Czym jest styszenie glosow? U\

UNDERSTANDING VOICES

a Styszenie gtosow nie oznacza, ze mamy schizofrenig lub psychoze.

tyszenie gtoséw moze by¢ powigzane z réznymi diagnozami psychiatrycznymi, tgcznie ze schizofrenig,
psychozg, chorobg dwubiegunowg, zaburzeniami osobowosci typu dysocjacyjnego lub borderline, zespotem
stresu pourazowego, anoreksjg czy depresjg kliniczna. Jednak, styszenie gtoséw nie musi oznacza¢, ze ktos
ma problemy ze zdrowiem psychicznym. Duzo ludzi ktorzy styszg gtosy jest w stanie zy¢ dobrze ze swoimi
doswiadczeniami i nigdy nie potrzebowac pomocy psychiatryczne;j.
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Czy styszatas/es kiedys, ze kto$ wota 5-15% 0s6b dorostych doswiadczy

4
twoje imie (kiedy nikt tak naprawde nie ‘“‘ 15% styszenia gtoséw w ktoryms
12%

wotah)? Albo moze styszatas/es szepty
przy zasypianiu?

momencie w ich zyciu

Okolo 12% dzieci styszy gtosy lub ma
inne niezwykte doswiadczenia
Styszenie gtoséw jest duzo bardziej

o
powszechne niz mogtoby sie wydawac. w
Moze zdazac sie w wielu réznych —
sytuacjach, na przyktad:

Okolo 1% ludzi styszy gtosy i
nie potrzebuje pomocy
psychiatrycznej

+  Kiedy dzieci bawig sie z
wymyslonymi przyjaciétmi
* W okresie zatoby

. i 50% os6b doswiadcza
W trakcie duchowych albo niezwyktych przezy¢ po wielu
religijnych doswiadczen dniach bez snu lub w stanie

+ W ekstremalnych warunkach deprywacji sensorycznej

fizycznego wyczerpania, w czasie

dtugiego odosobnienia, albo
kiedy dtugo nie spalismy ‘

Styszenie gtosow moze by¢c Czy wiesz ze?
pozytywnym doswiadczeniem

Styszenie lub widzenie zmartych, bliskich
nam osob jest

Styszenie gtoséw jest doswiadczeniem, ktére moze by¢ trudne powszechng reakcjg na Smier¢ i moze
dla wielu oséb. Ale bardzo czesto Zle spostrzegamy gtosy jako by¢ zrodtem pocieszenia i wsparcia dla
zawsze gtosne, agresywne czy rozkazujgce ludziom zeby robili 0s6b, ktore sg w zatobie. Niedawne
niebezpieczne rzeczy. Niektore gtosy sg pozytywne, oferujg badania ze Szwecji wéréd oséb ktére
zachete i wsparcie, lub sg po prostu neutralne, bez tadunku stracity kogos bliskiego pokazujg ze:

emocjonalnego.

“Stysze gtosy od 00 000000000O
trzeciego roku zycia, 'ﬂ“ﬂ' 'ﬂ“ﬂ“m ﬂ“ﬂ“ﬂ“ﬂ' 'ﬂ' ﬁ“ﬂ‘
zawsze rozmawiaty -
W mojej gtowie. 'ﬂ' 'ﬂ‘ 'ﬂ‘
Myslatam, ze kazdy

styszy gtosy. W 30% procent uczestnikow
wiekszosci, byty “Moj gtos moéwi mi styszato gtosy ich zmartego matzonka przez
jakby moimi dobrymi raczej pozytywne jeden miesigc po ich $mierci
przyjaciétmi, chociaz rzeczy...zapewnia mnie,
niektére z nich ze jestem w stanie
tez byty troche przezwycigiyc: moje Ieki. 6% styszato je dalej przez
przerazajgce.” Zawsze mi mowi, ze jest 12 miesiecy po $mierci

przy mnie'.”




e Styszenie glosow nie polega jedynie na styszeniu dzwigkow

Dla niektdrych osoéb, styszenie gtoséw jest podobne do sytuacji, w ktérej ktos rozmawia w tym samym
pomieszczeniu. Inni ludzie czesto doswiadczajg gtoséw podobnych do ,,mysli” lub ,,gtoséw bezdzwiecznych”,
ktére nie brzmig tak, jakby ludzie gtosno méwili. Niektdre osoby widzg, wachajg i czujg ich gtosy w konkretnych
czesSciach ciata. Gtosom mogga réwniez towarzyszy¢ inne uczucia, takie jak poczucie gorgca lub mrowienia w
dtoniach i stopach.

“Moje ciato i mozg czuty ‘
“Nie styszatam gloséw w sig jakby ptonety, kiedy
moich uszach. Byly one o 5")’523*?"“ g’rosy; m.|a+em qqg’re
wiele bardziej intymne i nie poczucie mrowienia w moich
dato sie od nich uciec...” konczynach, przeszywat
mnie jakby prad w klatce
piersiowej.”

Gtosy czesto majg swoje wiasne osobowosci. Niektorzy styszg gtosy jakby pochodzity one od oséb, ktére znajg
lub znali; inni do$wiadczajg gtoséw zwierzat, istot lub oséb kompletnie nieznajomych.

“Stysze wyraznie gtosy. Kazdy gtos ma wtasng osobowos$¢. Czesto probuja

J
@ 4 @ mi one powiedzie¢ co robic lub prébujg wtrgcac swoje wtasne mysli lub
‘n‘ odczucia na temat konkretnych tematéw lub kwestii... Stysze gtosy ludzi w
—_ réznym wieku. Wiele z nich przedstawito sie i podato swoje imiona. Czesto

prowadze z nimi rozmowy. Czasami sg one przyjemne, a czasami nie.”

Sqg rézne sposoby, by znalez¢ znaczenie w tych

doswiadczeniach

Wiele oséb ma rézne sposoby na zrozumienie lub znalezienie sensu w gtosach. Podczas, gdy niektérzy
postrzegajg gtosy jako objawy choroby, inni widzg je jako niezwykte, ale jednak znaczace zyciowe
doswiadzczenia, ktore czesto majo swoje podtoze w traumatycznych doswiadczeniach z przesztosci. Z
kolei dla innych, gtosy sg istotng czescig duchowego lub religijnego doswiadczenia lub sg powigzane z
procesem kreatywnosci takim jak pisanie, sztuka oraz muzyka.

( L )
Materiaty Zrédtowe:

Jezeli glosy sqg trudne, pamietaj ze istnieje

. ° Grimby, A. (1993). Bereavement
dlCI C|eb|e pomoc among elderly people: grief
Jesli jest ci ciezko z twoimi gtosami i trudno ci nad nimi panowa¢, nastepujace reactions, postlbereavement
. P . hallucinations and quality of life.
strony internetowe moga okazac sig przydatne: Acta Psychiatrica Scandinavica, 87(1),
72-80.

The Hearing Voices Network: hearing-voices.org

Organizacja w Anglii, ktora oferuje informacje, wsparcie oraz zrozumienie dla Maijer, K, Begemann, M. J. H.,

Palmen, S. J. M. C,, Leucht, S., &

0s6b, ktore styszg gtosy i dla tych, ktore je wspieraja. Sommer, I. E. C. (2018). Auditory
hallucinations across the lifespan:
MIND: https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental- a systematic review and meta-
health-problems/hearing-voices/#.XXJo7GbTWUI nggsés;;?é%hologucal medicine,
Informacje na temat styszenia gtoséw od jednej z gtdwnych organizacji ' '
dobroczynnych zajmujgcych sie zdrowiem psychicznym. Woods, A., Jones, N., Alderson-

Day, B., Callard, F., & Fernyhough,

C. (2015). Experiences of hearing

Mozna rowniez zapoznac sie z metodami radzenia sobie z glosami w rozdziatu voices: analysis of a novel

" L L phenomenological survey. The
Rozumienie gtosow"™: Lancet Psychiatry, 2(4), 323-331.

www.understandingvoices.com/living-with-voices/coping-with-voices.org  \_
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Styszenie gtosow: Spektrum doswiadczen W
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Coraz czesciej postrzega sie styszenie gtoséw jako doswiadczenie bardzo réznorodne, czasem
okreslane jako wystepujgce na koncu osi lub spektrum, na ktorej réwniez znajdujg sie
doswiadczenia takie jak myslenie, marzenia na jawie, czy natretne mysli.

MySlenie

Nea

Mawvzewio na
Jawie

Czy wiesz ze?

O

Prawie 1% ludzi
czesto styszy gtosy i
nie potrzebuje zadnej

pomocy psychiatrycznej

®

...0drebne 1%
posiada diagnoze
schizofrenii. Okoto
75% tych ludzi styszy

Gtosy u oséb z diagnoza

schizofrenii lub psychozy

Moga znajdowac sie zewnatrz
lub wewnatrz gtowy

Ro6znig sie w nasileniu

Robig uwagi na temat
réznych rzeczy lub biorg
udziat w rozmowach

Czesto trudno je
kontrolowa¢

Pierwszy raz doswiadcza sie
ich wieku 16-25 (Przecietnie)

Majg tendencje do
pojawiania sie wielokrotnie
w ciggu dnia

gtosy.

Glosy u oséb bez
diagnozy

Mogg znajdowac sie zewnatrz
lub wewnatrz gtowy

R6znig sie w nasileniu

Robig uwagi na temat réznych
rzeczy lub biorg
udziat w rozmowach

Czesto tatwiej je kontrolowa¢

Pierwszy raz doswiadcza
sie ich wieku 5-15 (Przecietnie)
Majg tendencje do pojawiania

sie nie wiecej niz kilka razy
w ciggu dnia

tvetue
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Jaka jest réznica
pomiedzy styszeniem
gtosow, a moim
wiasnym gtosem
wewnetrznym?

W przeciwienstwie do normalnego
gtosu w naszych gtowach, ktéry
wyraznie nalezy do nas, ludzie ktorzy
styszg gtosy postrzegaja je jako
wyraznie rézne od tych ktore nalezg
do nich.

Natezenie oraz umiejscowienie
gtosu - bez wzgledu na to

czy doswiadczyliSmy gtosu
dochodzacego z wewnatrz lub z
zewnatrz gtowy - wydaje sie by¢
nieistotnym. Niektorzy ludzie
doswiadczajg gtoséw, ktore brzmia
jakby pochodzity ze Srodowiska
zewnetrznego, ale wiele gtoséw jest
doswiadczanych jako wewnetrzne w
ten sam sposob, jak nasz wiasny
gtos wewnetrzny.

Gtosy u ludzi ktérzy nie potrzebujg pomocy psychiatrycznej sg réwniez duzo bardziej pozytywne i pomocne
niz u ludzi u ktorych zdiagnozowano psychoze. Zazwyczaj oferujg one wsparcie i wskazéwki i czesto posiadaja

istotny aspekt duchowy.

Slyszewie
W




Jezeli styszenie glosow jest czyms powszechnym, dlaczego tylko
dla niektorych oséb jest to trudne doswiadezenie?

0 Kontrola i tresé

Jedna z rzeczy, z ktérg majg trudnos¢ ludzie, jest
brak umiejetnosci kontrolowania tego, kiedy gtosy
mowig - czesto jest to dla ludzi zaskoczeniem i
moze trwac przez dtugi czas. Dla innych, kiedy i ile
mowig do nich gtosy nie ma zadnego znaczenia.
Problemem dla nich moze by¢ co gtosy do nich
mowig. Czesto gtosy méwig rzeczy obrazliwe,
ponizajgce, moga tez wyrazac¢ opnie, mysli i checi
dalece rézne od tych jakie dana osoba ma.

e Trauma

Badania pokazujg ze u niektérych ludzi
styszenie gtoséw jest odpowiedzig na

U oséb, ktore traumatyczne wydarzenia w ich zyciu,
doswiadczyty trudnosci w szczegoOlnosci z okresu dziecinstwa.
W dziecinstwie Na przyktad, na przesladowanie w
prawdopodobieristwo szkole, zaniedbanie w dziecinstwie, czy

tez fizyczng, psychiczng i seksualng
przemoc. Powaze zmiany w zyciu takie
jak rozpad zwigzkoéw, utrata pracy,
bezdomnos¢ czy zmiana szkoty réwiez
moga by¢ zwigzane z poczatkiem
styszenia gtosow.

wyksztatcenia
psychozy jest trzy
razy wieksze.

Materialy Zzrédtowe:

oy o Krakvik et al ( 2015). Prevalence of auditory

e Inne czynnlkl ZCIpalne verbal hallucinations in a general population: A
group comparison study. Scandinavian Journal of

z .. 2 . Psychology, 56, 508- 515.

Inne przyczyny rowniez moggqg powodowac s’ryszeme

trud nych g+oséw Powers et al (2017). Varieties of Voice-Hearing:

Psychics and the Psychosis Continuum,

Schizophrenia Bulletin, Vol. 43, Issue 1, 84-98.

*  Braksnu

° Ekstremalny g’féd Daalman et al (2011). The same or different? A

. Narkotyki i alkohol ‘A phenomenological comparison of auditory verbal

.+ Nieb . z . . . hallucinations in healthy and psychotic individuals.
lebezpieczenstwo | poczucie zagrozenia Journal of Clinical Psychiatry, 72(3):320-5.

« Stresinacisk

Peters et al (2016). Clinical, socioDdemographic
and psychological characteristics in individuals with
persistent psychotic experiences with and without
a “need for care”. World Psychiatry, 15(1), 41-52.

Baumeister et al (2017). Auditory verbal
hallucinations and continuum models of psychosis:
A systematic review of the healthy voice-hearer
literature. Clinical Psychology Review, 51: 125-141.

Johns et al (2014). Auditory Verbal Hallucinations
in Persons With and Without a Need for Care,

( Schizophrenia Bulletin, Volume 40, Issue Suppl_4,
July 2014, Pages S255-S264.
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Radzenie sobie z gtosami UV
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Istnieje wiele sposobow na radzenie sobie z niepokojgcymi gtosami i doSwiadczeniami. Ponizej zgromadzilismy
szes¢ najbardziej przydatnych strategii na radzenie sobie z nimi.

a Stuchanie muzyki, podcastow lub audiobookow

“W moim telefonie ustawitem
listy utworéw. Stucham
metalu kiedy potrzebuje sity
aby dac sobie rade z gtosami
lub przejs¢ przez miasto kiedy
sie martwie. Energetyczng

Stuchanie muzyki, podcastéw lub audiobookéw moze by¢ sposobem na
odwrdécenie naszej uwagi od gtosow. Jest to przydatny sposéb ze wzgledu na
to, ze mozemy tatwo zrobic¢ to w domu lub kiedy jesteSmy na zewnatrz, przy
uzyciu stuchawek.

“Jezeli jestem w domu i muzyke stucham kiedy chce
“"Muzyka ogromnie mi zaczynam stysze¢ duzo sie im przeciwstawic. Smutng
pomaga. Zagtusza ona gloséw, ktére do mnie mukzyk,g kiedy chce poczu,
gtosy lepszym, piekniejszym méwia, czesto wiaczam ze ktos inny mnie rozumie.
dzwiekiem.” audiobook po to, bym byt Zty rodzaj muzyki moze

w stanie wstucha¢ sie w pogorszy¢ moje glosy dlatego

stowa z audiobooku, a nie nauczytem sig byc zawsze

w glosy.” przygotowanym.”

e Techniki i przedmioty uziemienia Przyktady technik, ktére
mozna wyprobowac:

Techniki uziemienia pomagajg przenies¢ nasza uwage z
ucigzliwych gtoséw na inne informacje zmystowe bez wzgledu na
to, czy pochodzg one z wewnatrz czy z zewngatrz naszego ciata.
S3 to rzeczy, ktére mozna robi¢, aby wprowadzi¢ sie w kontakt z
chwilg obecng i czu¢ sie ugruntowanym w Swiecie.

Technika 5-4-3-2-1. Nazwij 5 rzeczy
ktére widzisz, 4 rzeczy, ktoére styszysz,
3 rzeczy, ktére mozesz powgchag, 2
rzeczy, ktére mozesz poczu¢, 1 rzecz,
ktérej mozesz sprébowac.

Przedmioty uziemienia to rzeczy, ktére mozna trzymac lub
dotyka¢, aby sie na nich skoncentrowac. Niektorzy wybierajg
przedmioty ze specjalnym znaczeniem lub takie, z ktérymi taczy sie
jakie$ wspomnienie.

Wez 10 powolnych, gtebokich
wdechow. Skoncentruj uwage w petni
na kazdym z oddechéw podczas
wdychania i wydychania. Powiedz do
siebie numer oddechu za kazdym

“Kiedy wychodze z domu, nosze w swojej kieszeni razem kiedy robisz wdech.
maty kamien. Pomaga mi to, kiedy go trzymam i —

poruszam nim pomiedzy palcami, kiedy zaczynaja P6jdz na spacer. Bardzo
sie “gtosy”. Kiedy jestem w domu zazwyczaj prébuje skoncentruj sig na tym, w jaki
metod samo-tagodzacych, takich jak trzymanie Sposob odczuwasz grunt pod
cieptych zabawek.” stopami.

e Cwiczenia fizyczne

Cwiczenia fizyczne moga by¢ przydatnym sposobem na

“Worek treningowy ma wiele réznych
zastosowan, jezeli jestes$ osobg, ktéra

odwrocenie naszej uwagi od gtoséw. Pozwalajg nam one na S g’fpsy: N|e.tylko pozw,ala or
zuzycie energii i polepszenie tgcznoéci z naszym ciatem. Dla na wyrazenia gniewu, ale rowniez
niektérych oséb przydatnym sposobem na wyrazanie silnych pomaga mi pamigtac o tym, ze
uczuc jest kickboxing lub technika walki z cieniem. Ale nie znajduje sig w

muszg by¢ one bardzo energetyczne - dla wielu oséb dobrym dorostym ciele i

sposobem na skoncentrowanie sie na czym$ sg delikatne ze jestem silny.”
¢wiczenia rozciggajgce lub spacery.

“Regularne ¢wiczenia nawet tylko dwa razy w tygodniu bardzo mi
pomogty. Znajdz co$, co sprawia ci przyjemnosc¢ - dla mnie byty to
¢wiczenia rownowagi ciata z elementami jogi.”




o Stawianie czota glosom

Powiedzenie ,nie” rozkazujgcym nam gtosom moze by¢ zrodtem sity i kontroli. Jezeli stowo ,nie” wydaje sie by¢ zbyt
trudnym, powiedzenie ,jeszcze nie” aby opéznic¢ reakcje lub wykonanie nakazu moze by¢ czyms tatwiejszym do
zrobienia. Sa tez inne rzeczy ktére mogg okazac sie pomocne w radzeniu sobie z trudnymi gtosami:

* “Testowanie rzeczywistosci”: Polega na sprawdzeniu
rzeczywistosci tego, o czym mowi gtos np. poprzez zapytanie y
przyjaciela czy zaufanego osoby o to, co oni mysl3.

* Ustalanie spotkan lub podpisywanie uméw z gtosami.

Mowienie rzeczy takich jak ,bede cie stuchat jedynie przez
godzine wieczorami” lub ,moge poswiecic¢ ci moj czas i uwage
przed pracg, rano, ale kiedy jestem w pracy musisz, zostawic
mnie w spokoju”.

* Stopniowe zmniejszanie. Stopniowa redukcja czasu i uwagi
jaka poswiecamy gtosom codzienne/w ciggu tygodnia. |

e Bycie kreatywnym

Wiele oséb traktuje pisanie, sztuke, robétki reczne i inne kreatywne
czynnosci jako spos6b na wyrazenie tego, jak wygladaja gtosy, co moéwia,
czuja lub myslg oraz na mysli, uczucia, pomysty oraz wrazenia, jakie nam one

“Moje gtosy bardzo sie
uspokajaja kiedy szyje
recznie... to jest po
prostu kolejny sposéb na

przynoszg. pozostawienie $ladu i na
wyzwalanie moich (oraz ich)
“Zazwyczaj rysowatam “Pisanie na temat moich emogji.”
lub malowatam kiedy doswiadczen byto
glosy byty bardzo trudne. konkretnym sposobem
Staratam sie tezw moich na przetwarzanie i
rysunkach odzwierciedli¢ refleksje.”
to w jaki spos6b mogtly one
wygladac.”
s s e . ( W celu zasiegniecia dalszych )
LQCZI‘IOSC ZInhymi informacji na temat grup wsparcia
dla 0s6b styszacych gtosy w twoim
kacznos$¢ oraz dzielenie sie doswiadczeniami z innymi osobami, rejonie oraz wsparcia online
ktére styszg gtosy poprzez grupy wsparcia, indywidualne rozmowy mozna wyprobowac:
lub fora internetowe moze by¢ niesamowicie uwiarygadniajgce i . .
moze stanowic istotne zrédto wsparcia. UK Hearing Voices Network:
hearing-voices.org
“Spotkania grupowe mogg by¢ przydatne i moga pomagac ) )
W zmniejszaniu poczucia izolacji... Nie muszg by¢ to Voice Collective:
przestrzenie zwigzane ze zdrowiem psychicznym.” voicecollective.co.uk
Wiecej pomystéw dotyczacych
“Mysle, ze przebywanie posrod oséb, ktére doswiadczajg podobnych SpOSOb,OW na rgglzeme sobie z
rzeczy pomaga w tym, zeby nie czu¢ sie w tym wszystkim tak trudnymi gtosami jest dostepnych
osamotnionym. Mysle réwniez, ze waznym jest, aby ludzie zrozumieli, ) tUt_aJ: )
ze wszyscy radzimy sobie z gtosami na rézne sposoby -nie istnieje understandingvoices.com/coping-
rozwigzanie, ktére jest odpowiednie dla wszystkich tak wiec, jezeli co$ with-voices
nam nie pomaga to jest to ok - nie oznacza to, ze nic nam nie pomoze, po - J

prostu chodzi o odnalezienie tego, co dziata dla nas indywidualnie.”
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Dlaczego ludzie styszq glosy?

UV
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N aukowcy proponujg wiele réznych przyczyn i powodoéw dla ktérych styszymy gtosy. Zadne z tych wytlumaczen nie
jest wazniejsze od innego, ani nie wyklucza sie nawzajem, wszystkie majg jakies wady i zalety.

a Glosy sq powigzane z “mowq wewnetrzng”

Wiekszos¢ z nas méwi do siebie w swoich myslach. Na przyktad, mozesz powiedzie¢ do siebie ‘Pamietaj zeby
kupi¢ mleko’ kiedy wychodzisz rano z domu. Naukowcy nazywaja to mowg wewnetrzng i sugeruja, ze moze ona
miec jakis zwigzek ze styszeniem gtoséw. Teorie mowig ze ktos moze styszed gtosy ktére w rzeczywistosci sg ich
witasng mowg wewnetrzng, ale z jakis powoddw nie rozpoznajg jej jako ich wtasnej mowy. W wyniku tego, mysli
czy mowa wewnetrzna ktére sami wytwarzamy, mogg by¢ odebrane przez nas jako wytworzone przez inng
osobe albo gtos.

( )
Jezeli glosy sa mowa wewnetrzng, dlaczego ludzie nie
Poparcie dla teorii mowy rozpoznaja ich jako swoich wiasnych?
wewnetrznej:
* Czasami mowa wewnetrzna osoby nie brzmi
*  Badania skanow mozgu tak jak, jak gtos osoby do ktérej nalezy. Kiedy sie
wykazaty, ze styszenie tak dzieje, tatwiej jest zinterpretowac te gtosy jako
gtosoéw, tacznie z méwieniem pochodzace od kogo$ innego lub z innego miejsca.
do siebie w naszych myslach, +  Stres lub przecigzenie. Brak snu, narkotyki lub
aktywuje tg sama czes¢ alkohol, jak tez inne stresujgce sytacje moga
mozgu, ktorej uzywamy kiedy doprowadzi¢ do btedéw w mysleniu.
mowimy. * Mowa wewnetrzna moze by¢ intruzyjna. Kiedy mysli
* Migsnie wokot ust poruszajg po prostu przychodza nam do glowy, tatwiej jest je
sie, kiedy osoba styszy gtosy. przypisa¢ komus innemu.
Tak samo ruszajq sie kiedy «  Mysli nie do przyjecia. Czasami dla ludzi zawarto$¢ ich
o.sot')a mysli ?'PO mei do mysli jest na tyle nie do przyjecia, ze sg oni pewni, ze
siebie w swojej gtowie. nie sg to ich wtasne mysli.
- J

a Glosy sq reakcjg na traume

‘Dowody na zwigzek pomiedzy tragicznymi przezyciami z dziecinstwa a przysztymi zaburzeniami
psychotycznymi sq réwnie silne, jak zwigzek pomiedzy paleniem a rakiem ptuc.’

Richard Bentall, Profesor Psychologii Klinicznej z Uniwersytetu w Sheffield

Niektore rodzaje gtosdw najlepiej rozumie sie jako takie,
ktére majg korzenie we wspomnieniach o traumatycznych
przezyciach, szczegdlnie o tych, ktére wydarzyty sie w
dziecinstwie. U oséb z historig traumy w dziecinstwie,
tacznie z zaniedbaniem, zastraszaniem,
Dla niektorych ludzi ich gtosy i inne niezwykte doswiadczenia krzywdg fizyczna, seksualng i emocjonalng
sg bezposrednig retrospekcjg tragicznych zdarzen z jest

przesztosci. Dla innych zwigzek z wydarzeniami z przesztosci

jest bardziej skomplikowany.Na przyktad, osoby ktore

przezyty traumatyczne doswiadczenia w dziecinstwie moga

borykac sie z silnym poczuciem wstydu, winy i wieloma 3

innymi negatywnymi emocjami. Osoby te mogg wtedy

styszec gtosy czlowieka, ktory ich skrzywdzit - gtosy te moga
powtarzac wiele negatywnych opini i rozkazywac robienie
niebezpiecznych i niedopuszczalnych rzeczy.

voazy

wieksze prawdopodobienstwo, ze rozwinie
sie u nich psychoza.

“Myslatam ze jestem zta, poniewaz gtosy

réznie mnie wyzywaty. P6Zniej zdatam sobie sprawe
z tego, ze moje gtosy miaty zwigzek z krzywdg jaka
mnie spotkata, bo miaty te same cechy co osoby
ktére mnie skrzywdzity.”



e Czynniki spoteczne i Srodowiskowe odgrywajq role

Styszenie gtosow jest réwniez
powigzane z wieloma codziennymi
stresami i przecigzeniami. Sktadajg
sie na nie problemy finansowe,
dostep do edukacji i pracy oraz inne
problemy spoteczne.

Niedawno, badania w Londynie
wykazaty, ze ubdstwo i deprawacja
mogg zwiekszy¢ ryzyko wystgpienia
psychozy, podobnie jak mieszkanie

w duzym miescie w poréwnaniu z
mieszkaniem w rejonach wiejskich.
Brak réwnosci spotecznej jest rowniez
czynnikiem, ktéry sie na to sktada.

4.6

vazy BARDZIE)
prawdopodobune

osoby

czarnoskoére z
LETET LW

To, co dzieje siew
mozgu jest rowniez istotne

Badania mézgu przy zastosowaniu techniki nazywanej
funkcjonalnym obrazowaniem metoda rezonansu magnetycznego
lub fMRI odkryty, ze kilka konkretnych obszaréw mézgu wydaje sie
by¢ bardziej aktywnymi niz inne, kiedy ktos styszy gtosy. Sktadajg sie
na nie:
Skrzyzowanie
skroniowo -ciemieniowe
(TP))
Uzywane do integrowania
zmystow i sygnatow
organizmu i posiadania
poczucia autonomii
dotyczacej naszych
czynow

Pole Broki

taczy sie z produkcjg mowy i
mowieniem do siebie w naszych
myslach (tzn. mowa wewnetrzna).

Pierwotna kora stuchowa
Czasami, ale nie

zawsze aktywuje sie, kiedy
ludzie styszg gtosy

Pole Wernickego
Istotne dla rozumienia
mowy

U 0s6b z mniejszosci etnicznych mieszkajgcych w Wielkiej
Brytanii diagnoza psychozy lub schizofrenii jest duzo bardziej
prawdopodobna niz u biatych Brytyjczykow.

Wykluczenie spoteczne, dyskryminacja, indywidualny i
zinstytucjonalizowany rasizm sktadajg sie na ten problem.

2.3

vazy BARDZIE)
prawdopodobne

Pakistanczycy

Czy wiesz ze?

Niektoérzy naukowcy obecnie

postrzegajg mozg jako “urzgdzenie

do przewidywania”, ktérego

gtéwnym celem nie jest przetwarzanie
informacji pochodzacych z zewnatrz, a
przewidywanie tego, co dzieje sie w Swiecie
i dostosowywanie tych przewidywan na
podstawie nowych informacji.

Teoria utrzymuje, ze zazwyczaj istnieje
zbyt wiele informacji, ktére na raz mégtby
przyja¢ mozg, dlatego tez korzystamy ze
skrétow albo wypetniamy luki. To, w jaki
sposoéb wypetniamy luki moze by¢ oparte
na doswiadczeniach z przesztosci i na tym,
czego nauczylismy sie oczekiwac od Swiata.

Oznacza to, ze jezeli przyzwyczaisz sie

do tego, ze istnieje konkretna forma
zagrozen wokot ciebie - np. ztosliwe uwagi,
szepty albo niekwestionowana krzywda

- tw6j m6zg moze zaczg¢ wypetniac

te luki tego rodzaju oczekiwaniami.

W niektorych przypadkach, moze to
prowadzi¢ do styszenia nieprzyjemnych
gtosow; w innych, wynikiem tego moze by¢
widzenie cieni lub czucie sie, jakby ktos nas
dotykat albo popychat.
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