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Recenzja

Piotr Bucki, Wojciech Paczek

ZLAP ROWNOWAGE: JAK DOBRZE 2YC Z ZABURZENIEM
AFEKTYWNYM DWUBIEGUNOWYM?

Sopot: Wydawnictwo Smak Stowa, 2018, stron 235

Diagnoza i leczenie zaburzenia afektywnego dwubiegunowego, zwanego takze choroba
maniakalno-depresyjna, wcigz stanowi duze wyzwanie dla wspotczesnej medycyny. Do
ciekawszych publikacji wspomagajacych proces leczenia naleza te, ktore zawieraja opis
terapii nie tylko od strony lekarza badz psychologa i psychoterapeuty, ale takze relacje
samych pacjentow. Takg szczegolnag ksigzka jest ,,Ztap rownowage: jak dobrze zy¢ z zabu-
rzeniem afektywnym dwubiegunowym?”. Jej gtéwnym autorem jest Piotr Bucki, wykta-
dowca migdzy innymi na Uniwersytecie SWPS, ktory od blisko dwoch dekad zajmuje si¢
projektowaniem komunikacji miedzyludzkiej. W omawianej publikacji analizuje wtasne
doswiadczenia z zaburzeniem dwubiegunowym i procesem leczenia. Drugim autorem
jest Wojciech Paczek, psychiatra i psychoterapeuta specjalizujacy si¢ w terapii poznaw-
czo-behawioralnej. Ksigzka powstata przy wspolpracy Anny Makowskiej, farmaceutki,
Violi Urban, dietetyczki, oraz Jakuba Jasinskiego, trenera personalnego, ktorzy krotkimi
wpisami dopetniaja druga czes¢ ksiazki.

Pierwsza cz¢$¢, pod tytutem ,,Terapia”, w 11 rozdziatach wyjasnia rozne aspekty
choroby dwubiegunowe;j. Niemal kazdy rozdziat zaczyna si¢ opowiescig Piotra Buckiego
o zmaganiach z choroba. Autor przedstawia mi¢dzy innymi proces diagnozy, rézne do-
$wiadczenia zwigzane ze stanami zmiennego nastroju (od depresji po hipomanig¢), a przede
wszystkim swoja pracg w ramach terapii poznawczo-behawioralnej. Na koncu rozdziatow
znajdziemy dodatkowo sekcje zatytutowane ,,okiem eksperta”, w ktorych Wojciech Paczek
komentuje przezycia pierwszego autora publikacji, uzupetniajac wiedz¢ czytelnika facho-
wym spojrzeniem na chorobg dwubiegunowa i proces terapii, takze w szerszym kontekscie
higieny zdrowia psychicznego i catego spektrum odmian tej choroby.

Druga cze$¢ ksiazki, zatytutowana ,,Zycie na dwoch biegunach”, na ktéra sktada sie
8 rozdziatow, zostata poswigcona zyciu z choroba na co dzien, ale juz po terapii. Piotr Bucki
omawia rozne zasady, ktoére wprowadzit do swojego zycia, wspomagajace jego dobre samo-
poczucie i zdrowie zarowno psychiczne, jak i fizyczne, a wige reguly higieny psychicznej
ulatwiajace okielznywanie choroby dwubiegunowej. Do owych regut naleza wskazania
odpowiednie dla kazdej osoby, pragnacej zadba¢ o swoje zdrowie psychofizyczne, a wigc
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te dotyczace higieny snu, wlasciwego odzywiania si¢, uprawiania sportu, ale takze dbania
0 swoja motywacj¢ (m.in. inspirowanie si¢ wyktadami z TED.com), pozytywne podejscie
do zycia (teoria i praktyka w ramach psychologii pozytywnej) czy zycie bardziej swiado-
me (mindfulness). Bucki poswieca jeden z rozdziatdéw na podzielenie si¢ z czytelnikami
doktadnym przebiegiem przykladowego dnia ze swojego zycia. Sposob, w jaki to robi,
moze zacheci¢ do pracy nad sobg nie tylko osoby z zaburzeniem dwubiegunowym.

Ksigzka nie zawiera indeksu ani typowej bibliografii, lecz spis publikacji, z ktorych
Bucki korzystal w trakcie jej wspottworzenia. Osobny rozdzial poswigca omowieniu
kilkunastu lektur zalecanych przez siebie dla tych, ktérzy chca poglebic prace nad swoja
psychika, a takze lepiej zrozumie¢ siebie.

»Ztap rownowagg...” jest bardzo cenng publikacja, wyjatkowa na rynku polskim
przede wszystkim ze wzgledu na osob¢ pierwszego autora zdajacego relacje z pierwszej
reki, jak mozna radzi¢ sobie z trudng choroba psychiczna. Przy tym bardzo warto§ciowy
jest jego osobisty, lekki, a zarazem intymny styl pisania. Ksiazke warto poleci¢ pacjentom
w terapii 1 ich bliskim, stanowi ona takze $wietny material edukacyjny, istotny zasob dla
psychoterapeutow i psychiatréw wspierajacych swoich klientéw w walce z choroba.
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