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Wstep

Rados¢ — co za czysto ludzki obled*

ZADIE SMITH

Kiedy ostatnio czutes absolutna rados¢?

Wzigtam $lub latem 2019 roku w malym lasku na obrzezach Cam-
bridge w wieku 29 lat. Miatam niezle wyczucie czasu. Rok pézniej —
kiedy wielu moich trzydziestokilkuletnich przyjaciét si¢ zareczy-
to — wybuchta pandemia, a mnéstwo slubéw odwotano, przetozo-
no albo uczestniczyli w nich tylko $wiadkowie. W noc przed moim
$lubem zaczat pada¢ deszcz, co, obiektywnie rzecz biorac, bylo ka-
tastrofa o znacznie mniejszej skali niz pandemia. O drugiej nad ra-
nem rozpgtala si¢ jednak burza niemal biblijnych rozmiaréw. Prze-
niostam si¢ do drugiej sypialni i nie moglam zasna¢ przez cala noc.
Bolat mnie zotadek, scisnicty w supet z niepokoju. Wyobrazatam
sobie, jak mokna stoly, krzesta, bele siana i sofy, ktére ustawilismy
tego dnia w lesie, a cala rodzina i goscie stoja w blocie. Wiedziatam,
ze beda bezlito$ni dla naszego lekkomyslnego pomystu, aby zorga-
nizowac $lub na zewnatrz w brytyjskie lato.

* Thumaczenie za: Zadie Smith, Widzi mi si¢, thum. Justyn Hunia, Jerzy Koztowski,
Agnieszka Pokojska, Wydawnictwo Znak, Krakéw 2018 — przyp. thum.

Wstep

9



10

Ale w potudnie nastgpnego dnia po burzy nie bylo juz sladu.
Swiatto stoneczne przenikato przez parasol lisci i o$wietlato glowy
cztonkéw rodziny, o ktérych zawsze myslatam, ze na pewno nie
pojawig si¢ na moim $lubie. Spojrzatam na mojg Zong, a potem,
przez nastgpne 10 godzin, czulam catkowita, spetniong rados¢ az
do chwili, gdy zasngtam glebokim, niezmaconym snem — nie mam
najmniejszego pojecia, czy tej nocy tez padato.

Rados¢ wydaje si¢ ulotna, niemozliwa do zmierzenia. Ze swej natu-
ry zdarza si¢ rzadko i nieoczekiwanie. Jest czyms niezwyklym, wy-
rastajacym ponad to, czego mogliby$my oczekiwaé od codziennego
zycia. Wigkszo$¢ naszych dni nie obfituje raczej w doswiadczenia,
ktére wywotujg w nas rados¢. Sktadajq si¢ z lepszych i gorszych mo-
mentéw, ktére bywaja przewidywalne lub nie — moze nas spotka¢
zaréwno zaskakujacy sukces, jak i nieprzewidziana strata. Ksiazka
Mozg w réwnowadze méwi o tym, jak nasz mézg buduje poczucie
zdrowia psychicznego, gdy uczy si¢ przewidywac zlozone, zmienia-
jace si¢ informacje w otaczajacym nas $wiecie.

Przyjemno$¢ jest czyms bardziej banalnym niz rado$¢. Doswiad-
czamy jej Srednio co najmniej raz dziennie'. Niekt6rzy naukow-
cy uwazaja, ze przyjemnos$c jest jednym z wyrazéw ,dobrostanu”
(well-being), ktory jest zwykle definiowany w dwéch podstawowych
kategoriach. Pierwsza to dobre samopoczucie w danym momen-
cie, a druga — ogdlnie w zyciu. Te dwa sktadniki sa czgsto faczo-
ne z terminami uzywanymi przez Arystotelesa. Pierwszg kategorig
odczu¢ nazywal hedonia (bedone) — odczuwaniem szczescia, roz-
koszy, przyjemnosci. Te whasnie kategori¢ psychologowie zwykle
mierza w swoich eksperymentach. Odnosi si¢ ona takze do dwéch
stynnych definicji szczg$cia: ,,odczuwanie przyjemnosci przy braku
bélu” (definicja Jeremy'ego Benthama)? oraz zapiséw wspomnieni
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momentéw przyjemnosci i blu doswiadczanych w czasie (definicja
Daniela Kahnemana)?.

Badacze z dziedziny nauk spotecznych, ktdrzy chea na przyklad
sprawdzi¢, jak szczesliwi sa mieszkaricy jednego kraju w poréwna-
niu z mieszkaricami innego, cz¢sciej starajg si¢ zmierzy¢ drugg ka-
tegorig, nazywang eudajmonia, keéra polega na osiagnigciu sa-
tysfakgji z zycia i realizacji wlasnego potencjatu. Ich badania mogg
odpowiedzie¢ na pytania takie jak: czy bogatsi ludzie s bardziej za-
dowoleni ze swojego zycia? (OdpowiedZ brzmi: do pewnego stop-
nia*. Patrz rozdziat 10.).

Osobiscie uwazam, ze obie tradycyjne kategorie dobrostanu maja
ze soba duzo wspdlnego. Badania wykazaly, ze ludzie, ktérzy do-
$wiadczaja wigcej przyjemnosci w zyciu codziennym, zglaszaja réw-
niez wicksza satysfakcje z zycia — doswiadczenie eudajmonii przeplata
si¢ z doswiadczeniem hedonii’. By¢ moze nie jest to weale zaskakujace,
poniewaz te dwie kategorie sa tak $cisle powiazane w zyciu kazdej jed-
nostki, ze zmierzenie ich oddzielnie moze by¢ niemozliwe. Podczas ba-
dan odczuwania hedonii i eudajmonii powadzonych na calym $wiecie
za pomocg odrebnych kwestionariuszy wykryto, ze obie kategorie byly
prawie catkowicie skorelowane (na poziomie 0,96), co podaje w wat-
pliwo$¢, czy mozna je naprawde rozrézni¢®. Co wiecej, odpowiedzi
badanych 0séb na pytania dotyczace eudajmonii i hedonii mogly by¢
lepiej matematycznie wyjasnione przez pojedyncza kategori¢ dobro-
stanu niz dwa oddzielne konstrukty’. Moze to oznaczaé, ze chwilo-
wa przyjemnos¢ i satysfakcja z zycia, cho¢ wydaja si¢ rézne, funk-
cjonalnie odzwierciedlaja ten sam nadrzedny konstrukt dobrostanu.

Poprawa dobrostanu psychicznego jest naszym celem od dzie-
sigcioleci, stuleci i tysiacleci, ale naukowcy weciaz si¢ z tym boryka-
ja, zreszty jak cale spoteczeristwo. W tej ksiazce zastanowimy si,
co neuronauka méwi o tym, co wladciwie znaczy czuc€ si¢ dobrze —
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w danej chwili lub w szerszej perspektywie. Zaglebimy si¢ tez w to,
skad bierze si¢ nasze dobre samopoczucie psychiczne — co sprawia,
ze do$wiadczamy hedonii z powodu malych, codziennych przy-
jemnosci? W jaki spos6b nasze wlasne pozytywne i negatywne do-
$wiadczenia wplywaja na postrzeganie catego zycia w kategoriach
negatywnych lub pozytywnych? W jaki sposéb niewielkie zmiany
w mechanizmach odpowiedzialnych za te procesy moga wywotywa¢
pogorszenie stanu psychicznego? W jaki sposéb mozemy dostoso-
waé te same procesy poprzez nasze dzialania — leki, éwiczenia czy
psychoterapi¢ — aby poprawi¢ nasze zdrowie psychiczne?

Czym wtasciwie jest zdrowie psychiczne?

W moim laboratorium w MRC Cognition and Brain Sciences Unit
na Uniwersytecie Cambridge, otoczonym rzekami i takami petnymi
kréw, prowadzimy eksperymenty, ktére pozwalaja nam lepiej zro-
zumie¢ procesy, jakie zachodza w mézgu i prowadzg do poprawy
lub pogorszenia zdrowia psychicznego, szczegélnie u 0séb z jego za-
burzeniami. Poznanie tych proceséw moze poméc nam w ulepsze-
niu istniejacych lub opracowaniu nowych metod leczenia. Trzeba
zauwazy¢, ze zdrowie psychiczne moze oznaczaé bardzo rézne rze-
czy dla réznych ludzi. Jak dotychczas neuronaukowcy nie uzgodnili
uniwersalnej definicji ,,zdrowia psychicznego”, podobnie zresztg jak
psychologowie, filozofowie ani zadna inna grupa uczonych, ktéra
moglaby zaja¢ ostateczne stanowisko w tej sprawie.

Mozna by pomysle¢, ze bedzie stanowié to ogromny problem
dla badaczy tej dziedziny takich jak ja, ale wigkszo$¢ neuronau-
kowcéw nie pozwala, by filozoficzne rozterki stanely im na dro-
dze do prowadzenia interesujacych eksperymentéw. Lepsze zdro-
wie psychiczne moze oznaczaé nizsze kliniczne indeksy wskaznikéw
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depresji, leku, stresu lub innych czynnikéw. Innym razem $wiadcza
o nim pozytywne wyniki dobrego samopoczucia psychicznego — na
przyktad poziom zadowolenia z zycia. Poziom okreslonych substan-
¢ji chemicznych w mézgu, zachowania przejawiane przez zwierzgta
i ludzi czy obszary moézgu, ktére ulegaja aktywacji, réwniez moga
odzwierciedla¢ pewne aspekty zdrowia psychicznego (odczuwanie
przyjemnosci, mechanizmy nagrody i tym podobne). Petny obraz
zdrowia psychicznego musi obejmowac wszystkie te aspekty, od em-
pirycznego do biologicznego, i wytycza¢ miedzy nimi Sciezki.

W swojej ksigzce zamiennie uzywam termindéw takich jak ,za-
burzenia zdrowia psychicznego”, ,zaburzenia psychiczne” czy ,.cho-
roby psychiczne”, aby odnies¢ si¢ do takich probleméw, jak duza
depresja*, schizofrenia, zesp6t leku uogdlnionego i tak dalej. Te ter-
miny medyczne sa uzywane, kiedy doswiadczenia zwigzane ze ztym
stanem zdrowia psychicznego spelniaja okreslone kryteria diagno-
styczne i sa na tyle powazne, ze uposledzajg funkcjonowanie jed-
nostki. Sposéb, w jaki naukowcy odnosza si¢ do tych schorzen, sta-
le si¢ jednak zmienia. W niektérych przypadkach uzywam bardziej
ogblnego wyrazenia ,,problemy psychiczne” lub ,zfe samopoczucie
psychiczne”, aby zaznaczy¢, ze dana osoba moze doswiadczaé okre-
Slonych probleméw bez spetnienia tradycyjnych kryteriéw diagno-
stycznych lub jej problemy moga nie miesci¢ si¢ w jednej kategorii
diagnostycznej. W kazdym razie warto pamigtaé, ze poszczeg6lne
osoby, ktére doswiadczaja probleméw ze zdrowiem psychicznym,
mogg okresla¢ wlasne do§wiadczenia za pomoca termindw, ktére sg
dla nich najbardziej znaczace — na przyktad jako ,doswiadczenia”
lub ,,problemy”, a nie ,zaburzenia” czy ,.choroby” (lub odwrotnie).

* Z ang. major depression, od major depressive disorder (MDD). Termin pochodzi
z klasyfikacji zaburzen psychicznych Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatryczne-
go i obecnie si¢ upowszechnia — przyp. tum.
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Uwazam, ze pod katem funkcjonowania mézgu zdrowie psy-
chiczne oznacza pewien rodzaj réwnowagi. Wedtug biologii or-
ganizmy zywe moga przezy¢ dzigki utrzymywaniu homeostazy —
wzglednie stabilnego stanu — niezaleznie od zmian, ktére zachodza
w otoczeniu lub w organizmie (temperatura otoczenia, poziom cu-
kru we krwi, nawodnienie i tak dalej). Utrzymanie takiej réwnowa-
gi wymaga ciaglego dostosowywania si¢ — ciato poci sig, aby obni-
zy¢ temperature, mozemy zjes¢ paczka, aby podnies¢ poziom cukru,
pijemy duzo plynéw po intensywnym biegu. To, co uwazamy za
,zdrowie psychiczne”, réwniez wymaga utrzymania homeostazy.

Podobnie jak w przypadku ciata utrzymanie ,,réwnowagi méz-
gu” wymaga elastycznego reagowania na zmiany w $rodowisku.
Obejmuje to nasze srodowisko wewnetrzne — ktére moze wplywaé
na nas poprzez bl emocjonalny, ale takze infekcje — oraz §rodo-
wisko zewnetrzne, ktére codziennie stawia przed nami wyzwania
w postaci stresoréw zyciowych. Do zachowania takiej réwnowagi
niezbedne jest, aby nasz stan psychiczny nam pomagal, a nie utrud-
niat funkcjonowanie, co zwigksza szanse na przetrwanie. W przy-
padku oséb, ktére doswiadezyly pogorszenia zdrowia psychicznego
w pewnych momentach swojego zycia, stan psychiczny moze cza-
sami wplywa¢ na zdolno$¢ do wykonywania codziennych czynno-
$ci, spedzania czasu z bliskimi lub na inne aktywnosci niezb¢dne do
prowadzenia dobrego zycia w $wiecie.

Co wptywa na zdrowie psychiczne?

Zdrowie psychiczne jest wspierane przez wiele réznych proceséw,
ktére zachodza w mézgu — od przyjemnosci i bélu po motywacje
i uczenie si¢. Biologia mézgu i jego Scisty zwiazek z cialem fizycz-
nym tworzy, podtrzymuje i chroni nasz stan psychiczny. By¢ moze

Mébzg w réwnowadze



stosujesz juz rézne techniki wspierajace lub poprawiajace zdrowie
psychiczne — kazda z nich wywiera szczegélny wplyw na odpowied-
nie procesy mézgowe. Prawdopodobnie zauwazyles juz takze, ze
jesli znajomy poleca ci jaka$ technike (na przyktad méwi: ,spré-
buj jogi!”), wcale nie musi ona przynies¢ ci jakichkolwiek korzysci.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze kazda aktywnos¢, ktéra ma na celu po-
prawe zdrowia psychicznego, dziata w kontekscie proceséw zacho-
dzacych nieustannie w mézgu (i organizmie) konkretnej osoby. Te
procesy biologiczne sg ksztattowane przez, czgsto subtelne, czynniki
genetyczne, co wplywa na sklonno$¢ poszczegdlnych oséb do okre-
Slonych wzorcéw myslenia, nastroju lub zachowania.

Co réwnie wazne, procesy te sa ksztaltowane przez cala game
wezesniejszych doswiadczen zyciowych. Méwie tu o wezesniejszych
doswiadczeniach, poniewaz na ogét zaklada si¢, ze wszystkie do-
swiadczenia ksztattujace zdrowie psychiczne (lub chorobg) nast¢puja
w dziecinistwie, kiedy jestesmy najbardziej wrazliwi, ale tak naprawde
moga one zachodzi¢ przez cale zycie. Nie s3 to czynniki niezalezne,
bo wplywaja na nie pewne predyspozycje genetyczne wzmacniane
przez doswiadczenia $rodowiskowe. Moze by¢ tez tak, ze na okreslone
doswiadczenia Srodowiskowe wplywaja geny danej osoby (cho¢ jest
to czesto zaniedbywane w popularnych koncepcjach). Nic, co ,bio-
logiczne”, nie jest statyczne — réwniez te czynniki (i ich interakcje)
sq dynamiczne. Okazuja si¢ szczegélnie istotne w pewnych okresach
rozwojowych, ale wplywaja na nas przez cale zycie.

Dzieje si¢ tak, poniewaz wiele elementéw uktadu nerwowego
jest plastycznych, zmiennych, ksztaltowanych przez otoczenie. Przez
yuktad nerwowy” rozumiem mézg i rdzen kregowy, a takze ich roz-
legte, dwukierunkowe $ciezki komunikacji z resztg ciata. Na funk-
cjonowanie uktadu nerwowego wplywaja: nasza genetyka, czynniki
kulturowe, bezpieczeristwo ekonomiczne, stresujace doswiadczenia
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zyciowe, $wiat spoleczny, w ktérym zyjemy, nasza dieta i stan fizycz-
ny naszego ciata (by wymieni¢ tylko kilka). Wszystko to wplywa na
nasze zdrowie psychiczne poprzez oddziatywanie na uktad nerwowy.

Pomiar i kwantyfikacja tak wielu zjawisk i czynnikéw sa bar-
dzo trudne, a moga wydawac si¢ wrecz niemozliwe. Kazdy czynnik
powoduje jednak poprawe lub pogorszenie zdrowia psychicznego
poprzez zmiang proceséw fizjologicznych w ukladzie nerwowym.
Doswiadczenie pogorszenia zdrowia psychicznego moze wynikaé
z bardzo réznych przyczyn, ktére maja Zrédto wewnatrz i na ze-
wnatrz ciata. Jak dowiesz si¢ z tej ksigzki, zdrowie psychiczne mozna
poprawia¢ lub leczy¢ za pomoca réwnie szerokiej gamy czynnikéw
zewngtrznych i wewnetrznych. Bez wzgledu na przyczyng droga do
zdrowia psychicznego prowadzi przez mézg. To on jest ostatecznym
celem kazdego czynnika ryzyka i kazdej metody leczenia.

Moze cig to zaskoczy¢. By¢ moze intuicja podpowiada ci, ze
w zdrowiu psychicznym chodzi o co$ innego niz w fizycznym,
w ktérym poszczeglne choroby — na przyklad kardiologiczne lub
cukrzyca — wplywaja na okreslone narzady lub ukfady. Twierdze-
nie, ze problemy psychiczne majg podtoze fizyczne, moze wydawad
si¢ nawet niestosowne. Niewatpliwie wplywa na nie wiele waznych
czynnikéw spotecznych, chociaz nie jest to unikatowe dla zdrowia
psychicznego. Choroby, ktére dotykaja innych narzadéw i uktadéw,
takich jak ptuca czy serce, réwniez moga mie¢ przyczyny spoteczne,
na przyklad wigksze zanieczyszczenie okreslonych obszaréw lub nie-
réwny dostep do zdrowej zywnosci. Mimo wszystko — podobnie jak
w wypadku innych uwarunkowanych spotecznie choréb, ktdrych
efektem koricowym jest oddzialywanie na nasza biologi¢ — doswiad-
czenie zaburzen psychicznych jest réwniez procesem fizycznym.

Dobre samopoczucie i nasza podatno$¢ na zaburzenia psychiczne
w réznych momentach zycia sq uwarunkowane przez ciagle procesy
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biologiczne zachodzace w mézgu, ktdre ksztaltuja nasze postrzega-
nie $wiata (Srodowiska zewngtrznego) i ciata (Srodowiska wewngtrz-
nego). Zmiany, ktére zachodza w tych procesach, lub rézne wyniki
tych samych proceséw mézgowych, sprawiaja, ze pewne przekona-
nia ulegaja znieksztalceniu, staja si¢ nieprzystosowawcze i catkowi-
cie nieprzydatne w realizacji dazeni zyciowych. Powoduje to objawy,
ktére kojarzymy z ,.choroba psychiczng’. Nasze uczucia, mysli lub
zachowania mogg zakl6caé codzienne zycie do tego stopnia, ze do-
$wiadczamy chronicznie zlego nastroju czy mysli samobéjczych (jak
w przypadku duzej depresji i choroby afektywnej dwubiegunowe;).
Czasami nawracajace mysli uniemozliwiaja nam wykonywanie waz-
nych czynnosci zyciowych (w takich zaburzeniach, jak zespét Igku
uogdlnionego, lek spoteczny i zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne).
Znieksztalceniu moze ulec takze nasze poczucie rzeczywisto$ci (mie-
dzy innymi w zaburzeniach psychotycznych, takich jak schizofrenia).

Jednym z przykladéw ogdlnej funkcji mézgu, ktéra wspiera
zdrowie psychiczne, ale moze réwniez wywota¢ chorobe, jest jego
zdolnos¢ do uczenia si¢ i przewidywania wydarzeri. Obejmuje to
przewidywania dotyczace srodowiska zewngtrznego (Czy w poblizu
czai si¢ tygrys?) i wewnetrznego (Czy jestem glodny? Spragniony?
Przerazony?). Najbardziej istotne sg sytuacje, w ktérych te przewi-
dywania sg nieprawidtowe, i to one wlasnie najbardziej przyciaga-
ja uwage naszego mézgu. Mézg moze czué potrzebe aktualizacji
swojego postrzegania §wiata zewngtrznego — czyli uczenia si¢. Pro-
ces przewidywania i uczenia si¢ jest czgsto nieswiadomy, wlaczony
w codzienne do$wiadczenia.

Na przyklad przez cale zycie uczmy sig, ze przedmioty spada-
ja w kierunku ziemi, mimo ze (prawdopodobnie) nikt nie uczy nas
tego wprost. W kontekscie zdrowia psychicznego uczymy si¢ wielu
rzeczy, ktére wplywaja na nasz nastréj, emocje i wzorce myslowe — czy
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spodziewamy si¢, ze do§wiadczymy pozytywnego lub negatywnego
odbioru, gdy spotkamy nowych ludzi, czy wydaje nam sig, ze codzien-
ne czynnosci sprawia nam bardzo duzo czy mato przyjemnosci, czy je-
ste$my szczegdlnie wrazliwi na b6l lub inne sygnaty, ktére plyna z ciata
(migdzy innymi). Nasze oczekiwania wplywaja na prawdopodobieri-
stwo wystapienia ztego stanu zdrowia psychicznego.

Wspélng zasada dobrego samopoczucia, szczgscia, przyjemno-
$ci, radodci i innych pozytywnych uczudé jest to, ze pojawiajg si,
gdy wynik jest lepszy, niz oczekuje nasz mézg (ale nadal miesci sig
w zakresie mozliwosci jego przewidywan). Oznacza to, ze oczeki-
wanie dobrych rzeczy jest pomocne, ale jeszcze bardziej pomocne
moze by¢ oczekiwanie rzeczy nieco gorszych, niz si¢ okazuja — to
wlasnie pozytywne zaskoczenie moze chwilowo poprawi¢ samopo-
czucie (patrz rozdzial 3.). Czasami do$wiadczenie, ktdre przezywa-
my w prawdziwym Zyciu, jest znacznie lepsze niz to, czego mozna
si¢ bylo spodziewa¢ — bardzo pozytywna niespodziankg jest na przy-
ktad $lub, ktéry nie utonat w powodzi blota. Ogromnie wplywa to
na chwilowe samopoczucie.

W wigkszosci przypadkéw doswiadczamy jednak mniej spekta-
kularnych niespodzianek. To powtarzajace si¢, codzienne do$wiad-
czenia — zwykle przyziemne, czasem rozczarowujace, a czasem nie-
zwykte — ktére kumulujg si¢ z czasem i wplywajg na nasze poczucie
zdrowia psychicznego. Budowanie oczekiwari odbywa si¢ poprzez
procesy uczenia si¢ w mézgu, napgdzane przez momenty zaskoczenia
(zaréwno w sensie pozytywnym, jak i negatywnym). Subtelnie zmie-
nia to sposéb, w jaki bedziemy doswiadczaé $wiata jutro w poréwna-
niu z dniem dzisiejszym. Ten proces oczekiwan, poczucia zaskoczenia
i uczenia si¢ jest jednym z podstawowych sktadnikéw zdrowia psy-
chicznego. Jest réwniez podstawg wiedzy naukowej o tym, co czyni
nas odporniejszymi, a co naraza na ryzyko probleméw ze zdrowiem
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psychicznym, oraz jakie aspekty zdrowia psychicznego moga by¢
podstawowymi celami poszczegdlnych terapii i interwencji.

Obraz $wiata tworzony w mézgu jest unikatowy, uksztattowany
w wyniku wielu lat wlasnych do$wiadczen i uwarunkowan gene-
tycznych, dlatego nie ma jednego uniwersalnego przepisu na zdro-
wie psychiczne. Réznice w neurochemii mézgu (wéréd wielu in-
nych czynnikéw) moga powodowad, ze niektdrzy ludzie brzydza sie
tym, co inni uwielbiaja. Podobnie indywidualne réznice w funk-
cjonowaniu mézgu oznaczaja, ze pewne sposoby poprawy zdrowia
psychicznego dzialajg tylko na okreslong grupe ludzi. Kiedy czyta-
my popularny artykut o terapii X lub diecie Y, ktéra poprawia zdro-
wie psychiczne lub daje poczucie szczgécia, w najlepszym przypadku
oznacza to $rednia dla catej (czasami do$¢ matej) grupy.

Jesli chodzi o zdrowie psychiczne, to, co dziala na kogos innego,
moze w og6le nie dziala¢ na ciebie. Oznacza to réwniez, ze potencjal-
ne sposoby poprawy zdrowia psychicznego, zaréwno medyczne, jak
i oparte na diecie lub ¢éwiczeniach, moga wiazaé si¢ z osobistym ryzy-
kiem i by¢ nawet szkodliwe ze wzgledu na ich wplyw na biologi¢ kon-
kretnej osoby. Zdrowie psychiczne jest uwarunkowane przez skom-
plikowana mozaike czynnikéw. Neuronauka usilnie stara si¢ znalez¢
sposéb pomiaru tych czynnikéw, aby przewidzied, jaki sposdb lecze-
nia bedzie skuteczny dla okreslonego pacjenta. W wigkszosci przy-
padkéw wysitki te jednak nie przyniosty jeszcze sukcesu na duzg skale.

Dlaczego warto zrozumie¢ podstawy zdrowia
psychicznego?

Poznanie przyczyn zlego stanu zdrowia psychicznego i sposobéw

jego poprawy jest jednym z najwazniejszych zadan naszych czaséw.
Choroby psychiczne sa obecnie ogromnym problemem. Najczgsciej
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wystepujace zaburzenie — depresja — dotyka ponad 250 milionéw lu-
dzi na calym $wiecie. Globalne koszty ekonomiczne zaburzen zdro-
wia psychicznego oszacowano w 2010 roku na 2,5 biliona dolaréw,
a liczba ta ma si¢ podwoi¢ do 2030 roku®. Co najwazniejsze, do-
$wiadczenie zaburzen psychicznych moze druzgocaco wplywaé na
jako$¢ zycia jednostki. Zdecydowana wigkszo$¢ oséb, ktdre odbie-
raja sobie zycie (okofo 90 procent) cierpi na jaka$ forme takich za-
burzen’. Kryzys zdrowia psychicznego ma charakter globalny, a do
77 procent samobéjstw dochodzi w krajach o niskim i srednim do-
chodzie'.

Samobéjstwo nie jest zreszta jedynym ani nawet gléwnym czyn-
nikiem, ktéry wplywa na $miertelno$¢ oséb z zaburzeniami psy-
chicznymi. Szacuje sig, ze oczekiwana dtugos¢ zycia oséb z powaz-
nymi schorzeniami — takimi jak schizofrenia, choroba afektywna
dwubiegunowa i depresja — jest nizsza o mniej wiecej 25 lat, gtéwnie
z powodu zwigkszonego ryzyka choréb sercowo-naczyniowych!.
To dowdd, jak nierozerwalnie zdrowie fizyczne wigze si¢ z psychicz-
nym i odwrotnie. Nawet w bogatych krajach, z dobrze rozwinieta
i odpowiednio finansowana opieka psychiatryczna, najlepsze znane
metody leczenia — terapia psychologiczna i leki przeciwdepresyjne —
dziataja tylko u okoto 50 procent pacjentéw. To zagadka, ktéra mo-
tywuje wiele badari neuronaukowych nad zdrowiem psychicznym,
poniewaz staramy si¢ odkry¢ lepsze drogi leczenia.

Zaburzenia psychiczne sg tylko jednym z aspektéw zdrowia psy-
chicznego. Jego zachowanie jest réwnie wazne dla dobrostanu i ja-
kosci zycia os6b, ktére mialy tyle szczgicia, ze nigdy nie doswiad-
czyly choroby zmieniajacej cale zycie. Odczuwanie szczgscia wiaze
si¢ z dtuzszym i zdrowszym zyciem, nawet po uwzglednieniu innych
zrédet dlugowiecznosci — stanu zdrowia fizycznego i psychicznego,
wieku, plci czy statusu spoteczno-ekonomicznego'®. Nie jest jasne,
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dlaczego tak si¢ dzieje. Powodem mogg by¢ zmiany w ukladzie ser-
cowo-naczyniowym, hormonalnym i odpornosciowym, ktére wiaza
si¢ z doswiadczaniem negatywnych emocji'® . W przeciwieristwie do
tego pozytywne emocje wigzg si¢ z nizszymi wskaznikami wystgpowa-

6, a nawet objawéw przeziebienia'’.

nia udaru mézgu", chordb serca’

Istnieje ogromna réznica migdzy uczuciem przygnebienia a cho-
roba psychiczna, ale zachodza tez pewne podobieristwa w tym, jak
te doswiadczenia wplywaja na ciato i mézg. By¢ moze najlepszych
informacji, w jaki sposéb mézg wspiera zdrowie psychiczne, dostar-
czytyby nam badania mézgu oséb, ktére doswiadczyty zaburzen psy-
chicznych. Moze nam to wiele powiedzie¢ o procesach mézgowych,
ktére wspieraja dobre samopoczucie, szczgicie i inne pozytywne zja-
wiska zwiazane ze zdrowiem psychicznym. By¢ moze bedziesz za-
skoczony, gdy si¢ dowiesz, co moze prowadzi¢ do dobrego zdrowia
psychicznego. To, co czgsto uznajemy za szkodliwe dla zdrowia —
jedzenie cukru, picie piwa, nocne wyjscia — mogg krétko- lub na-
wet dlugoterminowo pozytywnie wplywa¢ na zdrowie psychiczne.
Kazda z tych ,zlych dla ciebie” rzeczy jest jednym z niezliczonych
sposobéw wykorzystania systeméw mozgu, ktdre wspieraja zdrowie
psychiczne. Na przyktad — wcale nie przesadzam — wspélne $mianie
si¢ z programu telewizyjnego z przyjaciétmi wykorzystuje ten sam
system mdzgu co heroina (patrz rozdziat 1.).

Z tej ksiazki nie dowiesz si¢, ze musisz zrezygnowaé ze wszyst-
kiego, co fajne — od cukru po gry on-line — aby poczué sig lepiej.
Nie dowiesz si¢ takze, ze najlepszym rozwigzaniem jest trzykrotna
codzienna praktyka uwaznosci lub przyjmowanie probiotykéw. Do-
wiesz si¢ za to, co neuronauka méwi na temat tego, jak dziata zdro-
wie psychiczne.

Ksiazka przyblizy ci jedne z pierwszych i najnowsze eksperymen-
ty neuronaukowe dotyczace odczuwania przyjemnosci, najnowsze
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badania nad rewolucyjnymi lekami, terapiami lub innymi metoda-
mi, ktére moga poprawi¢ zdrowie psychiczne. Poszczegdlne rozdzia-
ty méwia o kolejnych naukowych aspektach zdrowia psychicznego.
Niektére wydajg si¢ do$¢ oczywiste (jak neurobiologia przyjemno-
éci), a niektére mniej (procesy neuronalne odpowiedzialne za mo-
tywacje), cho¢ sa réwnie istotne. Po drodze dowiemy si¢, w jaki
sposob poszczegblne substancje chemiczne w mézgu, takie jak do-
pamina, serotonina i opioidy, wplywaja na zdrowie psychiczne.

Doswiadczenie zdrowia psychicznego wynika z proceséw zacho-
dzacych w mézgu, natomiast mézg jest $cisle powiazany z reszta cia-
ta. Oméwig fascynujace nowe prace, ktére dotycza zwiazku miedzy
ciatem fizycznym a zdrowiem psychicznym, w tym roli, jaka odgry-
wajg jelita i uklad odpornosciowy. Zwiazek migdzy ciatem a méz-
giem moze by¢ kluczem do zrozumienia, w jaki sposéb pozytyw-
ne stany psychiczne — na przyklad odczuwanie szczgécia — moga
poprawi¢ nasze zdrowie fizyczne i w jaki sposéb poprawa zdrowia
fizycznego poprzez dziatania takie jak ¢éwiczenia moze wplynaé na
zdrowie psychiczne.

Poznamy ludzkie dazenia do poprawy zdrowia psychicznego —
odkrycie lekéw przeciwdepresyjnych, nowe eksperymenty z uzy-
ciem magicznych grzybkéw, badanie wptywu uwaznosci na mézg,
zmiany stylu zycia w zakresie snu lub ¢éwiczen i najnowocze$niejsze
elektryczne metody leczenia depresji. We wszystkich tych niezliczo-
nych metodach znajdziemy podobiefistwa — wspdlne sieci i proce-
sy mézgowe, ktore leza u podstaw zdrowia psychicznego i wspieraja
powrét do zdrowia. Moga by¢ one kluczem do nowych, spersonali-
zowanych metod leczenia zaburzen psychicznych i staé si¢ przyszto-
$cig neuronauki zdrowia psychicznego.

W pewnych momentach zycia wszyscy doswiadczamy psychicz-
nego i fizycznego bdlu oraz cierpienia, a wielu z nas szuka wtedy
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jakiego$ rodzaju terapii. Czasami czeka nas rozczarowanie z powo-
du chwalonej przez wszystkich tabletki lub zalecanej zmiany stylu
zycia: cudowne lekarstwo dla jednej osoby moze by¢ trucizng dla
innej. Jest jednak wiele rzeczy, ktérych mozemy sprébowac, aby po-
prawi¢ swoje zdrowie psychiczne. Naleza do nich zmiany stylu zy-
cia, ktére moga chroni¢ zdrowie psychiczne, skupienie si¢ na kwe-
stiach snu oraz otwarte podejscie do arsenatu skutecznych lekéw
psychiatrycznych i terapii psychologicznych w przypadku powaz-
niejszych zaburzen.

Za kazdym razem, gdy odkrywamy nowa metodg leczenia lub
gdy okazuje si¢, ze inny czynnik stylu zycia wiaze si¢ z odczuwaniem
szczg$cia, w najlepszym wypadku bedzie to dziata¢ tylko na niekté-
re osoby. Oczywiscie najlepiej, gdyby bylo to jak najwigcej 0séb, ale
nic nie dziata tak samo na wszystkich. Wymaga to zmiany samego
paradygmatu zdrowia psychicznego — odejécia od koncepdji, ze cos
»dziata” lub ,nie dziala”, w kierunku zrozumienia, jaki proces moze
poméc i komu. Mam nadziej¢, ze moja ksiazka bedzie czyms w ro-
dzaju przewodnika w kierunku tego nowego paradygmatu. Dzigki
niej dowiesz sig, jakie lekcje warto wyciagna¢ z badan neuronauko-
wych, aby wplynaé na wlasne zdrowie psychiczne, a ktére $miato
mozna pominac.
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