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Aaron Antonovsky: Rozwiklanie tajemnicy zdrowia.
Jak radzi¢ sobie ze stresem i nie zachorowa¢
Aaron Antonovsky: Unraveling the mystery of health.
How people manage stress and stay well

Przedmiotem ksiazki jest zaskakujaco oryginalna koncepcja zdrowia i choroby, a
takze analiza czynnikow, pozwalajacych na zachowanie zdrowia w niesprzyjaja-
cych warunkach.

Jak to sig dzieje, ze pewni ludzie zachowuja dobry stan zdrowia mimo dziata-
nia stresu i czynnikow patogennych? Od czego zalezy skuteczne radzenie sobie
ze stresem bez pogarszania si¢ zdrowia? W jakich warunkach stresory moga dzia-
taé leczniczo? To pytania o zrodha zdrowia, formulowane w koncepcji salutoge-
nezy Antonovsky’ego. Autor udziela na nie oryginalnych i pasjonujacych odpo-
wiedzi. Odrzuca dychotomiczny podzial na zdrowie i chorobg, vznajac, ze ist-
nieje pewne kontinuum, na ktérego kraficach mozna umiescié ,,zdrowie” i ,,cho-
robg”, Kazdy czlowiek jest do pewnego stopnia zdrowy (chory) i kazdego moz-
na usytuowac w jakims miejscu opisanego kontinuum. Cztowiek styka si¢ nieu-
stannie z bodZcami i sytuacjami, z ktérymi musi sobie radzié¢. Wiele z tych bodz-
cOw to stresory, wszechobecne i naturalne w przebiegu zycia. Skuteczne radze-
nie sobie ze stresem zalezy od wielu czynnikéw spolecznych, biologicznych i
psychologicznych.

Niezbgdne dla skutecznego radzenia sobie ze stresem i dla zachowania zdrowia
Jjest silne poczucie koherencii. Jest to orientacja zyciowa, dyspozycja wyksztalcona
w przebiegu zycia. Skladaja si¢ na nig: postrzeganie bodZcow ze §wiata zewnetrzne-
go iz wlasnego organizmu jako jasnych, spojnych informacji (poczucie zrozumiato-
$ci); odbieranie doswiadczen 1 wydarzen Zyciowych jako wyzwai, ktérym mozna
stawi¢ czolo (poczucie zaradnodci); poczucie, ze warto wiozy¢ wysilek i zaangaZo-
wanie w co najmniej niektore z probleméw zyciowych (poczucie sensownosei).

Ludzie o silnym poczuciu koherencji w sytuacjach stresowych uruchamiaja wia-
sciwe zasoby odpornosciowe (rezerwy) i potrafia wykorzystac je w umiejetny spo-
s6b. Skuteczniej radza sobie z sytuacjami stresowymi, a takze z emocjami - zapobie-
gaja przetwarzaniu si¢ napigcia emocjonalnego w stres.
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Ksiazka zawiera rozwazania na temat warunkow niezbednych do ksztattowania
sig silnego poczucia koherencji oraz kwestionariusz do jego badania.

Jest to praca z pogranicza socjologii medycyny i psychologii, jednakze autor sie~
ga do hipotez i wynikéw badaf z dziedzin tak od siebie odleglych, jak na przykiad
antropologia kulturowa i psychoimmunologia, psychologia rozwojowa i teoria stre-
su. Cho¢ ksiazka ma charakter naukowy i z pewnoscia zainteresuje badaczy, jej for-
ma odbiega od schematycznego wykladu. Wiele w niej osobistych refleksji autora i
odniesient do zycia codziennego.

Ksiazka skierowana jest do specjalistéw z réznych dziedzin. Lekarze znajda w
niej poglebienie wiedzy na temat pacjenta i odmienne od patogenetycznego spojrze-
nie na problemy diagnozy. Psychologéw zainteresuje zapewne zwiazek poczucia
koherencji z innymi konstruktami i mechanizmami psychologicznymi oraz rozwdj
poczucia koherencji w réznych okresach zycia, Dla socjologéw wazne beda psycho-
spoteczne wyznaczniki zdrowia, a dla wszystkich badaczy - bogata literatura
przedmiotu i wysoki poziom metodologiczny zaprezentowany w opracowaniu kwe-
stionariusza do badania poczucia koherencji.

Aaron Antonovsky: Rozwikianie tajemnicy zdrowia. Jak radzi¢ sobie ze stresem
i nie zachorowaé. Thum. z ang. H. Grzegotowska-Klarkowska. Fundacja Instytutu
Psychiatrii i Neurologit, Warszawa, 1995. Cena 5,20 zi.

Informujemy uprzejmie, ze ksiazke mozna zamowic listownie w Sekeji Wydaw-
nictw Instytutu Psychiatrii i Neurologii w Warszawie (adres: Al.Sobieskiego 1/9,
02-957 Warszawa) lub kupi¢ w kiosku ksiggarskim na terenie Instytutu.

Mozna jg ponadto kupi¢ w wymienionych nizej ksiegarniach wspétpracujacych z
Lubelska Sktadnica Medyczng (ul.Obywatelska 9, 20-092 Lublin):

Bialystok - ul. Warszawska 39, Bydgoszcz - ul. Gdanska 5, Bytom - PI. Kosciu-
szki 10, Gdansk - ul. Grunwaldzka 58, Gliwice - ul. Zwyciestwa 47, Katowice - ul.
Medykow 14, Krakéw - ul. Podwale 7, Legnica - ul. Ziotoryjska 23, Lublin - Kra-
kowskie Przedmiescie 29 oraz ul. Obywatelska 9, £.6dZ - ul. Piotrkowska 102a, Opo-
le - ul. Rynek 19, Pila - ul. 14 lutego 2, Poznan - ul. Pétwiejska 11 oraz ul. Szama-
rzewskiego 89, Rzeszéw - ul. 3-go Maja oraz ul. Lwowska 60 (w budynku szpitala
wojewddzkiego), Sandomierz - ul. Rynek 16/17, Stupsk - ul. Filmowa 5, Tarnéw -
ul. Watowa 20, Toruii - ul. Szeroka 46, Warszawa - ul. Jana Pawta 72, ul. Pickna 31/
37 oraz ul. Czerniakowska 231 (w budynku szpitala Czerniakowskiego).





