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Lepiej zapobiegac niz leczyc

stnieje coraz wiecej badan nauko-
wych pokazujacych w jaki sposéb
dziatalnosé kulturalna (artystycz-
na i tworcza) wspiera i wzmacnia

. zdrowie i dobrostan spoleczenstwa.
© Wyniki badania Swiatowej Organizacji
. Zdrowia z 2019 r. wykazaly, ze kultura
. to wazny zasob, jesli chodzi o holistycz-
© ne podejécie do zdrowia oraz ze moze
- lagodzi¢ przebieg choréb w dziedzinie
- zdrowia psychicznego, jak i fizycznego.
¢ Waznymi obszarami z zakresu kultury
. korzystnymi dla zdrowia sg: muzyka
. — wywiera wplyw na réizne elementy
. i procesy organizmu. Wiele badar na-
. ukowych wskazuje, ze nawet samo shu-
. chanie muzyki pomaga. W szpitalach
. wykorzystuje sie nagrania muzyczne,
. np. aby odwrdci¢ uwage pacjentéw
. oczekujacych na zabieg czy poprawié
- ich nastrdj. Jesdli to tylko mozliwe, siega
- sie do muzyki, ktéra pacjent lubi i zna,
. aby wywola¢ pozytywne skojarzenia
. czy przywola¢ mile wspomnienia; ta-
© niec i ruch — taniec odstresowuje, re-
. laksuje, sprawia rados¢ i sprzyja zaan-
. gazowaniu spofecznemu. Skupienie na
© nauce tanca angazuje umyst, pozwala
. zapomnie¢ o otaczajgcej rzeczywisto-
. $ci oraz przenies¢ sie w inny $wiat. To
. réwniez dobry sposéb na ¢wiczenie pa-
mieci, ponadto ma pozytywny wpltyw

fia i film - eskapizm, czyli
mechanizm oderwania
sie od rzeczywistosci,
w wielu przypadkach
jest najlepsza — jesli
nie jedyna — stra-
tegia  przetrwania
w okresie wzmozone-
go stresu. Obcowanie
z rozrywka o lekkim
ciezarze gatunkowym roz-

luznia napiecie i redukuje stres,

a dodatkowo pozwala zmieni¢ obrana
perspektywe; czytanie i pisanie — tera-
pia w formie wspolnego czytania poma-
ga w poradzeniu sobie z chronicznym
boélem. Czytanie szybciej i skuteczniej
redukuje stres niz aktywno$¢ fizyczna.
Jest bardzo pomocne m.in. dla oséb
cierpiacych na zaburzenia nerwicowe
i inne zaburzenia psychiczne. Zatopie-
nie sie w lekturze wplywa kojaco na
nasze cialo i dusze, sprzyja wyciszeniu
emocji. Jest okazja do oderwania sie
od problemoéw dnia codziennego, kto-
rych nie rozwiazemy, martwigc sie na
zapas. Warto pamietaé, ze dzialalnosé¢
artystyczna i kulturalna moze stanowic¢
istotne wsparcie w zakresie zdrowia psy-
chicznego i psychospolecznego, zatem
sg zrodlem zdrowia.
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