Biblioterapia jako sposdb radzenia sobie

Z zaburzeniami zdrowia psychicznego

« Dzieki ksigzkom ,zrzuca sie” chorobe - powtarza i definiuje na nowo swoje emocje,

aby nimi zarzgdzac. » D.H. Lawrence

CZY POWIEDZIALES BIBLIOTERAPIA?

.Biblioterapia to wykorzystanie ksigzek w leczeniu zaburzen psychicznych lub
psychologicznych”. Jest to terapia wtérna, ktéra nalezy do metod wykorzystujacych
opowiadanie historii w celu wywarcia terapeutycznego wptywu na ludzki umyst.
Chociaz zalecana gtéwnie osobom cierpigcym na zaburzenia psychiczne, moze by¢
przydatna w rozwijaniu samos$wiadomosci i wzmacnianiu zasobéw psychologicznych.

Jak to dziata?

Biblioterapia nie ma na celu zastgpienia rzeczywistej
terapii prowadzonej przez profesjonaliste, ale

raczej oferuje dodatkowe wsparcie, a w niektérych
przypadkach alternatywe dla lekéw. Niemniej jednak
warto podkresli¢, ze nie jest ona odpowiednia dla
wszystkich i bardziej bywa adresowana do osdb, ktére
zmagaja sie z depresja, lekiem lub atakami paniki.

Obecnie biblioterapia jest szczegdlnie rozwinieta
w Wielkiej Brytanii w ramach krajowego projektu
Books on Prescription. Program dziata w oparciu
o koncepcje samopomocy, w ktérej pacjenci sg
obserwowani przez profesjonaliste, ale szukaja
zewnetrznego wsparcia w ksigzkach, a nie w
lekach. Dzieki wspdtpracy miedzy terapeutami i
bibliotekarzami projekt, realizowany w Wielkiej
Brytanii od 2003 roku, zapewnia liste ksigzek
skierowanych do mtodych ludzi, ktére zostaty
wybrane ze wzgledu na ich tematyke i potencjat.
“Pacjent” otrzymuje recepte, udaje sie do lokalnej
biblioteki i wypozycza zalecane ksigzki.

Czy to jest skuteczne?

Jak widzimy na przyktadzie Arystotelesa i jego
katharsis, narracje jako narzedzia terapeutyczne

majg dtugg tradycje. Pierwszy konkretny przyktad
biblioterapii miat miejsce w 1930 roku w przypadku
weteranéw wojennych cierpigcych na zespdt stresu
pourazowego. Psychiatra William Menninger przepisat
im ksigzki, aby poradzili sobie z trauma. Od tego
czasu przeprowadzono szereg badan, ktére wykazaty
korzysci ptynace z czytania i opowiadania historii dla

0séb cierpigcych na depresje, lek i inne zaburzenia.

Poprzez identyfikacje biblioterapia ukierunkowana
jest na dwie istotne funkcje poznawcze - czytanie z
mysli i empatie, ktére torujg droge do introspekciji.
Introspekcja pozwala lepiej zrozumiec siebie, co
ma kluczowe znaczenie dla budowania tozsamosci
w czasie dojrzewania - okresie ksztattowania
osobowosci poprzez poréwnywanie i interakcje

spoteczne z réwiesnikami.
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Chce sprébowac!

Jedli jestes zainteresowany wdrozeniem biblioterapii w swojg praktyke zawodowa, mozesz zaczg¢ od przejrzenia
istniejgcych list. Zostaty one opracowane przez specjalistéw zajmujgcych sie zdrowiem psychicznym, Agencje
Czytelnictwa, a takze mtodych dorostych borykajgcych sie z zaburzeniami zdrowia psychicznego. Ksigzki wybrano
ze wzgledu na ich zgodno$¢ z wytycznymi klinicznymi i standardami jakosci dla powszechnych schorzen
psychicznych. Ella Berthoud i Susan Elderkin (2013) stworzyty caty podrecznik gromadzacy szeroki wybor
powiesci i tekstéw terapeutycznych: The Novel Cure: an A to Z of Literary Remedies.

Idac dalej, mozesz réwniez zaprosi¢ nastolatkédw do pisania o sobie. Pisanie autobiograficzne jest szczegdlnie
korzystne dla wewnetrznej eksploracji wtasnych emocji. Przyjecie pozycji pisarza jest rowniez pomocne, aby
pokusi¢ sie o odrobine introspekciji.
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