poswiecane sg konferencje
i wyktady oraz ré6znorodne dziatania. Zgodnie z jej nurtem dbanie o zdro-
wie zaczyna si¢ od troski o stan gleby, jako miejsca, z ktérego czerpia rosliny
i kolejne ogniwa fancucha pokarmowego, oraz o czysto$¢ wody i powietrza—
jesteSmy bowiem osadzeni w naturze. Z innymi organizmami tworzymy
sie¢ polaczen, ktorej prawidtowe funkcjonowanie i rownowaga warunkuje
nasz dobrostan, takze na poziomie psychicznym. Nie chodzi tu wylacznie
o pozywienie i wymiane gazowa rosliny-cztowiek. Tych relacji jest duzo
wiecej, np. migedzy nami a mikroorganizmami zyjacymi w warstwie przy-
glebowej, migdzy substancjami terpenowymi wydzielanymi przez drzewa
aprodukcja ludzkich limfocytéw. Niektére mechanizmy sq bardzo subtelne,
jeszcze nieodkryte, inne catkiem dobrze poznane. Wplywaja one m.in. na
ksztaltowanie si¢ whasciwych odpowiedzi odpornosciowych. Zachwianie
tej rownowagi moze sie¢ przyczynia¢ do wyzszego poziomu alergii, jaki ob-
serwujemy w miastach (42). Niewtasciwa praca uktadu immunologicznego
jest tezw $cisly sposob powiazana ze stresem — dwukierunkowo. Im stabsza
odpornos¢, tym wigksze ryzyko niektérych chordb psychicznych. Wezmy
np. pod uwage zapalna teorie depresji i role mikrobiomu jelitowego (43),
Z kolei wyzszy poziom stresu i kortyzolu skutkuje stabsza odpornoscia na
infekcje. Czynniki te sg ze soba $cisle powiazane, a zycie z dala od zdrowych,
naturalnych warunkéw odcina nas poniekad od ,,zaworéw bezpieczenstwa”,

dotychczas wspierajacych nas na réznych ptaszczyznach.
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Jak matrioszka

W pracy psychiatry bardzo czesto skupiamy si¢ na neurobiologicznych
podstawach zaburzen psychicznych. Zgtebiamy szlaki przewodzenia sero-
toninergicznego i noradrenergicznego, analizujemy, ktéry lek wptywa na
jaki rodzaj neuroreceptoréw, ktore uktady angazuje, i w ten sposéb szuka-
my pomocy dla naszych pacjentéw. Jest to baza, ktérej wartosci nie sposéb
nie docenia¢. Od tego zaczyna si¢ wlasciwie zaplanowana i wdrozona far-
makoterapia. Jednak patrzac szerzej, musimy wzia¢ pod uwage kolejne na-
rzady i uktady. Leki psychiatryczne wptywaja na prace serca, metabolizm
tkanki ttuszczowej, nerki. Z kolei zaburzenia pracy innych narzadéw moga
powodowac pogorszenie stanu psychicznego. Pojecie psychosomatyki juz
od dawna nie jest niczym nowym i chcac nalezycie o pacjenta zadba¢, mu-
simy patrze¢ na niego cato$ciowo, a nawet wspotpracowac w terapii lub
diagnostyce réznicowej z lekarzami innych specjalizacji.

Na tym jeszcze nie koniec. Nie bez powodu badanie psychiatryczne trwa
ok. godziny. ,W pakiecie z pacjentem” dostajemy niejednokrotnie historie
o mobbingu w pracy, toksycznym zwiazku, oceniajacej teSciowej czy proble-
mach wychowawczych. Odkrywamy kolejne ptaszczyzny, ktére tworza ob-
raz ludzkiego cierpienia, dostrzegamy warstwy, jak w matrioszce. Zaczyna-
lisSmy od neuroprzekaznikow i receptoréw, potem byt moézg jako taki, jego
powiazania z innymi organami i ukladami, nastepnie styl zycia i otoczenie
wplywajace na cialo i emocje. Czasem jeszcze zastanawiamy si¢ w ramach
psychiatrii srodowiskowej nad spotecznymi przyczynami réznych proble-
mow ze zdrowiem psychicznym, nad typem osobowosci pacjenta, jego po-
trzebami i oczekiwaniami.

Okazuje sig, ze musimy zrobi¢ jeszcze jeden krok do tytu i zobaczy¢ ca-
tos¢ obrazu z szerszej perspektywy. W jakich warunkach funkcjonuje pacjent
razem ze swoim mikro- i makrospoteczenstwem? Czy jest to duze miasto,
z wysokim zageszczeniem ludnosci, wynikajaca z tego czesto bieda, bezro-
bociem, przestgpczoscia, czy ma on ograniczone mozliwosci realizowania
potrzeb zwiazanych z odpoczynkiem, czy sporo czasu przebywa w zamknie-
ciu, cierpi na ,chorobe trzech krzeset” — styl zycia wymuszajacy pozycje
siedzaca w samochodzie, w pracy i w domu przed telewizorem? A moze
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pracuje na wsi i od czasu do czasu ucieka od zgietku, inaczej radzi sobie ze
stresem, mniej czasu spedza za komputerem? Czy jezdzi rowerem — a je-
$li tak, to w ruchliwym centrum czy raczej wsrdd zieleni? Czy zyje w zdro-
wych warunkach srodowiskowych, czy tez narazony jest na smog, odzywia
sie fast foodami, pracuje zdalnie, a w wolnych chwilach gra w gry kompu-
terowe? Czy wysypia sig, pilnujac naturalnego rytmu snu i czuwania, czy
z uwagi na zanieczyszczenie $wiatlem i halasem nie ma warunkéw, by spo-
kojnie odpocza¢ noca i walczy z bezsennoscia? Robi nam si¢ wywiad rzeka
i —zwlaszcza w warunkach NFz-etu — nie zawsze mamy czas, zeby od razu
o wszystko dopyta¢. Warto jednak mie¢ z tytu gtowy potencjalne przyczy-
ny zwiekszonego poziomu stresu w kontekscie dobrych badz stabych rela-
cjiz natura i proponowac nie tylko farmakoterapie czy psychoterapie, lecz
takze zdrowy styl zycia i przestrzen na higieniczny odpoczynek oraz tzw.
green prescribtions — aktywno$ci w srodowisku przyrodniczym redukujace
poziom stresu. Moze w tym pomac kroétszy lub dtuzszy schemat wywiadu,
ktoéry dotaczymy do tego, jakim postugujemy si¢ obecnie.

Warto tez pamieta¢ o nowych zaburzeniach psychicznych, ktére wyni-
kaja juz bardzo konkretnie z pogarszajacych sie warunkéw ekologicznych
iz nasilonej technologizacji — o depresji klimatycznej, leku klimatycznym,
solastalgii, leku przed pominigciem (ang. fear of missing out — FoM0), orto-
reksji lub leku przed spozywaniem dostepnego w sklepach jedzenia, fobiach
spotecznych po przymusowej izolacji, dezinformacji medycznej za pomo-
cainternetu i fake newsoéw, coraz czestszych fobiach dotyczacych zarazkow
i nadmiernej sterylnosci otoczenia domowego. Wkrétce moze si¢ pojawic
nowy typ lockdownu — z uwagi na upaty. Nie bedzie mozna dtuzej swobod-
nie pracowac i wypoczywac latem poza pomieszczeniami klimatyzowanymi.
Migracje klimatyczne ze wzgledu na brak dostepnosci wody i pozywienia to
nieodlegta przysztos¢. Mozemy jeszcze ja zobaczy¢ na wlasne oczy.

Ekopsychiatria nie jest nauka przysztosci. Jest dziedzing wiedzy na tu
i teraz, potrzebna w zasadzie juz ,,od wczoraj”. Lepsze jej zrozumienie i za-
stosowanie w gabinetach i szpitalach moze sta¢ si¢ przydatnym narzedziem
praktycznym i interdyscyplinarnym paradygmatem réznego rodzaju pro-
jektow naukowych, a przede wszystkim moze poméc bardziej komplekso-
wo zadba¢ o zdrowie naszych pacjentoéw, bliskich i wlasne.
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Termin , ekopsychiatria” zostat oficjalnie wprowadzony w latach 70. XX wieku przez Amery-
kanskie Stowarzyszenie Psychiatréw. Kryje sie za nim szerokie, ekologiczne podejscie do pa-
cienta — uwzgledniajqce nie tylko to, w jakich relacjach spotecznych on funkcjonuie, ale takze
otoczenie i sSrodowisko przyrodnicze, w ktérym zyje. Okazuje sig¢ bowiem, ze na kondycje
psychiczng cztowieka wplywa na przykiad zanieczyszczenie powietrza, ruch, przeludnienie
czy gesta zabudowa. Zte warunki zycia moggq sie przyczyniaé do wystepowania choréb cy-
wilizacyjnych, alergii, infekcji, zwigkszonej $miertelnosci, jak réwniez sprzyjaé takim negatyw-
nym zjawiskom jak bieda, bezdomno$é, przestepczosé i bezrobocie.

Ekopsychiatria budzi coraz wigksze zainteresowanie wsréd specjalistow, ktérzy zajmujq sie
zdrowiem psychicznym, a takze wszedzie tam, gdzie poruszane sq kwestie relacji cztowiek -
srodowisko. Niebanalne znaczenie w budowaniu swiadomosci ekopsychiatrii ma postepujgcy
kryzys klimatyczny i reperkusie, jakie wywoluje on w odniesieniu do kondyciji spofeczenstwa.
Ta publikacja, przygotowana przez polskich psychiatréw, psychoterapeutéw i naukowcdw,
ma za zadanie uporzgdkowaé wiedze o ekopsychiatrii pod kgtem teorii i praktyki tego nowa-
torskiego i bardzo aktualnego podejscia do zdrowia psychicznego czlowieka, ktéry przeciez
funkcjonuje w srodowisku spotecznym i ekologicznym.

Dowiedz sig, dlaczego ekopsychiatria promuje dbanie o relacje z otoczeniem przyrodniczym
i jakie korzysci moze przynies¢ Twojemu umystowi i ciatu. Skorzystaj z leczniczej mocy $rodo-
wiska naturalnego!
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