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Rozumiejgc ochrone zdrowia psychicznego jako ,$wiadome,
odwotujgce sie do istniejgcej wiedzy, odpowiedzialne zobowigzanie
kazdego obywatela do godnego traktowania drugiej osoby
z poszanowaniem jego roznic indywidualnych i kulturowych?”,
podejmujemy dziatania pozyskania jak najszerszych kregow
spotecznych: wtadz samorzgdowych i autorytetow politycznych,
profesjonalistéow w dziedzinie zdrowia, edukacji i pomocy spotecznej,
organizacji pozarzadowych dziatajagcych na tym polu, mediow oraz
instytucji naukowych w celu stworzenia KOALICJI.

Gtownym celem Koalicji jest wprowadzanie przyjetych
rozwigzan legislacyjnych w oparciu o Narodowy Program Ochrony
Zdrowia Psychicznego, aby uzyskacC rzeczywistg poprawe sytuacji
i jakosci 2zycia os6b doznajgcych probleméw ze zdrowiem
psychicznym, a takze ich rodzin. Wymaga to wielu zmian na polu
ekonomicznym, politycznym i w $wiadomosci spotecznej. Gtownym
zadaniem na poczatek bedzie pozyskanie partnerow i srodkow dla
stworzenia osrodka umozliwiajgcego gromadzenie, upowszechnianie
oraz zorganizowanie wymiany informacji potrzebnej do efektywnej
dziatalnosci Koalic;ji.

Dziatania te obejmuija:

tworzenie ptaszczyzny wspoétpracy wszystkich podmiotow
publicznych, prywatnych i z trzeciego sektora, aby system stuzyt
rozwigzaniom tworzgcym srodowiskowy model leczenia

i wsparcia;

zbieranie opinii, organizowanie dyskusji, pracy grup roboczych;
upowszechnianie informacji o realizacji zatozerh NPOZP;
lobbowanie na rzecz pozgdanych systemowych zmian ochrony
zdrowia psychicznego;

tworzenie w regionie lokalnych koalicji na rzecz zdrowia
psychicznego, aby rozwigzania maksymalnie dostosowywac do
zasoboéw lokalnych.

Dlatego zwracamy sie do przedstawicieli wszystkich samorzgdow
gminnych, miejskich, powiatowych i wojewddztw, podmiotéw
publicznych i niepublicznych ochrony zdrowia, organizaciji
pozarzgdowych, placéwek wsparcia i badawczych, do swiata artystow
i dziennikarzy — o przystgpienie do Pomorskiej Koalicji na Rzecz
Zdrowia Psychicznego.
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Szanowni Panstwo,

Jak co roku, na przetomie lata i jesieni, zapraszamy Panstwa do udziatu
w obchodach Dni Solidarnosci z Osobami Chorujgcymi Psychicznie, ktére sa
czescig  kampanii spotecznej Odmien Swojg Gtowe. Szczegodtowy program
znajdziecie na stronie www.odmienswojaglowe.org i stronie Pomorskiej Koalicji na
Rzecz Zdrowia Psychicznego

W ramach obchodoéw Dni Solidarnosci zapraszamy do lektury rocznika
otwartebramy.org, ktory wypetniajg w duzej czesci artykuty i wywiady
samopomocowej grupy edukatoréw na rzecz zdrowia psychicznego zawigzanej
w ubiegtym roku.

Jednym z nich jest rozmowa Mateusza Skory z Mafgorzatg Osowiecka,
psycholozkg z Uniwersytetu SWPS ,Jak kryzys psychiczny moze wptywa¢ na
kreatywnosc¢?”, w ktorej powracajg, moze nie wprost, idee profesora Kazimierza
Dabrowskiego, ujete w jego pracach o dezintegracji pozytywnej i trudzie istnienia.

Warto przeczytaC tez inne artykuty z dziatu ,Poznaj samego siebie” oraz
,Wasze historie”, pozwalajgce na poznanie osobistych perspektyw o0séb
z roznymi doswiadczeniami kryzysu.

Od kilku lat narastajg problemy dzieci i mtodziezy, ktérym trudno jest znalez¢
skuteczng i systemowg pomoc w sytuacji kryzysu. Czesto sg to problemy calej
rodziny. Przyblizg to rozdzialy ,Zycie w spektrum” i ,Rodzice i dzieci”

Od 24 lutego trwa wojna w Ukrainie. W Polsce znalazto schronienie
i pomoc kilka milionow mieszkancow tego kraju. W catej Polsce spontanicznie
zaczely powstawac¢ punkty pomocy i wsparcia, tysigce osob zgtosito sie jako
wolontariusze do pomocy. Jak wyglgda to po ponad 6 miesigcach, na ile jeszcze
starcza sit i energii, jak radzi¢ sobie w sytuacjach wyczerpania, zniechecenia? Pisze
o tym Dagmara Gimenez w artykule ,Wsparcie dla wspierajgcych”.

Rowniez w lutym, tylko 14, w Walentynki, po raz kolejny wystartowata akcja
,Roza od $sw. Walentego”. Przy nieco zmodyfikowanej formule, akcja rozkwitta
i zaangazowalo sie w nig wiele nowych osoéb i instytucji. O tych i innych sprawach
dowiecie sie Panstwo z najnowszego rocznika ,Otwartych Bram”.

Zapraszamy do lektury

Animatorzy Pomorskiej Koalicji na Rzecz Zdrowia Psychicznego

Piotr Harhaj Roman Ludkiewicz
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PIS TRESCI:

»10 nie wypanda” ignorowa¢ emocji. Recenzja bajki Pixara

Czy w Internecie mozna wiecej?

Dlaczego warto udac sie na terapie?

Jak kryzys psychiczny moze wptywac na kreatywnosc¢?

Hip-hop sposobem na przezwycigzenie kryzysu? Wywiad z Kamilem z Klubu 1, 2, 3
Akceptuje cie — czyli jak pogodzi¢ si¢ z kryzysem

Obserwator nie wie, ze co noc ptaczesz i kazdego ranka zatujesz, ze sie obudzitas

Zycie w spektrum

Nie jestem niegrzeczny, jestem autystyczny
Mity na temat autyzmu. Wywiad z Anng

Czy dziecko z autyzmem ma cie gdzies?
Rodzice i dzieci
Huggy Wuggy - czy zabawki piorg mozgi dzieci?

Paluszek i gtléwka to szkolna wyméwka. Czy aby na pewno?

Musisz by¢ (dobrg) matka
Wasze historie

»
N
~N

Najciezsze bitwy to te, ktoére toczymy sami ze sobg. Historia Victorii

Czego sie nie robi dla mitosci?

Inny element

Moda na depresje

Od anoreksiji do body positive

»Czuje, ze zawsze bede juz anorektyczky”. Wywiad z Monikg
Wyijscie z kryzysu jest mozliwe

Zintegrowani

Akcja R6za od Sw. Walentego

Wsparcie dla wspierajgcych

Teatr Forum jako narzedzie dialogu i spotecznej zmiany
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Drodzy czytelnicy!

Portal Otwartebramy.org istnieje od wielu lat.
Rocznik drukowany jest juz po raz 6smy! Od dawna
kiebity sie w nas watpliwosci dotyczgce organizacii
tego przedsiewziecia. Gleboko wierzymy, ze nasze
dziatania majg sens, jednak sama wiara nie wystarcza.

Za kazdym przedsiewzieciem stojg ludzie.
Nam brakowato stafej grupy redaktorow
i dziennikarzy. W 2021 r. podczas kilku spotkan warsz-
tatowych zdecydowalismy, ze stworzenie zaan-
gazowanej redakcji to kamien milowy do podtrzymania
naszej inicjatywy. Tak zrodzit sie pomyst na projekt “50
decybeli dla zdrowia psychicznego”.

Jednym z rezultatow projektu byto wytonienie
grupy edukatorow na rzecz zdrowia psychicznego,
ktorzy dzis stanowig trzon naszego przedsiewziecia.
Stopniowo dotgczaty do nas kolejne osoby. Dzi$
stanowimy zespot 8 osob, studentow, dziennikarzy,
psychologow, ale przede wszystkim pasjonatow pisa-
nia i aktywnego dziatania na rzecz zdrowia psychiczne-
go.

Zachecamy do lektury, rocznik stanowi zbidr
najciekawszych tekstow i informacji o wydarzeniach na
Pomorzu.

Chcesz by¢ na biezgco? Odwiedz nasz portal
www.otwartebramy.org, fanpejdz i kanat na
SoundCloud Podcastownia OtwartychBram.

Agata&Kornelia&Ania&Dorota&Mati
&Marysia&Przemek&lza

P.S.

Chcesz skontaktowac sie z autorem artykutu?
A moze chciatabys dotgczy¢ do naszej redakciji
lub masz interesujgcy materiat?

Pisz: info@otwartebramy.org

W co drugi czwartek miesigca mozesz spotkac sie
z nami osobiscie w Akademii Don Kichota

(Sopot, Al. Niepodlegtosci 829).

Startujemy o 17.30, nie martw sie

— akceptujemy kwadrans studencki :)

Szczegolne podziekowania nalezg sie réwniez
Dawidowi Grzegankowi i ekipie z Klubu 123 oraz
Chrzan House przy Centrum Samopomocy

w Gdyni. Dzieki Wam i Waszej sesji fotograficznej
Otwarte Bramy nabraty nowych koloréw!
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Wszyscy doskonale wiemy, Zze bajki
majg potezng moc. Te zazwyczaj krotkie, petne
niesamowitych zdarzen, opowiesci, niosg
w swoim przestaniu uniwersalne wartosci. O ile
forma pisana, Scisle trzyma si¢ swojego umor-
alniajgcego przeznaczenia, o tyle
z animacjami juz réznie bywa. W swojej
najnowszej produkcji ,To nie wypanda” (z ang.
»~jurning red”) Pixar postanawia poruszy¢
temat szeroko pojetej emocjonalnosci i daje
nam dwie istotne lekcje, jakie?

Zarys fabuty

Trzynastoletnia Mei Lee wchodzi w okres
burzliwego dojrzewania. Do tej pory byta przykfad-
ng uczennica, najlepsza corkg
i najwiekszym sukcesem swojej silnie lekowej
i kontrolujgcej mamy. Chce sta¢ sie prawdziwg
kobietg, a zeby tego doswiadczy¢, wraz
z przyjaciotkami, postanawiajg wybra¢ sie na
koncert ulubionego zespotu, 4 Town, ktory
wkrotce zagra w Toronto. Wszystko bytoby super,
gdyby nie fakt, ze w rodzinie Mei jest pewna trady-
cja, ktora delikatnie moze pokrzyzowac jej plany.
Okazuije sie, ze zmiany zachodzgce w jej ciele sg
znacznie wieksze niz myslata, bo kiedy gore
przejmujg emocje, dziewczynka zmienia sie
W nieprzecietnych rozmiaréw pande czerwong. Na
szczescie u swojego boku ma najlepsze przyja-
ciotki, ktore kochajg jg niezaleznie od wszystkiego
i predko okazuje sie, ze nie jest wcale tak Zle.
W momencie, w ktorym Mei zaprzyjaznia sie ze
swojg pandg, wychodzi na jaw, ze zgodnie
z tradycjg nalezy sie jej pozbyc¢. Jednak dziew-
czynka ma inne zdanie na ten temat.

Wachlarz charakteréw i emociji

Animacja ta posiada caflg game réznych
charakterow oraz problemoéw, z jakimi mierzg sie
dorastajacy nastolatkowie, ich rodzice, a nawet
cate rodziny. Porusza istotne tematy, takie jak
wiezi rodzinne, spetnianie czyich$ oczekiwan, czy
bycie sobg.

W subtelny sposob wytyka rodzicom ich btedy
i pokazuje jak nadmierne wymagania przechodzg
z pokolenia na pokolenie. Mozna by rzec, ze poka-
zuje mamom, jakie majg nie by¢. Wizyta
w Kinie, z pewnoscig moze stanowi¢ rachunek
sumienia dla rodzicielek.

Jednak najwazniejsze jest to, w jaki
sposob moéwi o emocjach i czego w ich konteks-
cie nas uczy. Panda jest ich ucielesnieniem, ktdre
wediug tradycji panujgcej w rodzinie, powinna
zosta¢ oddzielona od wifasciciela i uwieziona.
Mozemy to interpretowac jako duszenie w sobie
lub pozbycie sie emocji. Zarowno mama Mei jak
i jej babcia sg opanowanymi i raczej powsciagli-
wymi kobietami. Mozemy zauwazy¢, ze matka,
mimo, iz kochajgca i troskliwa, nie uswiadamia
swojej corce, ze jest z niej dumna, nie przytula,
SWoje uczucia okazuje w nieco dziwny sposob.

Jak sie pdzniej okazuje, jej panda jest
najwieksza z nich wszystkich. Mozna postrzegac
to jako ttumione przez lata emocje, ktére w niej
narastaty. Wszystkie kobiety z rodziny widzg
pande jako cos$ negatywnego. Nie wierzg Mei, ze
jest jg w stanie kontrolowac - tak mata dziewczyn-
ka, tak wielkg site - rozne oblicza emociji. Jednak
ona patrzy na pande inaczej. Dla niej panda to
czesc¢ niej i nie chce jej tlumic, ani sie jej pozbyc.
W tym wiasnie momencie zaczyna sie nasza
cenna nauka. Trzynastoletnia dziewczynka, dopie-
ro, Co poznaje catg game najrozniejszych emaocii,
ktore nie do konca rozumie. Rozumie natomiast,
ze sg one potrzebne i sg czescig niej. Nie nalezy
ich w sobie ttamsi¢, ani sie na nie zamykac.
Zostawia je ze sobg i uczy kontrolowac.

zrodfo: www.disneyplus.com



Morat z tej bajki jest taki

W filmie pojawia sie takze motyw oddale-
nia od rodzica. Mei dorasta, zaczynajg intereso-
wac jg chtopcy, mama nie jest na to gotowa
i chce, by wszystko szto po jej mysli. Nie
dopuszcza mozliwosci, ze corka moze by¢ inna
niz ona sobie wyobrazata. Co za tym idzie, Mei
przestaje znajdowac w niej oparcie i nie czuje z jej
strony zrozumienia. Wtedy na szczescie pojawiajg
sie przyjaciele. Czasami nieodpowiedni wedle
rodzicow, jak w tym przypadku, ale, co najwaznie-
jsze, odpowiedni dla nas. Moze siedzgcy w kinie
rodzic zrozumie, ze ta wkurzajgca dziewczynka

2r6dfo: www. disneyplus.com przychodzgca do jego domu, jest wspierajgca dla
pociechy. Jednak jezeli tylko mamy zaufajg swoim
corkom, zobaczg, ze majg dobre dzieci i zaczng
stuchac¢, w odpowiednim momencie, nie muszg
traci¢ swojej pociechy, jak mama Mei. Bo nawet
jesli nie kropka, w kropke takie, jakie mama by
chciata, to wcigz tak samo dobre i kochane
dziecko, ktore przechodzi nietatwy czas i warto by
nie byto w tym samo.

Stanowczo wypanda obejrze¢ te animac-
je, najlepiej calg rodzing. Seans ten
z pewnoscia, jest obowigzkiem kazdej matki
majgcej nastoletnig corke. Bawi i uczy, a przy tym
niesie bardzo wazne przestanie, ze emocji nie
nalezy wiezic, tylko zy¢ z nimi w zgodzie, tak jak
zrobita to Mei.

zrédfo: www.disneyplus.com

Kornelia Wilk

Otwartebramy org s



— Otwartebramy org

Przebijanie sie przez kolejne strony zadan
matematycznych z pewnoscig nie stanowi
najprzyjemniejszego sposobu spedzania sobot-
niego wieczoru. Coz, nie zawsze ma sie wybor.
W ostatnim czasie oceny Izy nie byty powodem do
dumy ani dla niej, ani dla jej rodzicow. Najwyzszy
czas troche sie przycisna¢. Dziewczyna z uznani-
em spojrzata na stos kartek lezgcy na jej biurku.
Kazda z nich zapetniona byta rownaniami, ktorych
jeszcze niedawno kompletnie nie rozumiafa.
Chyba nalezy jej sie przerwa. Iza siegneta po
lezgcy na krancu blatu telefon. Wczesniej specijal-
nie wyciszyta go i odwrocita ekranem do dotu,
zeby nie rozpraszaly jej powiadomienia.

JKlaudia wystata zdjecie”. lza
automatycznie otworzyta powiadomienie z czatu
przypisanego jej klasie. Zdeformowana twarz
osoby na fotografii i towarzyszacy jej obrazliwy
podpis sprawity, ze dopiero po chwili zorientowata
sie, ze widzi na nim Magde. Niektorzy zostawili
pod wiadomoscig reakcje, pozostate osoby
wstrzymaty sie od komentarza. Konflikt miedzy
Klaudig i Magda nie byt niczym nowym... Jak w tej
sytuacji postapi Iza? Czy stanie w obronie Magdy?
A moze pozostanie cichym obserwatorem?

Cyberprzemoc definiuje sie jako uzywanie
mediow przez osoby lub grupy w celu wyrzadze-
nia krzywdy lub dyskomfortu innym. Dan Olweus,
szwedzki psycholog i pedagog pisat o trzech
cechach przemocy rowiesniczej; intencjonalnosci,
powtarzalnosci oraz nieréwnowadze sit pomiedzy
sprawcg a ofiarg. Ostatni element nie wigze sie
jedynie z dominacjg fizyczng, a ogdlnie postrze-
gang przewagg agresora. Kazdy z tych
elementow mozna odnie$¢ do przestrzeni
cyfrowej. Obecnie obie formy przemocy czesto ze
sobg wspotwystepujg, tworzgce nieprzerwany ciag.

Zarowno w $wiecie rzeczywistym, jak
i w sieci, zdarza sie, ze 0 sytuacji nekania wie
wiecej 0sob niz sam sprawca i ofiara. Co sprawia,
ze czes¢ z nich prébuje aktywnie pomac ofiarze,
a czes¢ bez stowa odwraca wzrok?

Relacja z ofiarg

Im blizsza relacja fgczy nas z krzywdzo-
nym, tym bardziej jestesmy sktonni udzielic mu
wsparcia. Staramy sie w ten sposob zapobiec
ewentualnej utracie kontaktu z wazng dla nas
osobg. Taka reakcja moze wynika¢ z przyjetego
przez nas systemu moralnego, w ktorym
nieodigcznym elementem przyjazni jest niesienie
sobie wzajemnej pomocy, zwtaszcza w trudnych
chwilach.

Srodowisko spoteczne

Jako ,zwierzeta spoteczne” kazdy z nas
ma potrzebe przynalezenia do grupy i postepowa-
nia zgodnie z normami, ktére w niej panuja.
W Srodowisku, ktore akceptuje stosowanie
przemocy i uwaza jg za dobrg rozrywke, trudno
jest wyciggng¢ pomocng dton do ofiary. Niesie to
za sobg zagrozenie zobojetnieniem na cierpienie
innych i wzrostem tolerancji na agresije.




Rozproszenie odpowiedzialnosci

Skoro nikt inny nie reaguje, to dlaczego ja
miatbym to zrobi¢? Rozproszenie odpowiedzial-
nosci jest trudnym zagadnieniem w kontekscie
funkcjonowania w sieci. Tresci szybko ulegajag
rozpowszechnieniu i docierajg do duzej ilosci
0s6b. Rozwijanie w sobie poczucia odpowiedzial-
nosci, takze wzgledem naszych dziatan w interne-
cie moze nam pomoc w podjeciu odpowiednich
krokow, kiedy jest to potrzebne.

Moralne odtgczenie

W trakcie naszego zycia uczymy sie zy¢
zgodnie z normami przyjetymi przez spoteczenst-
wo. Postepowanie niezgodnie z nimi moze
wywotywac¢ w nas dyskomfort i napiecie. Mecha-
nizmy psychologiczne tak jak np. racjonalizacja
czy przenoszenie odpowiedzialnosci, pomagajg
zredukowac nieprzyjemne odczucia i usprawiedli-
wiC dziatanie, ktore stoi w sprzecznosci z powsze-
chnie przyjetymi zasadami.

Lek przed odwetem

Sama che¢ pomocy nie zawsze przeradza
sie w dziafanie. Interweniowanie w trudnych sytu-
acjach czesto wigze sie z koniecznoscig poniesie-
nia negatywnych konsekwencji tych dziatan.
Zgtaszajgc obrazliwy materiat ryzykujemy, ze kole-
jne tresci beda dotyczyty nas samych. Dlatego tak
istotne jest tworzenie Srodowisk nietolerujgcych
przemocy i wspierajgcych osoby, ktore probujg jej
przeciwdziatac.

Empatia

Zdolnos¢ rozumienia i wspotodczuwania
uczuc¢ innych sprawia, ze jestesmy bardziej wrazli-
wi na ich cierpienie. Osobom empatycznym
trudno jest pozosta¢ obojetnym wobec ofiar
przemocy. Brak bezposredniego kontaktu oraz
bierne odbieranie tresci zamieszczonych w sieci
moze utrudniaC proby postawienia sie na miejscu
osoby krzywdzonej, dlatego warto rozwazy¢
rozwijanie tej umiejetnosci, aby by¢ w stanie
posfugiwac sie nig nie tylko w swiecie rzeczy-
wistym.

Poczucie samoskutecznosci

Przekonanie o zdolnosci do osiggania
wyznaczonych celow i posiadaniu kontroli
nad biegiem wiasnego zycia utatwia zaoferowanie
pomocy osobie krzywdzonej. Widoczne w otocze-
niu efekty naszych dziatan przektadamy na sytu-
acje trudne, wierzgc, ze jesteSmy w stanie sobie
z nimi poradzi¢. Ignorancija lub niewiedza osob
powiadamianych o potrzebie pomocy moze
zniecheci¢ $wiadkéw przemocy do kolejnych
interwencji w przysziosci.

Cyberprzemoc, podobnie jak przemoc
bezposrednia, niesie za sobg wiele negatywnych
konsekwencji dla zdrowia psychicznego ofiary. Sg
to m.in. poczucie wykluczenia, depresje, lek. Od
tresci zamieszczonych w sieci trudno jest uciec.
Kazdy link czy plik pozostawia fatwy do skopiowa-
nia slad, ktory nie da sie kontrolowac¢. Mogtoby sie
wydawac, ze niekorzystne zdjecie lub ziosliwy
komentarz bolg mniej niz bezposrednie popchnie-
cie czy rzucenie wyzwiska prosto w twarz. To
nieprawda. Cyberprzemoc moze by¢ réwnie
dotkliwa jak przemoc bezposrednia, dlatego tak
wazne jest odpowiednie reagowanie na nig
i podnoszenie swiadomosci co do zagrozen z nig
zwigzanych.

Dorota Kreft
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Wsrod wielu ludzi wcigz panuje przeko-
nanie, ze terapia przeznaczona jest dla oso6b
chorujgcych psychicznie, bedgcych pod statg
opiekg psychiatry, oraz tych majgcych proble-
my, ktére w znacznym stopniu odbijajg sie na
ich dobrostanie i zyciu codziennym. Tymc-
zasem tak naprawde mozna sobie wysmienicie
w zyciu radzi¢, a i tak warto raz na jaki$ czas
uda¢ sie na pogaduchy z terapeutg. Dlaczego?

Spojrzenie z innej perspektywy

Kazdy z nas o swoich
problemach rozmawia w mnie-
jszym lub wiekszym stopniu.
Z rodzing, przyjaciotmi, samym
sobg. Jednak pokrewienstwo lub
zazyte relacje czesto utrudniajg
rzetelny osgd. Przez to ze nasi
bliscy chcg dla nas jak najlepiej,
sugerujg sie tym, czego my bysmy
chcieli i zdarza im sie mowi¢ nam
to, co chcemy ustysze¢. Czasami
przyjaciele mysla w podobny
Sposob, wiec nasze rozwigzania
wydajg im sie wtasciwe. Niektorzy
ludzie pragngc akceptacji bojg
powiedzieC sie, co tak naprawde
myslg, bo nie chcg urazi¢ naszych
uczuc. Terapeuta do tych osob nie
nalezy. Oczywiscie zalezy mu na
naszym dobrostanie i uczuciach,
ale wie, ze pewne rzeczy trzeba
mowi¢ gtosno, nawet, jezeli mogg zrani¢, bo
czesto jest to droga do uzdrowienia. Wnosi Swieze
spojrzenie obserwatora i nie daje nam odpowiedzi
na tacy. Jasne, podsuwa pewne sugestie, ale nic
nie narzuca i prowadzi rozmowe w taki sposob,
zebysmy sami wyciggneli jak najlepsze wnioski.

Nie wszystkie osoby majg jednak cztowie-
ka, z ktérego strony czujg zrozumienie. Mozna nie
by¢ samotnym i nie mie¢, z kim pogadac o swoich
problemach.

W  takich chwilach terapia jest przydatnym
narzedziem. Zeby pojéé i sie wygadaé, tak po
prostu. Z czasem te wizyty moga by¢ coraz
bardziej przyjemne i nie sg przez nas traktowane
jako koniecznos¢ i obowigzek. Wazne, zeby
terapeuta budzit naszg sympatie i nam odpowi-
adat. Kiedy tak jest, godzinna sesja mija w mgnie-
niu oka, a rozmowa nie sprawia nam wiekszych
trudnosci. Jednak w tej sympatycznej atmosferze,
pracujemy nad sobg, zapewniamy rozwoj naszym
emocjom i rozpracowujemy swoje blokady.

Unikniecie dopiero nadchodzgcych probleméw

Terapia pozwala wypra-
cowac¢ pewne zachowania lub
pozby¢ sie danych schematow.
Chodzgc na cotygodniowe sesje
lepiej poznajemy siebie, swoje
emocje i sposob, w jaki dziatamy.
Ma za zadanie pokaza¢ nam,
w jakie rogi sie zapedzamy, jakie
stosujemy techniki obronne, czy
odsuwamy od siebie swoje prob-
lemy i zamykamy sie na innych.
Wiedzgc i rozumiejgc  jak
dziatfamy mozemy unikng¢ niepo-
trzebnych bteddw, oszczedzi¢
sobie czasu i energii. Mozemy
w pore zdgzy¢ przepracowac
swoje zamkniecie emocjonalne
i stworzy¢  zdrowy, udany
zwigzek, zamiast szybko
zakanczac kazdg relacje
w obawie przed zranieniem.
Mozemy zastanowi¢ sie nad
swoim dziecinstwem zanim sami
zdecydujemy sie na dzieci, zeby

nie powiela¢ btedow naszych rodzicow oraz nie
przerzuca¢ na wiasne pociechy swoich blokad.
Chodzgc na terapie regularnie i rozmawiajgc
o tym, co dzieje sie w naszym zyciu i glowie,
mozemy unikng¢ powaznego kryzysu jak np.
depresja. Nie warto czeka¢, az wszystko sie
nawarstwi i runie nam na gtowe. Lepiej zapobie-
gac niz leczyc¢. Jakiekolwiek mamy problemy lub
nie mamy. Terapia jest inwestycjg w siebie, nie
tylko metodg leczenia. Chodzgc na nig mozemy
przepracowac cos, co dawno mamy za sobg lub
cos, co dopiero nadejdzie.




Podswiadomie mozemy sie czyms$ stresowac,
cho¢ ta rzecz wydaje nam sie ostatnim, co mogto-
by zajmowac naszg gtowe. Od takich rzeczy jest
terapia.

Dobre nawyki

Zawsze warto jest umie¢ rozmawiac.
Rozmowa rozwigzuje wiele, o ile nie wiekszos¢
probleméw natury psychicznej, a wiekszosci
z nich pozwala nam unikng¢. Prowadzac dialog
Z psychoterapeutg, uczymy sie méwi¢ o naszych
emocjach, bolgczkach i radosciach. Uczymy sie
panowac nad ztoscig lub przeciwnie, okazywac jg
wtedy, kiedy trzeba. Wiemy, komu warto
poswieci¢ nasz czas i uwage, a komu nie, bo
w koncu dowiadujemy sie, kto naprawde wnosi
cos do naszego zycia. Uczymy sie takze jak nie
brac¢ wszystkiego do siebie i nie da¢ ludziom mocy
krzywdzenia nas. Gtownym zadaniem terapii jest
przywrocenie lub nakierowanie nas na odpowied-
nie tory. Cze$¢ truddéw codziennosci znika,
a czesci uczymy sie stawiac czota. Wypracowuje-
my pewne nawyki, ¢wiczymy sztuke uwaznosci,
lepiej rozumiemy siebie i innych, i jasniej umiemy
okresli¢, czego oczekujemy i dlaczego reagujemy
w dany sposob. Myslimy zanim sie zdenerwujemy
i na kogos nakrzyczymy, a przede wszystkim
uczymy sie stawia¢ siebie i swoje dobro na
pierwszym miejscu, a przeciez nikt inny za nas
tego nie zrobi. Pracujemy nad swojg samoswiado-
moscig. Widzimy pewne rzeczy zawczasu, nie
dajemy przygniata¢ sie problemom, wiemy, ze
kazdy ma prawo do odmiennych reakcji i emociji.

Kornelia Wilk
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Czy choroby i zaburzenia psychiczne
moga sprawi¢, ze bedziemy bardziej kreaty-
wni? Czy twérczos¢ moze nam pomoéc w walce
z kryzysem? A jesli tak, to od czego to zalezy?
Na ten temat porozmawialiSmy z panig Matgor-
zatg Osowiecka, psycholozkg z Uniwersytetu
SWPS w Sopocie, zajmujgca sie na co dzien
psychologig twérczosci.

Na poczatek bardzo dzigkuje za to, ze
zgodzita sie Pani wzigé udziat w wywiadzie
i podzieli¢ sie z czytelnikami Otwartych Bram
swoimi doswiadczeniami zawodowymi. Moze
zacznijmy od tego, jakie sg pani zainteresowa-
nia badawcze. W czym si¢ pani specjalizuje?

Interesuje sie  psychologig tworczosci
i sztuki. W moich badaniach sprawdzam, jak czyta-
nie roznego typu poezji wptywa na tworcze mysle-
nie odbiorcow. Dotychczasowe wyniki pokazujg,
Ze czytanie oryginalnej, emocjonalnej poezji sprzy-
ja twdrczosci, podczas gdy czytanie poezji
konwencjonalnej, petnej typowych metafor hamuje
nasze procesy tworcze. Te zaleznos¢ mozemy
wyjasniac takze osobowoscig czytelnikow: osoby
otwarte poznawczo, preferujgce intelektualne
aktywnosci, refleksyjne, a takze te potrafigce
zatopic sie w tresci wiersza (a wiec doswiadczac
immersji w kontakcie z nim), sg bardziej tworcze
od 0s0b, ktdre nie posiadajg tych cech. Oprocz
tego zajmuje sie rolg pisania ekspresyjnego
w procesie tworczym. Okazuje sie, ze 0soby, ktdre
opisujg swoje trudne doswiadczenia, nie tylko
lepiej radzg sobie ze swoimi problemami, ale takze
sg bardziej kreatywne. Generujg wiecej, bardziej
roznorodnych i nietypowych rozwigzari twdrczych
problemaow.

Co nauka méwi o zwigzku kondycji psychicznej
z kreatywnoscig?

Badania naukowe jednoznacznie stanow-
ig: tworczosc dnia codziennego motywowana jest
pozytywnymi emocjami. nietypowych i rdznorod-
nych rozwigzari problemadw.

Tego typu problemem moze byc¢ kojarzenie ze
sobg odlegtych faktdw, wymyslanie skojarzeri do
obrazka czy stowa albo odpowiadanie na pytania
otwarte, w pracy, na studiach, w szkole. Aby efekty-
wnie tworzy¢, musimy czuc sie stabilnie | bezpiec-
znie, Inaczej nasze skojarzenia bedg bliskie,
nieciekawe | zachowawcze. Z tych prawidfowosci
czerpie popularna metoda ,burzy mozgow’,
uzywana na treningach tworczosci, na studiach
czy w roznego typu przedsiebiorstwach. Polega
Ona na generowaniu duzej puli rozwigzar jakiegos
problemu bez ich oceny czy Krytyki. Z drugiej zas
strony, tworczosci artystycznej sprzyjajg raczej
negatywne emocje. Tego typu tworczosc jest dla
osoby tworzgcej emocjonalnym wentylem, dzieki
ktoremu lepiej radzi sobie z rzeczywistoscig, relac-
jami, trudnymi do zaakceptowania wydarzeniami.
Badania pokazujg, ze wsrod tworcow roznych
dziedzin jest duzo wiecej 0s6b pochodzgcych |z
niepetnych rodzin, chorujgcych psychicznie Ilub
Ssomatycznie niz w populacji ogolnej. Tworczosc
artystyczna pomaga hnie tylko w uwolnieniu
niewyrazonych dotgd emocji, ale pozwala takze na
snucie historii witasnego zycia czy umozliwia poro-
zumienie sie z innymi za posrednictwem muzyki,
obrazu czy wiersza, a wiec mniej wprost i o wiele
bardziej bezpiecznie.

Czy wediug Pani doswiadczenie
kryzysow moze przeszkadza¢ w pobudzeniu
kreatywnosci czy wprost przeciwnie? Czy
pokazujg to jakies statystki?

Moze, ale nie musi. Nie ma requty. Czesc¢
0SOb po doswiadczeniu kryzysu bedzie wzrastac
i odkrywac w Swiecie | Sobie nowe obszary, ktorych
wczesniej nie znafa. Bedg to zwlaszcza osoby,
ktore uporaly sie z kryzysem przez wykorzystanie
swoich mocnych stron, zwfaszcza tych, Ktorych
wczesniej nie byly Swiadome. Zycie po doswiad-
czeniu Kryzysu moze byc¢ dla nich bardziej petne,
postrzegane jako ciekawsze | spotecznie bardziej
atrakcyjne niz wczesniej. To zwfaszcza ta grupa
moze byC bardziej kreatywna po Kkryzysie — doswi-
adczenie duzej zmiany i trudnosci w drodze do
jakiegos waznego celu moze byc bardzo motywu-
jgce i burzy¢ dotychczas znane schematy.

Druga grupa 0sOb nie poradzi sobie
z Kryzysem pozytywnie | wyjdzie z niego jeszcze
stabsza, bardziej bezbronna, poraniona.




Zwlaszcza mysle o osobach zmagajgcych
sie z PTSD (zespofem stresu pourazowego),
a wiec takich, ktore na pewnym etapie swojego
zycla ciezko chorowaly, majg za sobg doswiad-
czenie wizji utraty zycia swojego lub 0sob bliskich,
wojny, przemocy fizycznej, stownej czy seksualney.
Takie osoby mogg w wyniku terapii czy za sprawg
wlasnych zasobdw poradzi¢ sobie z kryzysem
i w efekcie wzrasta¢. Bedzie to jednak trudne,
czasochfonne | pochlaniajgce zasoby, ktorych
niewiele  zostanie na  realizowanie  dziatan
tworczych.

Oczywiscie doswiadczenie kryzysu pozos-
tanie w pamigci wszystkich 0sSoOb, ktore je przezyly.
Jednak osoby, ktdre rozwigzaly kryzys pozytywnie,
bedg mialy duzo wiecej energii do dziafania,
probowania roznych aktywnosci, a takze zaufania
do innych ludzi od 0sob, ktdrym nie udafo sie
rozwigzac kryzysu. A to wiasnie ta sita i pozytywne
emocje sg najwiekszym motorem kreatywnoSci.

Warto jednak dodac, ze kryzys sam
w sobie moze bycC takze bardzo pro-tworczym
doswiadczeniem. QOsoby bedgce w procesie
zmiany, uczeszczajgce na terapie psychologiczng,
mierzgce sie z roznymi problemami | nieradzgce
sobie w kontaktach z otoczeniem wiasnie przez
dziafania tworcze mogag sie otworzyc, zaufac sobie
i innym, a takze zdobyC niezbedne dla siebie
wsparcie, co takze ma dzialanie leczgce.

Istniejg r6zne sposoby na kreatywne wyrazania
siebie — od poezji, po malarstwo. Czy dany
rodzaj tworczosci moze mie¢ wiekszy wptyw na
kreatywnos$¢ niz inny?

Kazdy z nas | kazda z nas preferuje inne
formy aktywnosci. Ma inny temperament, 0SObow-
08¢, style radzenia sobie ze stresem, inne uzdol-
nienia, poziom inteligencji czy historie zycia. To
wszystko sprzyja odmiennym formom dziafalnosci
Kreatywnej u roznych osob. Wydaje sie, ze
najwazniejsze bedzie tutaj dopasowanie swojego
zaplecza osobowosciowego | umiejetnosci do
konkretnej dziafalnosci. Czes¢ z nas mysli
obrazami i jest w Stanie odwzorowac swoje emocje
czy doswiadczenia za pomocg barw. Inne osoby
preferujg operacje na stowach, metaforyzowanie,
opowiadanie, a inni za najbardziej uspokajajgca
aktywnosc uwazajg Spiew czy stuchanie muzyki
albo rzezbienie lub fotografie. Mysle, ze warto
sprobowac roznych form aktywnosci tworcze.
Poszerzy to naszg wiedze o sobie, wfasnych
preferencjach i bedzie inspiracjg do dziafalnosci
w konkretnej, wybranej dziedzinie czy dziedzinach.

W procesie wychodzenia z kryzysu istotng
kwestig oprécz pomocy specjalistow jest obec-
nos¢ osob bliskich. Czy wsparcie to moze mie¢
pozytywne przetozenie na poziom kreatywnos-
ci?
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Zdecydowanie tak. Wsparcie jest niezbed-
nym elementem procesu dochodzenia do siebie
po przebytym Kryzysie, chorobie, traumie. Moze
pefnic¢ role informacyjng, a wiec pomagac
w znajdywaniu konkretnych sposobow dzialania,
radzenia sobie, ale takze emocjonalng - byc¢ wen-
tylem dla trudnych i intensywnych emocji osoby w
kryzysie. Obecnosc innych osob moze byc takze
bardzo pro-tworcza. Badania jednoznacznie wska-
zujg na to, ze myslenie grupowe Ssprzyja
zwiekszonej  kreatywnosci  0sOb  pracujgcych
w zespole. Z kolei czesto opisywany w literaturze
psychologiczny efekt synergii polega na tym, ze
efekt kreatywnej pracy grupowej daje efekty
nieporownywalnie bardziej kreatywne niz efekt
pracy pojedynczych osob. W procesie wychodze-
nia z Kryzysu wsparcie srodowiska spofecznego
moze sprzyjac pozytywnym emocjom, uldze,
wymianie emocji, poprawiac samoocene, Co Samo
W sobie sprzyja Kreatywnosci.

Na koniec. Co chciataby Pani przeka-
za¢ osobom, ktore czytajg nasz wywiad, a by¢
moze aktualnie doswiadczajg kryzysu w swoim
zyciu i chcg odkry¢ w sobie te poktady kreaty-
wnosci, by fatwiej poradzi¢ sobie ze swojg
sytuacjg?

Mysle, ze kreatywne wyrazanie siebie jest
absolutnie  kluczowe w procesie eksploracji
wilasnych wartosci | odkrywaniu zainteresowar).
Sprzyja takze szczerej relacji z samym, samg sobag.
Polecam je zwfaszcza osobom, ktdre sg pefne leku
I niepewnosci w kontakcie ze Swiatem. Kazdy z nas
| kazda z nas jest Kkreatywny czy kreatywna,
a tworczosc nie polega na — jak to sie potocznie
Cczasami przyjmuje — rysowaniu estetycznych
obrazkdw, ani na pisaniu fadnych, poprawnych
wierszy czy opowiadari. Kreatywnosc¢ moze miec
wiele twarzy: czesSCc 0sOb odnajdzie sie twdrczo
W pisaniu dziennikow czy wierszy, a inni: w pracy
spofecznej, wolontariacie czy dziatalnosci radio-
wej. Nie ma reguty. Kazda forma kontakiu ze
Swiatem czy ze swoim wilasnym wnetrzem moze
byc¢ tworcza. Bardzo gorgco zachecam wiec do
podejmowania takich prob. Oczywiscie robmy to,
na co jestesmy aktualnie gotowi, gotowe | akceptu-
jmy nasze ograniczenia.

Mateusz Skora

Dzigkuje za rozmowe.

Rowniez dziekuje.
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Jak to sie stato, ze zachorowates?

Choruje od dziecinstwa, ale wtedy jeszcze
o tym nie wiedziatem. Dopiero jakis czas temu, po
powrocie z Anglii, zauwazytem, ze cos sie ze mng
dzieje. Przez rok nie wiedziatem, co ze sobg
zrobic. Az przyszto zalamanie nerwowe | w koncu
udatemn sie do psychiatry.

Dopiero wtedy dostatem diagnoze. Lekarz
Stwierdzit, ze przechodze przez depresje, zaburze-
nia osobowosci | stany lekowe. Z tego powodu
skierowat mnie do Centrum Zdrowia Psychicznego
Animus w Gdyni Orfowie. To byt moment
przetomu. Rozpoczgtem terapie.

Czy zaburzenia osobowosci przeszkadzajg
ci w zyciu?

Bardzo mi przeszkadzajg. Mam zaburzenia
o0sobowosci mieszane, a to przekfada sie na prob-
lemy z funkcjonowaniem spotfecznym. Trudnosci
Sprawia mi chociazby jazda autobusem czy wyjs-
cle do sklepu. Ale teraz, kiedy uczeszczam na
terapie, jest lepiey.

Mozesz powiedzie¢ cos wigecej o tym, jak
wygladajg twoje zmagania z depresjg?

W moim przypadku depresja jest spow-
odowana zaburzeniami osobowosci. Co prawda
najpierw potwierdzono u mnie depresje, ale podc-
zas terapii dowiedziatem sie, jaka jest jej przyczy-
na. Przez to, ze choruje trudno mi cokolwiek
zrobic. Niekiedy przychodzg tez mysli samobdjcze.
Nie ma sie checi do tego, by zy¢. To bywa trudne.
Biore udziat w réznych zajeciach w Klubie 1, 2, 3
oraz w osrodku na ul. Chrzanowskiego. Poswig-
cam Sie rozmaitym pasjom - tworze muzyke,
uczestnicze w zajeciach plastycznych. To mi
bardzo pomaga | dzieki temu jakos sobie ze
wszystkim radze.

Jak pasje pomagajg ci przezwyciezaé
kryzys?

Majg na mnie ogromny wplyw. Kultura
I muzyka hip-hop skiada sie z wielkich elementow.
Bez muzyki bym tak naprawde nie zyt. To pasja
uratowala mi zycie, dlatego tworze caly czas
wilasng muzyke. Wstaje codziennie o pigtej rano
i siadam do klawiszy. Robie sobie kawe | tak sie
wszystko zaczyna. Nie ma dla mnie dnia bez
muzyKki.

Oprécz muzyki zajmujg Cie tez aktywnosci
plastyczne. To ci pomaga?

Bardzo pomaga. Od zawsze lubitemn ryso-
wac, ale dopiero na oddziale dziennym odkrytemn,
ze moze to byc cos wiecej. Dziewczyny z osrodka
bardzo mi w tym pomogly. Caly czas sie ucze. Co
prawda nie zawsze wszystko mi wychodzi i jeszcze
duzo cwiczen przede mng, ale to pomaga mi
w zdrowieniu.

Jak twoje otoczenie zareagowato na wiesé
o tym, ze chorujesz?

Na poczgtku to sie nawet ucieszytem
z diagnozy. W tych czasach to popularne. Gorzej,
Kiedy zaczgtem opowiadac o tym wszystkim swoim
znajomym. Wtedy zaczeli sie ode mnie odsuwac.
Dlatego teraz, kiedy poznaje kogosS nowego, to
frudno mi dzielic tym, przez co przechodze.
Depresja to choroba, o ktorej ludzie czesto nie
majg pojecia. Wymyslajg nie wiadomo co i to jest
bardzo odpychajgce. Z tego powodu to, ze choru-
je, zazwyczaj zachowuje dla siebie.

Jak sie obecnie czujesz? Czy masz jakies
sposoby, zeby poczu¢ si¢ lepiej w gorszych
chwilach?

Mam takie sposoby. Ciggle sie ich ucze na
terapiach. Oprocz tego biore tez leki, ale one sg
tylko dodatkiem. Wiele sie ucze. Ostatnio na
przykfad kupitem igty, wetne | robie breloczki.
Wpadfem na pomyst, zeby je komus podarowac.
Przede wszystkim to jednak muzyka tym, co mnie
utrzymuje przy zyciu.

Maria Sokofowska
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Kazdego z nas moze spotka¢ powazny
kryzys psychiczny. Co warto robi¢, by pomodc
sobie w takiej sytuacji?

Oczywistym jest, ze nie ma dwach takich
samych kryzysow. To jak bedziemy sobie radzi¢
w chwilach trudnych wigze sie z naszym podejsci-
em do problemu. Jedni bedg wzmacniac sie szyb-
ciej, inni bedg potrzebowali na to wiecej czasu
i staran.

Kiedy spotyka nas jakie$ traumatyczne
przezycie, czesto jesteSmy zaskoczeni zaistniatg
sytuacja. Nie wiemy, jak sobie z nig poradzi¢, a do
tego nasza kondycja psychiczna podupada. Jak
zatem pomoc samemu sobie? Przede wszystkim
warto odnalez¢ w sobie poktady zdrowego egoiz-
mu. Nie nalezy tego myli¢ z brakiem dbatosci
o relacje z innymi. Jesli jednak chcemy, by te
uktadaty sie wifasciwie, najpierw warto zadbac
0 siebie.

Bardzo istotna jest tez umiejetnosc
proszenia o pomoc. Nie wstydzmy sie tego, ze nie
dajemy sobie rady ze swoimi emocjami. Kazdego
z nas w mniejszym lub wiekszym stopniu spotyka
co$ zfego. Skoro to co$ normalnego, to dlaczego
tak wielu ludzi boi sie poszukac wsparcia?

Pomoc moze przybiera¢ rdézne formy
w zaleznosci od potrzeb — od rozmowy z bliskimi
(bez oceniania z ich strony), po pomoc specjal-
istow takich jak psycholog czy psychiatra, czy tez
uczestnictwo w grupie wsparcia. Nierzadko
dzielgc sie swoimi doswiadczeniami mozemy nie
tylko pomadc sobie, ale réwniez drugiej osobie. To
z Kkolei jeszcze bardziej moze wzmocni¢ nas
samych, dajgc nam bezcenne poczucie celu
i sensu w zyciu.

Mowi sie, ze czas leczy rany. Czesciowo
to prawda, ale sam mijajacy czas to zazwyczaj za
mato. Mimo to cierpliwe poczekanie na to, az
opadng najbardziej Swieze, silne emocije jest
wedfug mnie wtasciwym krokiem.

Gdy spojrzymy z innej perspektywy na sytuacje
kryzysowg czesto mozemy wyciggna¢ wtasciwsze
wnioski, kierujgc sie zdecydowanie bardziej logikg
niz bytoby to na samym poczatku.

Jesli z kolei nie mamy sprecyzowanego
celu w zyciu czy drogi jakg chcielibysmy podgzac,
moze warto oddac sie swoim pasjom? Dzieki
temu mozemy trafi¢ na ludzi, ktérzy pomoga nam,
dzielgc przy okazji nasze zainteresowania.

Kazdy z nas zapewne potrzebuje czegos
innego. Wierze natomiast, ze jesli zechcemy sobie
pomoc i zaczniemy dziata¢ metodg matych
krokow, w trudnych chwilach bedziemy mogli
wychodzi¢ na prosta.

Mateusz Skora




Brak sity, zeby wstaé rano z t6zka czy
rozmawia¢ z ludZzmi. Leki. Niekontrolowane
zachowania, na pozor roztadowujgce napiecie.
Rzeczywistos$¢, ktéra przerasta. Tak niektére
osoby patrzg na 2zycie, chociaz osoba
z zewnagtrz zupetnie nie zdaje sobie z tego
sprawy. Walczg ze sobg od srodka, zwlekajgc
z szukaniem pomocy. W taki sposéb funkc-
jonowata takze Julia, ktdra zgodzita sie podziel-
i¢ swojg historig.

Julia, powiesz kilka stéw o sobie
i o diagnozie, jaka otrzymatas
jakis czas temu?

Aktualnie jestem student-
kg, ktora stara sie ogarngcC dwa
kierunki | chce utrzymac swoj
dobrostan psychiczny na zadowa-
lajgcym poziomie. Ostatnio nawet
mi to wychodzi, ale wiadomo jak to
zyciu, bywa lepiej i gorzej. Rok
femu zdiagnozowano U mnie
zaburzenia depresyjno-lekowe
i obsesyjno-kompulsyjne. Zaburze-
nia depresyjno-lekowe, jak sama
nazwa wskazuje, sg mieszankg
depresji i leku. Przebieg jest dosc
fagodny w porownaniu do ostrej
depresji czy "czystych" zaburzen
lekowych - z perspektywy postron-
nego obserwatora jestes w stanie
funkcjonowac¢ wzglednie prawidfowo. Tylko, ze
obserwator nie wie, ze co noc placzesz | kazdego
ranka zatujesz, ze sie obudzitas. | nie widzi tego,
ze po kazdym spotkaniu z przyjaciotmi pozniej
przez kilka godzin zastanawiasz sie, co powied-
zialas nie tak, dlaczego oni w ogdle z tobg
rozmawiajg, ha pewno wcale cig nie lubig, majg cie
dosc, nie jestes nic warta | tak dalej, i tak dalej
dopdki nie usniesz zaryczana | psSychicznie
wyczerpana, absolutnie nie gotowa na Kkolejny
azien peten wrazen. No | tak zyCko plynie, nie masz
sity wstac z tozka, bo boisz sie, ze znowu powiesz
COoS nie tak i znowu z kazdej strony bedziesz otrzy-
mywac komunikaty o0 swojej beznadziejnosci.

Jesli chodzi o zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne
to charakteryzujg sie one wystepowaniem natret-
nych mysli (obsesje) i powtarzajgcych sie uporczy-
wych czynnosci, ktorych nie da sie opanowac
(kompulsje). U mnie pojawialy sie ruminacje i kom-
pulsje w postaci drapania SKOry.

Co doprowadzito do wyksztatcenia si¢ u ciebie
zaburzen?

Trudno mi dokfadnie okreslic, co mogfo je
wywofac. Wysoka wrazliwoSc na negatywne komu-
nikaty z otoczenia, cheC dopasowania sie | bycia
dobrym dzieckiem, potrzeba poczucia kontroli.

Pewne uwarunkowania biolog-
iczne nieszczesliwie zgraly sie
z  uwarunkowaniami  srodow-
iskowymi | w ten sposob wyklufo
sie zaburzenie.

Jakie objawy u siebie
zauwazytas?

Nawracajgce, obsesyjne
negatywne mysli, 'samo-
biczowanie sie" przy kazdej,
nawet najdrobniejszej porazce,
wycofanie z relacji spofecznych.
Wbrew pozorom najtrudniejsze
jednak nie  byly  ruminacje
- Ukfadanie negatywnych scenari-
uszy, rozpamietywanie
i analizowanie tego, co poszio
albo mogfo pdjsc nie tak, daje ci
froche  poczucie, ze masz
kontrole, ze lepiej rozumiesz
sytuacje. Najtrudniejsze byty dla
mnie ciggle zmeczenie, brak sity

do robienia tego, co Sprawia przyjemnosc, oraz
problemy z koncentracjg i pamiecig - to sprawiato
ze czutam, ze trace kontrole nad swoim zyciem.
Podobnie w przypadku kompulsji - nie mogfam
przestac sie drapaC i najtrudniejszy nie byt
dyskomfort fizyczny z tym zwigzany, ale psychiczny
- ze nie moge przestac, ze nie panuje nad wiasnym
clatem.

Jakie uczucia wigzaly sie z diagnozg? Czy po
jej otrzymaniu byto tatwiej, trudniej czy bez
zmian?
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Pamietam, ze jak po raz pierwszy
rozmawiafam z psychiatrkg, gtos potwornie mi
drzat | pfakatam, opowiadajgc 0 moich objawach.
Ale ten pfacz byt bardzo oczyszczajgcy, po wielu
latach doswiadczanych trudnosci psychicznych
mogfam w koncu opowiedzieC o tym komus, kto
dawal nadzieje na poprawe mojego stanu. Trafitam
na swietng specjalistke, ktdra dokonala dobrej
diagnozy i zalecifa odpowiednig Sciezke leczenia -
w moim przypadku byfto to polgczenie farmakotera-
pli serotoning z sesjami terapii poznawczo-behaw-
joralnej. Po roku moge powiedzie¢, ze zmiana
W moim zachowaniu | postrzeganiu Swiata jest
ogromna. Polepszyla sie moja pamiecC i koncen-
tracja. Zycie juz nie sprawia tyle trudnosci i juz tak
nie meczy.

Jak sobie radzisz obecnie?

Jest super. Najwiekszy postep dostrzegam
w odniesieniu do zaburzen depresyjno-lekowych.
Aktualnie nie odczuwam juz objawow. Polepszyty
sie moje relacje z bliskimi, moja glowa nie jest
przepefniona natretnymi negatywnymi myslami
nie rozpamietuje kazdej uwagi skierowanej w mojg
strone. Wstawanie rano wcigz jest problemem, ale
dlatego ze lubie sie wylegiwac w 10zku, a nie dlate-
Qo ze nie mam sify wstac i zyc...
Jesli chodzi o kompulsje, to ich natezenie znacznie
sie zmnigejszyto, wcigz pojawiajg sie, kiedy doswi-
adczam silniejszego stresu, ale w duzej mierze
jestem w stanie je opanowac.

Czy jest cos, co szczegdlnie chciatabys pod-
kresli¢ czy przekazaé¢ innym, biorgc pod uwage
Twoje wtasne doswiadczenia?

Sgdze, ze wczesniejsza wizyta u psychiatry
0szczedzitaby mi wiele stresu, fez
i nieprzespanych nocy. Zaburzenia przez wiele lat
ograniczaly mnie, jesli chodzi o doswiadczanie
zycia, czufam jakby wszystko dziato sie 0bOK,
jakbym byta tylko biernym obserwatorem, zbyt
zmeczonym, wystraszonym | niegodnym, aby
angazowac sie w cokolwiek. Chciatabym aby ci,
ktorzy czujg sie podobnie, poszukali pomocy. Jesli
zastanawiasz sie czy powinienes iS¢ do psychiatry
- idZ. Nie czekaj na znak z nieba, na pozwolenie
- Jjesli cos sprawia ci psychiczny dyskomfort,
poszukaj pomocy w wykwalifikowanej osobie
- psychologu, terapeucie, psychiatrze.

Zahamuj gfosy, ktore mowig "nie jest tak zle",
"poradze sobie", "ten terapeuta nie powie mi nic
nowego". Nie umniejszaj swojemu cierpieniu
I pozwdl sobie pomaoc.

Piegkna puenta. Ogromnie dziekuje Ci za
podzielenie sie swojg historig.

Agata Walkusz




Nie jestem niegrzeczny,
jestem autystyczny

Agata Walkusz

Kto z nas nie widziat w sklepie rodzica
z dzieckiem, ktére robi ,afere”. Krzyczy, gtosno
przezywa emocje. Co wtedy robimy? Jak
patrzymy na dorostego? lle razy myslimy sobie,
ze powinien on lepiej radzi¢ sobie ze swoim
podopiecznym? Moze nawet ze poradzilibySmy
sobie lepiej. A jakze.

Zacznijmy od tego, ze nikt nie jest idealny.
Zaden rodzic i zadne dziecko. Stad pierwszy
wniosek, o ktorym czesto sie mowi w temacie
zdrowia psychicznego na kazdym kroku: drugi
cztowiek ma swojg historie i swoje emocije, ktérych
nie jestesmy w stanie pozna¢ po godzinach
rozmow, a co dopiero po kilku minutach
obserwacii.

Kampania spoteczna w Wielkiej Brytanii

Przechodzac jednak do konkretéw: Nie

jestem niegrzeczny, jestem autystyczny to hasto
kampanii Narodowego Towarzystwa Autystyczne-
go w Wielkiej Brytanii sprzed kilku lat. Pokazuje
ona chtopca w galerii handlowej z mama. Dziecko
dostaje za duzo informaciji, odbiera zbyt wiele
bodzcow na raz, jak to czesto ma miejsce
w przypadku osob z autyzmem. Zaczyna krzycze¢
— tak reaguje na dyskomfort spowodowany
przyttaczajgcym srodowiskiem. Mijajgcy go ludzie
patrzg z dezaprobatg zaréwno na chtopca, jak i na
jego matke.
Czy rodzic dziecka autystycznego albo ono samo
moze co$ poradzi¢ na takie zachowania? Na
pewno nie od razu. To zalezy od poziomu funkc-
jonowania danej osoby i wielu innych czynnikow.
Mam wrazenie, ze oczekiwanie od osoby z autyz-
mem ,normalnego” zachowania, zgodnego
Z 0golnymi normami, jest czasami rownie absurd-
alne jak powiedzenie osobie z depresjg ,po prostu
sie nie przejmuj”. Tak sie po prostu nie da. | juz.

Trudna akceptacja

Z drugiej strony zaakceptowanie zachow-
an osob z autyzmem moze byC niezwykle trudne.
Szczegolnie jezeli zachowan autystycznych jest
u nich duzo. Sg to osoby, ktdre mogg by¢ agresy-
wne wzgledem siebie i (czasem) innych,

kiedy nie radzg sobie z otaczajacg rzeczy-
wistoscig. Mogg siebie gryz¢, uderza¢ gtowg
w $ciane. Moga rzucac sie na podioge i krzyczec.
A nawet kiedy sg w dobrym nastroju, czesto pow-
tarzajg dopiero co zastyszane stowa czy frazy,
kotyszg sie, machajg rekami, nie chwalg sie posi-
adanymi zabawkami, chodzg w nietypowy
sposob, na palcach. Zachowujg sie inacze;.

Innos¢ bywa trudna do zaakceptowania.
Czasem jednak zrozumienie danej sytuacji i osoby
moze pomaoc jg przynajmniej tolerowac.

Agata Walkusz

studentka psychologii na Uniwersytecie Gdanskim.
W przysztosci planuje prace z dzieémi i ich
rodzinami. Interesuje sie r6znego rodzaju muzyka,

nic wiec dziwnego, ze jej najwigkszym hobby jest

chodzenie na koncerty... | pisanie artykutéw,
oczywiscie!
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Mity na temat autyzmu.
Wywiad z Anna.

Kornelia Wilk

Autyzm zwyczajowo utozsamiany jest
z dzie¢mi, przebywajgcymi we wtasnym swiecie.
Wielu z nas ma utarte schematy i wyobrazenia,
ktore znacznie odbiegajg od prawdy. Sama
jeszcze do niedawna je podzielatam. Dzi$ jestem
jednak skruszona swojg postawg, bo miatam
przyjemnosc¢ rozmawia€ z nieprzecietnie bogatg
zyciowo i umystowo osobg, jakg okazata sie
Anna.

Na poczgtek, czy mogtabys powiedzie¢ kilka
stéw o sobie?

Czesc. Jestem Anna, nie jest mi fatwo
mowic¢ o sobie. Trudno jest mi zbudowac spdjng
koncepcje mojej osoby. Na co dzien studiuje neuro-
biologie, rozwijam swoje hobby, jakimi sg wspinacz-
ka, wedrdwki czy gry strategiczne. Sg to dla mnie
odprezajgce zajecia.

Jakim bytas dzieckiem? Diagnoza nastgpita
w dziecinstwie czy moze po6zniej?

Na pewno problematycznym. Chcgc
wpasowac sie w spofeczenstwo, ktore nie do korica
dziatafo, tak jak ja i probujgc sie dostosowac, nie
zawsze podejmowatam trafne | wygodne dziatania.
Mimo wszystko Swiat dzieci jest brutalny, przebiega
bardzo dynamicznie. Dotgczenie do niego i jego
utartych schematow, dla innego dziecka, jest bardzo
trudne. Pod kgtem spofecznym nie wspominam
dziecinstwa dobrze. Spowodowalo u mnie wiele
problemow z akceptacjg siebie, ktore przepracow-
afam dopiero w liceum i w wiekszej mierze na studi-
ach. Maskowanie jest dosyc czestym zachowaniem
u dzieci autystycznych, szczegolnie dziewczynek.
Wymusza sie na sobie ignorowanie pewnych zach-
owarn, objawow. Pod presjg otoczenia probujesz
dostosowac sie do oczekiwari innych. Nie jest to
zdrowe. Przez wiele lat borykatam sie, ze zbudowan-
iem koncepcji mojej osoby I dalej mam problem
7 okresleniem skfadowych, ktdre mnie tworzg. Diag-
noza nastgpita dopiero na studiach, gdy pod
namowg znajomych postanowifam udac sie do
specjalisty. Wbrew pozorom, nie jest to takie oczy-
wiste, a postrzeganie spekirum, zawiera wiele
krzywdzgcych schematow. Np. ze autyzm majg
gfdwnie chiopcy. Z doswiadczenia tez wiem, ze
diagnoza w wieku dorostym, nie jest rzadkim zjaw-
iskiem.

Otwartebramy org

Czym jest dla ciebie autyzm?

Na pewno nie jest dla mnie chorobg. Nie
mozna tak tego postrzegac. Nieco inna organizacja
neuronalna, troszeczke inne Skupiska | wiele
kontrowersji. Nie wchodzgc w szczegdty, bardzo
frudno to zobrazowac tak, zeby nie wyjSC na
jakiegos kosmite. Po prostu troche inna organizacja
polgczen nerwowych. Wczesniej autyzm byt postrze-
gany jako np. spowolnione myslenie, no nie jest tak.
Spektrum ma bardzo szerokie znaczenie. Kazda
osoba z autyzmem jest zupetnie inna, z tym, ze
spektrum zamyka sie w jakiS powtarzalnych
cechach i objawia sie jakimis fiksacjami zaintereso-
wan. Zmniejszeniem lub zwiekszeniem wrazliwosci
na dzwiek, dotyk, zapachy, trudnoscig ze skupiani-
em sie na szczegolach. Rownie dobrze osoba bez
fych objawdw moze byc autystykiem. Trudno to
zdefiniowac.

Czy twoim zdaniem $wiat dla ciebie dziata tak
samo jak dla innych ludzi, czy wyraznie odbier-
asz cos inaczej?

Troszeczke tak, ale nie czuje sie przez to
wyjatkowa. Subiektywnie kazdy odbiera swiat inaczej
I wszystko sie miedzy nami rozni, a rownoczesnie
jest takie samo. Widze go troche inaczej. Kieruje sie
zasadg ,nie pfacz nad rozlanym mlekiem”. Nie widze
Sensu w przejmowaniu sie rzeczami, na ktore juz nie
moge wplyngc. Wydaje mi sie, ze staram sige
logicznie podchodzi¢ do sSwiata. Czasami jakies
rzeczy nie wpisujg sie w moje pojecie logiki i tutaj
narastajg problemy. Nie jestem w stanie sobie tego
przettumaczyc. Ciezko jest mi zrozumieC schemat
Oziatania, ktorego sie nie spodziewam. Czasami jest
fo bardzo draznigce, gdy nie umiem zrozumiec
jakiegos wydarzenia, dziatania, czy koncepcji.
Troszeczke to frustruje.

Co powiedziataby$ rodzicom, jakie data rady,
ktorzy majg dziecko ze spektrum autyzmu?

Na pewno powiedziatabym, zeby byli cierpli-
wi [ wspierajgcy, chocC zdaje sobie sprawe, ze czesto
bywa to frudne. Komunikacja jest tutaj bardzo
waznym aspektem, w rodzinie i relacjach. Dlatego
kiedy jest ona utrudniona, przez preferencje, brak
Swiadomosci, czy problemy takiego dziecka to sie
poteguje. Frustruje i narasta. Dobrym pomystem jest
edukowanie sie | czytanie roznych publikacji, oczy-
wiscie Slepo we wszystko nie wierzgc. Jest juz
bardzo duzo organizacji przedstawiajgcych, to
dobre podejscie do autyzmu i neuroréznorodnosci.
Nalezy pamietac, ze to jest spektrum. Objawy nie sg
wyrazne | pospolite jak przy grypie.




Bardzo fajne sg tez kanaty na YouTube, prowadzone
przez osoby ze spektrum, kitdre edukujg, jak tylko
mogg. Tak ze cierpliwosC | edukacja. Sama
rodzicem nie jestemn, ale trzymam kciuki, zeby udato
sie zbudowac te zdrowg relacje. To tez bardzo duzo
daje, gdy jestesmy akceptowani przez roazine.

Jaki masz stosunek do bycia autystykiem?
Uwazasz, ze definiuje Cie to w jakis sposob?
Jest to cos, o czym wspominasz przy poznawan-
iu nowych os6b? Jak inni na to reagujg?

Nie. Nie uwazam, ze to mnie w jakis sSposob
definiuje. Jest to na pewno czescig mojej osoby
I przejawia sie tak czy inaczej w moim zyciu. Nie
sgdze jednak, zeby byfo to cos uniemozliwiajgcego
lub gwarantujgcego. Po prostu jest
czescig mnie i tyle. Nie wspominam
o tym przy poznawaniu nowych
0sob. Wydaje mi sie, ze tak jak
z Innym typem roznorodnosci, jak
np. ADHD, nie jest to cos, co sie
wymienia podajgc komus swoje
imie. Jak najbardziej, jesli ktos mnie
zapyta lub ten temat wyjdzie, nie
mam z tym problemu. Nie uwlacza
mi to w zaden sposob, jest natu-
ralne jak piegi. Jak juz faktycznie
komus powiem, reakcje sg rozne.
Przewaznie neutralne typu ,no,
okej”. Wydaje mi sie, ze to jest
odpowiednie podejscie, bo
niektorzy ludzie szybko cie szuflad-
kujg | oceniajg. Gdy faktycznie sie
juz kogos troche pozna, to ludzie
czesto sg w Szoku, ze wiasnie ty
masz spektrum autyzmu | czesto
styszysz  ,Wow  nie  powied-
ziatabym”. Staram sie nie uwydat-
niac pewnych cech, ale tez ich nie ukrywac. Przez
filmy jak ,Forrest Gump”, ludzie majg utarte opinie
i wyrobiony obraz autyzmu. Zdarzajg sie 0soby posi-
adajgce objawy, ktdre utrudniajg im przejscie do
porzgdku dziennego, ale to nie determinuje cafej
spolecznosci.

Czy uwazasz, ze spektrum stanowi dla ciebie
jaka$ bariere?

Nie, nie stanowi dla mnie jakichs barier. Jedng
z najwigekszych barier jest dla mnie moje podejscie
do dotyku. Nie przepadam za tym uczuciem, to moja
jedyna bariera fizyczna powigzana ze spekirum.
Mam swojg strefe komfortu, ktorg czasem naginam,
ale jednak jest to u mnie obecne.

A

Moj umyst
jest mojq sSwiatynia
i czesto sie w nim
zamykam, zeby
odpoczaé
od swiata
zewnetrznego.
Mysle, ze jest to
standardowy
strumien mysili,
jaki kazdy z nas
posiada. Mgj jest
moze czasami
bardziej zamkniegty.

Lubisz ludzi?

Tak i nie. W wiekszosci nie, bo czesto nie
jestem w stanie ich zrozumiec. Oczywiscie s3
osoby, ktore lubie i wydaje mi sie to normalne, bo nie
wszystkich lubimy. Jesli tak jest, uwazam to za nieco
adziwne | fatszywe. Waltpie, zeby istniata osoba, ktora
lubi wszystkich. Mam swoich znajomych blizszych
i dalszych, tak samo relacje. Wiekszosc¢ ludzi jednak
mnie denerwuje, swoim podejsciem | brakiem
organizacji. Raczej trzymarn sie swojej utartej grupy
0sob. Nawigzywanie relacji tez troche ftrwa, ale
mysle, ze jest warte tego, co pozniej sie buduje.

Czy masz jakies swoje miejsce, do ktorego
czasem uciekasz myslami? Swoj Swiat, w ktorym
jest inaczej?

Oczywiscie, ze mam. Mdj
umyst jest mojg swigtynig i czesto
sie  w nim zamykam, zeby
odpoczgc od sSwiata zewnetrzne-
go. Mysle, ze jest to standardowy
strumient mysli, jaki kazdy z nas
posiada. Mdj jest moze czasami
bardziej zamknigety . Nie mam
w swojej glowie, zadnego utopijne-
go Srodowiska. Raczej ciche
migejsce, ciepfa herbata i chwila na
zadume. No | to, co akurat mnie
zajmuje. Na pewno nie jest to
kraina basni, czy marzen. Jest to
catkowicie moja przestrzen. Nie
jest to cos, co odroznia 0Soby
neurotypowe od neuroroznorod-
nych.

Twoim zdaniem nasze spotec-
zenstwo otwiera sie czy zamyka
na osoby chore psychicznie, jak
myslisz, dlaczego?

Spofeczenstwo sie otwiera, zarowno na
0soby chore psychicznie jak i na osoby neurorozno-
rodne. Mysle, ze swiadomosc jest coraz wigksza.
Wychodzimy z tych wiekow ciemnych i wchodzimy
w oswiecenie. Nauka jest coraz bardziej spopulary-
zowana, od schematdow sie odchodzi. Naukowcy,
pedagodzy, psycholodzy starajg sie przecierac te
Szlaki i tworzy¢ wfasciwg droge. Widac to bardzo
dobrze po ,modzie” na depresje, a to nie kwestia
mody, tylko zwiekszajgcej sie Swiadomosci. Spofec-
zenstwo nie postrzega tego, jako cos, co trzeba
ukrywac, tylko cos, czemu nalezy dawac zrozum-
ienie.

Dziekuje. To byta bardzo pouczajgca rozmowa.
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Czy dziecko z autyzmem ma
cie gdzies?

Agata Walkusz

Osoby z autyzmem =zachowujg sie
w bardzo specyficzny sposéb. Wydajg sie byé¢
zanurzone w ich wfasnym swiecie. Czasem
mozemy odnie$S¢ wrazenie, ze ich nie obcho-
dzimy. Ot, po prostu jesteSmy obok. Niewazne
czy towarzyszymy im niemalze 24/7 czy poka-
zujemy sie raz na jaki$ (diuzszy) czas. Czy
wiedza naukowa potwierdza zasadnos$¢ takich
wrazen?

Czym jest autyzm?

Zacznijmy moze od kilku stow o tym, czym
jest autyzm. Jest to zaburzenie, z ktérym cztowiek
sie rodzi, chociaz jego objawy zaczynajg byc¢
dostrzegalne czasem w wieku roku, zwykle jednak
dopiero wtedy, kiedy dziecko ma dwa-trzy lata.
Chyba najbardziej dostrzegalnym zachowaniem
autystycznym sg sztywne, powtarzajgce sie zach-
owania (np. ustawianie rzeczy w rzedy, segre-
gowanie alfabetyczne, machanie rekami w sytuac-
jach emocjonalnych). Oprécz nich pojawiajg sie
trudnosci w kontaktach z innymi ludzmi (np. niero-
zumienie sarkazmu, unikanie kontaktu wzrokowe-
go, niereagowanie na wtasne imie). Powodujg one
znaczne problemy w codziennym funkcjonowaniu
— nawet wyjScie do sklepu moze by¢ duzym
wyzwaniem ze wzgledu na inny sposob odbiera-
nia Swiata. Doswiadczenia autystyczne zdaje sie
dobrze obrazowac krotki filmik, pokazujgcy mozli-
we wrazenia z takiej wtasnie wyprawy do centrum
handlowego:

Osoby z autyzmem wsrod innych ludzi

Kontakty z innymi ludzmi wsrdéd osob
Z autyzmem moga na pozor niemalze nie istniec.
W koncu relacje opierajg sie na bliskim kontakcie,
na patrzeniu sobie w oczy, na wspolnym odkrywa-
niu Swiata, na zartach, sarkastycznych
rozmowach i innych komunikatach, ktérych nie
powinno sie rozumie¢ dostownie. A z wszystkimi
tymi zachowaniami osoby z autyzmem moga mie¢
problemy.
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Dodatkowo, jak wida¢ na filmiku, inaczej
odbierajg one dzwieki, swiatto, zapachy. Ich
mozgi skupiajg sie na szczegotach, zamiast tak
jak ,standardowe” mdzgi na ogole. Samo zrozum-
ienie niektorych reakcji osoby z autyzmem wydaje
sie trudne, dodatkowe schody zas pojawiajg sie
przy kontakcie w dwie strony. W koncu kto by
pomyslat, ze kolorowa marynarka moze
rozpraszac. Albo ze intensywne perfumy powodu-
ja silng ztoé¢. Ze kapanie wody wydaje sie boleé w
uszy, tak intensywnie jest odczuwane. Oni za to
nie mogag pewnie zrozumiec, jak takie rzeczy
moga nie przeszkadzac. ..

Bliscy dzieci z autyzmem

Czy osoby z autyzmem przywigzujg sie do
innych?
Przez wiele lat myslano, ze nie. Sama nazwa
autyzm pochodzi od greckiego sfowa ,autos”,
ktore oznacza ,sam”. Uwazano, ze osoby, ktore
majg trudnosci wynikajgce z autyzmu sg same
w swoim $wiecie i nikogo nie chcg do niego
dopusci¢. Okazuje sie jednak, ze nie jest to
prawda. One po prostu inaczej pokazujg swoje
uczucia.

Mate dzieci z autyzmem, tak samo jak ich
rowiesnicy, majg swojg najwazniejszg na swiecie
osobe, ktorg zwykle jest mama. Jednak nie poka-
ZUjg tego tak wylewnie, jak to mozemy kojarzy¢
z oObserwacji wiekszosci ztobkow, czy nawet
przedszkoli. Z reguty nie pokazujg mamie ulubi-
onych przedmiotéw, nie chcg, zeby dotgczyta do
zabawy. Mogg nawet zdawac sie nie zwracac na
nig uwagi, jakby byta tylko elementem wystroju
wnetrza. Ale, po szczegotowym zbadaniu ich
reakcji, zauwazono, ze tak jak i inne dzieci w ich
wieku, nie czujg sie komfortowo, gdy mama znika
i rozluzniajg sie gdy wraca. Na tej podstawie
mozna wysnu¢ wniosek, ze przywigzujg sie do
swoich opiekunow. Tylko inaczej.

Sprostowanie na koniec

Tekst ten zawiera dosS¢ uproszczony
obraz autyzmu, ktory nie obejmuje catego jego
spektrum. Ma charakter jedynie poglagdowy.

Kazda osoba z autyzmem, tak jak i bez autyz-
mu, jest inna i nie mozna wrzucac ich do jedne-
go worka. Nie kazdy krzyczy, nie kazdy macha
rekami, nie kazdy nie okazuje przywigzania
— kazde zachowanie jest kwestig indywidualna.




Huggy Wuggy
- czy zabawki piorag
mozgi dzieci?

Agata Walkusz

W ostatnim czasie w internecie pojawia
sie wiele artykutow dotyczacych na pozér
uroczej pluszowej zabawki z demonicznym
usmiechem o nazwie Huggy Wuggy. Ostrzega
sie przed nig rodzicow i wychowawcow.
Jednak czy pluszak ten rzeczywiscie moze
mie¢ magiczne supermoce, ktére sprowadzajg
dzieci na ztg droge?

Kim jest Huggy Wuggy?

Gtownym zarzutem wobec zabawki jest to,
iz postac, ktorg sobg przedstawia, pochodzi z gry
zaklasyfikowanej jako produkcja dla mtodziezy
i 0s6b dorostych, a nie dla dzieci (PEGI 12). Poppy
Playtime, bo taki nosi tytuf, to horror-tamigtéwka
rozgrywany z perspektywy pierwszoosobowej.
Gracz wciela sie w osobe badajgcg starg
opuszczong fabryke zabawek, ktorej wszyscy
pracownicy zagineli przed dziesiecioma laty.
Zapbawki tam produkowane byty rzekomo inteli-
gentne, przetomowe. Jak sie okazuje takze zabo-
jcze. Huggy Wuggy to jedna z zabawek produ-
kowanych przez wspomniang fabryke — gigan-
tyczny niebieski futrzak z wielkim, wypetnionym
ostrymi zebami usmiechem od ucha do ucha.
Goni on gracza ciemnymi korytarzami, by ostatec-
znie dopas¢ go i pozre¢. Poscigowi towarzyszy
intensywna, budzaca groze muzyka, tak charakt-
erystyczna dla horroréw. Gracz w takich chwilach
ma odczuwac silny lek, stres, a przynajmniej spie-
cie i zaniepokojenie. W koncu w tym celu wybiera
sie gry tego gatunku. Jednakze emociji tych moze
by¢ za duzo dla mtodych odbiorcéow. Stad tez
wzielo sie powszechne poruszenie, gdy na rynek
weszly  maskotki  przedstawiajgce  jednego
z potwordw z Poppy Playtime.

Co mowi sie o zabawce?

Huggy Wuggy to pluszak, ktory cieszy sie
ogromng popularnoscig wsrod przedszkolakow
i uczniow szkot podstawowych. W zwigzku z tym
W sieci pojawiajg sie regularnie doniesienia, ze
,policjanci bijg na alarm”, ,przedszkola zakazujg”,
.eksperci ostrzegajg”. Artykuty tego typu mowig
0 negatywnym wptywie maskotki na dzieci i ich
niewinnosc¢.

Rzekomo zabawka sama w sobie prowokuje do
agresywnych zachowan.

Co jednak na ten temat méwi Ministerstwo
Edukacji i Nauki? Jak podaje Polska Times:
maskotka (...) nie sprzyja rozwijaniu wrazliwosci
i empatii u dzieci i mtodziezy, dlatego rodzice
powinni z wielkg ostroznoscig i swiadomoscig
edukacyjng podejmowac decyzje o zakupie takiej
maskotki dla swoich dzieci. Wydaje mi sie, ze
W przytoczonej wypowiedzi rzeczniczki prasowe;
MEIN istotne jest sformutowanie ,nie sprzyja”.
Prawdopodobnie ciezko sie z nim nie zgodzic.
Jednak czy wszystko co robimy, ma koniecznie
sprzyja¢ nam i dzieciom? Moze czasami mozna
zrobi¢ cos, co ani nie szkodzi, ani nie sprzyja?

Czy Huggy Wuggy pierze mozgi dzieci?

Patrzac na panike, ktora urosta wokot
zabawki odnies¢ wrazenie, ze Huggy Wuggy ma
magiczne (lub demoniczne) moce, kidre piorg
mozgi dzieci. Z osob myslacych, z ktorymi da sie
porozmawiaC oraz wyttumaczy¢ im sytuacje
i zasady panujace w spoteczenstwie, robi maszy-
ny do bojek.

Sama zabawka, chociaz niepokojgca, nie
zmieni zachowania dziecka. Nie ma takiej mocy.
Nie jest przeciez inteligentng istotg, jak przedst-
awia jg gra. Jezeli mastka wyzwala u dzieci negat-
ywne tendencje — moze warto sie zastanowic, co
lezy u przyczyn takich zachowan?

Skad wzieta sie obecna panika?

Panika wokot zabawki, oprocz pochodze-
nia, wynika, jak mysle, z niepokojgcych tresci,
kiore powstaly w oparciu o gre. Sama gra
bowiem, chociaz momentami straszna, nie musi
sktania¢ do agresji. Wydaje sie wrecz, ze jest
mniej przemocowa od innych popularnych gier —
nawet w Minecrafcie mozliwy jest rozlew krwi. To
samo dotyczy zabawki - czy przerazajagcy
usmiech jest gorszy od zabawkowych broni, ktory-
mi tak chetnie obdarowujemy dzieci, a w szcze-
golnosci chiopcow? Pistolety, tuki, miecze — to
wszystko nie wzbudza tak szeroko zakrojonych
kontrowersiji.

Jednakze oprocz maskotki i gry, na
YouTubie czy TikToku znalez¢ mozna wiele innych
tresci z Huggym Wuggym w roli giownej, ktore w
bardziej bezposredni sposéb mowig o uzyciu
przemocy. tgczg jg nawet, co wydaje mi sie
niepokojace, z aktem standardowo wyrazajgcym
mitos¢ czy przyjazn, takim jak przytulenie.
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Pojawita sie, na przykfad, piosenka, w ktérym
mowa o tym, ze jego imie to Huggy Wuggy. Jesli
cie scisnie, nigdy nie przestanie, twoj przyjaciel
Huggy, Huggy Wuggy, bedzie cie Sciskat az cie
roztrzaska. Poczatkowo, ze wzgledu na przyjemng
nazwe gry (Poppy Playtime), filtry chronigce dzieci
przed niewfasciwymi tresciami, nie blokowaty tego
typu piosenek czy innych niewtasciwych filmikow
powstatych w oparciu o gre. Obecnie jednak
zostato to skorygowane.

Czy powinno sie zabroni¢ dzieciom zabawy
Huggy Wuggy?

Wydaje mi sie, ze odpowiedz na to pytanie
nie jest prosta. Z jednej strony, zabawka sama
w sobie moze budzi¢ niepokoj. Z drugiej strony
niepokdj nie jest niczym ztym. Nie kazdy takze
musi tak go postrzegac¢. Niektorzy moze nawet
w taki sposob, poprzez niegrozng zabawke, oswa-
jaja swoje leki.

To, co okresla sie w Huggym Wuggym
jako niebezpieczne, to jego pochodzenie i tresci
z nim zwigzane, a nie sam pluszak. Wiadomosci te
sg jednak dostepne w internecie, moze wiec warto
skupic¢ sie nad kontrolg oglgdanych przez dziecko
tresci, a nie zakazywaniem zabawki..?

Paluszek i giéowka to szkolna
wymowka. Czy aby na pewno?

Agata Walkusz

Kto z nas nie styszat w swoim zyciu
wierszyka ,Paluszek i gtowka to szkolna
wymoéwka”? Przytacza si¢ go w roznych
kontekstach, czasami w formie zartu, a czasem
catkiem ,serio”. Czy skarzenie sie na bdle to
faktycznie tylko prosty sposob na to, zeby nie
iS¢ do szkoty, nie wykonywac polecen rodzica
lub nauczyciela?

Odpowiedz, jak zwykle, nie jest prosta.
Zdarza sie bowiem, ze dzieci mogg wykorzysty-
wac tego typu preteksty, zeby nie wykonywac
obowigzkdw, kiedy czujg sie zmeczone lub po
prostu im sie nie chce. Czy oznacza to, ze sg
matymi bestyjkami, ktore chcg tylko manipulowac
dorostymi? Nie. Rozwojowym dla dzieci jest
badanie granic — to samo, co kazdy dorosty robi,
bedgc w nowym srodowisku, kiedy nie wie, na jaki
rodzaj zartdw moze sobie pozwoli¢. Dziecko nato-
miast nie potrafi jeszcze robi¢ tego w sposob tak
dyskretny i ukryty, w myslach. Stgd badanie
granic, sprawdzenie co moge, a czego nie, jest
w pefni naturalne. Co nie oznacza, ze dzieci takich
barier dotyczacych tego, ,co wolno” nie potrzebu-
ja — to one dajg im poczucie bezpieczenstwa. Czy
wiec ,paluszek i gtowka” mogg by¢ dobrg
wymowka, zeby sprobowac uciec od obowigz-
kow? Tak. Zresztg... kto z nas dorostych nigdy nie
wykrecat sie przed spotkaniem, na ktére bardzo
nie chce iS¢, problemami zdrowotnymi..?

Czy bdl jest zawsze wymowka?

Moze wiec postawmy pytanie z koncowki
pierwszego akapitu inaczej: Czy skarzenie sie na
bole to zawsze tylko prosty sposob na to, zeby nie
iS¢ do szkoty, nie wykonywac polecen rodzica lub
nauczyciela? Niestety nie. Nawet jesli w badani-
ach nie wychodzi nic niepokojgcego — ortopeda
mowi, ze z palcem wszystko w porzadku,
neurolog nic ztego w obrazowaniu gtowy nie widzi.
| co teraz? Czesto w naszych umystach od razu
pojawia sie krotka mysl: udaje. Rzeczywistosc
moze jednak by¢ nieco mroczniejsza.




Dzieci, tak jak dorosli, przezywajg roznego rodzaju
trudnosci. Mogg one przychodzi¢ i odchodzic,
a mogg zostawa¢ z nimi diuzej. Dzieci, tak jak
dorosli, moga cierpie¢ z powodu depresji. Dzieci,
tak jak dorosli, mogg nie pokazywac swoich obja-
wOw Wprost.

Objawy w ciele

Bardzo czeste jest, ze u dzieci, szczegodl-
nie tych w okresie wczesnoszkolnym, do 11 roku
zycia, albo i mtodszych, jednym z symptomow
depresji sg wtasnie objawy wystepujace w ciele.
Moze to by¢ moczenie nocne, ktore zwykle
kojarzymy z trudnosciami psychicznymi, ale takze
mogag pojawi¢ sie wtasnie dolegliwosci bolowe,
zaburzenia snu czy zmiany w apetycie. W podob-
ny sposob moze objawiac sie lek u dzieci.

Jak wiec to rozgraniczy¢? Obserwowac
i rozmawiac z dzieckiem w sytuaciji, w ktorej czuje
sie ono bezpiecznie. Jezeli dolegliwosci pojawiajg
sie tylko przed okreslonym typem sytuacji — moze
to lek? Jesli objawom towarzyszy ogolny spadek
nastroju, dziecko wydaje sie by¢ przygaszone, nie
cieszyC sie z tego, co wczesniej sprawiato mu
ogrom przyjemnosci — moze to depresja? Moze
warto czasem zatrzymac sie i przyjrze¢ przy-
czynom zachowan niz zakfada¢ cokolwiek
z gory...?

Tak, paluszek i gtowka sg szkolng wymowka.
Ale nie zawsze.

Musisz by¢ (dobra) matka

Kornelia Wilk

W spoteczenstwie, szczegolnie polskim,
nadal istnieje przekonanie, ze kobieta powinna
by¢ matkg. Tymczasem instynkt macierzynski
powoli idzie w niepamig¢. Kobiety majg
uwarunkowania biologiczne do bycia matkami,
ale nie jest to rownoznaczne z obowigzkiem
posiadania dziecka. Mato tego chciane
i wychuchane malenstwo, wcale nie musi by¢
kochane, bo mitos¢ do dziecka nie jest czyms
zaprogramowanym.

Jak to jest z tym instynktem?

Instynkt macierzynski jest troche rozdmu-
chany. Nie ma nawet Scistej definicji tego pojecia.
Czasem jest ono definiowane jako che¢ posiada-
nia dziecka, a innym razem, w ujeciu biologicznym
jako ,wrodzona zdolnos$¢ do zachowan koniec-
znych dla utrzymania sie przy zyciu danego osob-
nika lub gatunku w ogdle”. Coraz wiecej teorii
psychologicznych odchodzi od istnienia tego
zjawiska. Oczywiscie instynkt jest czyms, co posi-
adajg zwierzeta, jednak wrodzona zdolnos¢ do
bycia matkg, nie jest instynktem kazdej kobiety.
Nie kazda mama rozumie swoje dziecko i od
poczatku wie, jak sobie z nim radzi¢. Nie kazda
kobieta zachwyca sie noworodkami i ekspresyjnie
reaguje na dzieci. Matka wyczekujgca na dziecko
z radoscig moze nie umie¢ pozniej sie nim zajgc,
a jej instynkt moze sie nie odpali¢. Tak samo
matka nie do konca przekonana do rodzicielstwa,
moze zakocha¢ sie od pierwszego wejrzenia
w swoim dziecku.

Jednoczesnie posiadanie lub nieposi-
adanie instynktu nie rowna sie mitosci. Pojawiajg-
Cy sie po porodzie instynkt, gdy po raz pierwszy
trzymamy maluszka na rekach, jest wyrzutem
oksytocyny, czyli hormonu przywigzania. Niekiedy
wyrzut ten blokowany jest przez inne hormony
zwigzane ze stresem, jak np. adrenalina, lub leki.
Dlatego tez mtode matki przerazone nowa rolg,
w  ktorg niekoniecznie chciaty wchodzi¢, sa
w stanie oddac¢ swoje dziecko.

Co do tego nie ma zasady, a obecnosc¢
instynktu lub jego brak w zaden sposob nie okres-
la tego, jakg bedzie sie matkg. Przeciez matki
adopcyjne tez dbajg o dobro swoich dzieci,
chociaz ich nie rodzity.
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Zresztg w pozniejszym okresie, gdy oksytocyna
spada, mowimy juz raczej o mitosci lub jej braku.
Warto tez, zebysmy wtedy pamietali, ze mitem
jest, ze kazda matka umie kochac swoje dziecko.
Jesli sama nie zostata obdarowana mitoscia,
mozliwe, ze nie bedzie umiafa kochac. Moze byc¢
jednak tez tak, ze obdaruje swoje dziecko uczuci-
em ze zdwojong sita.

Presja spoteczenstwa

Macierzynstwo zaklasyfikowane jest do
zjawisk oczywistych i naturalnych. Oprécz tego
zwigzane jest ze stereotypami, wartosciowaniem
i tabu. Trudno nie by¢ matkg, gdy z kazdej strony
dobiega nas informacja, ze taka jest kobieca pow-
iNNOSC.

W naszej kulturze jest to
juz pewnego rodzaju kult. Obraz
matki jako cieptej, dobrej i kocha-
jacej istoty, dbajgcej o swoje
dzieci i dom, wywodzi sie przeciez
Z naszego ojczystego jezyka.
Stowacki, Mickiewicz, Baczynski
i wielu innych, wszyscy w swojej

e/

Nie po to kobiety
uzyskaty
emancypacje, zeby

Jednak tym, co stato sie rdzeniem tego mitu
spotecznego, jest obraz polskiej matki jako kobie-
ty oddajgcej sie domowi i swoim dzieciom. Tak
wiec Polka réwna sie matka.

Bycie a niebycie matkag

Zacznijmy od tego, ze nic nie trzeba, a co
najwyzej mozna. Posiadanie dzieci jest kwestig
indywidualna, a Matka Polka jest mitem spotecz-
nym idgcym w niepamie¢. Podobnie jak instynkt
macierzynski, ktory traktowany jest coraz czesciej
jako narzucona kulturowo wartosc.

Oczywiscie macierzynstwo moze byc¢
niezaprzeczalnie pieknym doswiadczeniem, ale
tak samo bywa niezaprzeczalnie trudne. Gdyby
kazda kobieta umiata by¢ matka,
nie bytoby sierot i dzieci padajg-
cych ofiarg przemocy. Nie po to
kobiety uzyskaly emancypacie,
zeby tkwi¢ w ramach, jakie kiedy$
nafozyto na nie spoteczenstwo.
Pora wiec ruszy¢ naprzod i zaak-
ceptowac nasz babski wybor.

tworezosel - pisall do - matki tkwi¢ w ramach, Mozesz jako  kobieta
0 matce, w tgsknocie za matka jakie kiedys spetniac¢ sig w roli zony i matki,
\éV;zyitko 8 .m:iosu dmatkl t?(o naloiyio na nie a rownie dobrze mozesz spetniac¢

clocka, - aziecka - domatd. - sie w roli inzyniera budowy
Niezaleznie od autora, kazda spoteczenstwo.

z matek jest matkg kochajgcg
swoje dziecko ponad wszystko,
petng troski i ciepfa. Jest usposo-

bieniem dobra. nasz

Kolejng ikoniczng wrecz
matka, stawiajgcg wysoko
poprzeczke, jest Matka Boska. W
Lamencie Swigtokrzyskim, ptacza-
ca pod krzyzem ze swoim dzieckiem. Chciataby je
napoi¢, podtrzymac opadajgcg gtowe, ale nie
moze, wiec cierpi. Dodajmy do tego znaczenie tej
postaci podczas potopu szwedzkiego i mamy
rowniez silny kult religijny, cigzacy na wyobrazeniu
matki.

W catym procesie ogromng role odegrata
pierwsza pofowa XX wieku, gdy Matka Polka stata
sie symbolem. Ze wzgledu na liczne konflikty zbro-
jne i zwigzang z tym nieobecnos¢ mezczyzn,
obowigzki matek ulegly radykalnym zmianom.
Byty glowami domu i odktadaly swoje wtasne
potrzeby na rzecz dobra dzieci. Staly sie wtedy
guwernantkami, czesto przejmowaty rodzinne
interesy i dziataty w opozycji.
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Pora wiec ruszyé¢
naprzod
i zaakceptowac

babski wybor.

maszyn. Nie jest tez powiedziane,
ze nie da sie potgczy¢ Sciezki
zawodowej z prywatng. Wiele
kobiet jest tak samo efektywnych
w domu i w pracy. Nie bez
powodu mowi sie, ze mamy to
superbohaterki. Jednoczesnie nie
ma nic ztego w traktowaniu swo-
jego  projektu  zawodowego
jako dziecka. Najwazniejsze by
by¢ szczesliwym w miejscu, w ktorym sie znajdu-
je. Kobieta bezdzietna nie jest juz diuzej starg
panng z kotem. Moze to byC super ciocia przy-
jezdzajgca z super wujkiem lub po prostu super
ciocia.

Nie kazda kobieta moze pozwoli¢ sobie na
bycie mamg, chociazby ze wzgledow zdrowot-
nych. Nie kazda z nas umie dzieli¢ z kims$ zycie lub
wyobrazi¢ sobie catkowite poswiecenie dla drugie;
osoby. Budowanie rodziny moze by¢ pieknym
doswiadczeniem, ale nie musi. Niezaleznie od
tego, jakie jest nasze zdanie i jakie powody nami
kierujg, inni powinni je uszanowac, bo na byciu lub
niebyciu matkg swiat sie nie konczy.




Najciezsze bitwy to te, ktore
toczymy sami ze sob3.
Historia Victorii

Anna Sroka

Nasionko zakwitfo w mojej gfowie

Myslatam - jestes cudem

Zamien mnie w siebie

Wez moje rece usta oczy oddech

Nasionko zakwitto wiec w moich ptucach

Piefo sie przez oskrzela zeby ujrze¢ swiatto dzienne
Duszgcy bdl w klatce piersiowej kazat mi sie jednak
zastanowic

Czy jestem jeszcze sobg

Czy juz tylko drzewem

Studia. Dla wielu synonim wchodzenia
w prawdziwg dorosto$¢ - opuszczania domu
rodzinnego i zmiany dotychczasowego zycia.
To przygoda, w ktérej naukowa monotonia
przeplata sie ze spontanicznoscig wtasciwg
miodosci. To okres, w ktérym poznajemy nie
tylko nowych ludzi, ale tez samych siebie. To
czas rozwoju, nadania kierunku swoim dziata-
niom i obrania zyciowej drogi.

Z pozoru wszystko brzmi pieknie i ekscytu-
jaco. Z pozoru wyglada to na tatwe zadanie. Mfody
cztowiek wkraczajgcy na droge ku usamodzielnie-
niu sie jest entuzjastyczny. Wypatruje pieknych
widokow, niezapomnianych wspomnien i wier-
nych towarzyszy podrozy. Mato kio oczekuje
burzowych chmur na niebie oraz potworéw czyha-
jacych za zakretem. Zwfaszcza takich, ktore
atakujg znienacka i do tego sg niewidzialne dla
innych.

Poczatek

Wyboje na drodze Victorii zaczely sie
pojawiaC pod koniec pierwszego roku studiow.
Wtedy wtasnie cialo zaczeto jej wysytac bardzo
dokuczliwe sygnaty - pojawily sie nieustanne
mdtosci oraz uczucie tak zwanej ,guli w gardle”.
Lek przed zwymiotowaniem poza domem
narastat, ale dziewczyna nie mogta ciggle skrywac
sie w czterech scianach - przeciez musiata wycho-
dzi¢ na uczelnie, po zakupy, spotykac¢ sie ze
znajomymi, ktorych zawsze sobie cenita. Dlatego
tez niezbedne wyposazenie swojej torebki
uzupetnita o reklamowki, wiele reklamowek. Tak
,na wszelki wypadek”.

Wakacje przyniosty chwile oddechu,
wzglednego spokoju. Zdrowa dieta i regularne
positki zdawaly sie poprawia¢ sytuacje. Poczucie
bezpieczenstwa poza domem powrdcito. .. nieste-
ty do czasu. Do czasu az nie pojawity sie silne
zawroty gfowy. Takie momenty, w ktorych Swiat
raptownie zamieniat sie w wir zlewajgcych sie
barw i ksztaftow, tylko potegowaty lek przed
wyjéciem z domu. ,Co jesli zemdleje i upadne
na ulice?”. Niestety, bycie samemu w wynajmowa-
nym pokoju rowniez nie dawato ukojenia. Nie byto
tam nikogo, kto mogtby pomoc, gdyby cos sie
stafo. Takze pandemia, ktdra wybuchta niedtugo
po tym, dodatkowo pogorszyta sytuacje. Do
dotychczasowych emocji dotaczyty stres i strach
o zdrowie bliskich. Victoria, jak wiekszosc¢ ludzi na
Swiecie, chciata chroni¢ swojg rodzine i przyjaciot,
a przeciez poczatkowo kazde wyjscie na zewnatrz
wigzato sie  z mozliwoscig potencjalnego
przyniesienia wirusa do domu. Z zawsze usmiech-
nietej i towarzyskiej dziewczyny zaczeta zmienia¢
sie w przestraszong i zamknietg w sobie istote.

Samotna droga

Zawroty gfowy nasility sie do tego stopnia,
ze jesienig trafita na SOR. Nikt nie mogt jej
towarzyszy¢ w czasie badan z uwagi na
obowigzujgce dwczesnie zasady sanitarne. Victo-
ria dzielnie znosita wszystkie procedury w samot-
nosci, zywigc nadzieje na uzyskanie trafnej diag-
nozy i odpowiedniej pomocy, ktére umozliwig jej
powrdt do normalnego zycia. Niestety, badania
tomograficzne niczego nie wykazaly, wiec
neurolodzy roziozyli rece i odestali zrozpaczong
dziewczyne do domu... Victoria opuscita szpital
zatamana. Bez porady specjalistow, ale za to
Z jeszcze wiekszym ciezarem na sercu. Przeciez
zawroty gtowy byty prawdziwe! Doswiadczata ich
niemal przy kazdym wyjsciu z domu, dlaczego
wiec nie mozna byto okresli¢ ich przyczyny?

Wewnetrzne bitwy

Wtasnie wtedy rozpoczat sie najgorszy okres jej
zycia. Codziennie, gdy stonce chowato sie za
horyzont a $wiat zaczynat spowija¢ sie w nocnych
ciemnosciach, gtowe dziewczyny  rowniez
nawiedzal mrok. Przerazajgce mysli wypetzaty
Z najgtebszych zakamarkow jej umystu, siejgc
spustoszenie, w i tak juz wystarczajgco potur-
bowanym, wnetrzu. Rozpoczynata sie straszliwa
walka, od ktorej nie byfo ucieczki.
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Czasami juz tylko czarna krew wyplywa z mojego
serca
Siadam wtedy i topie sie w tej czerni
Mowisz mi ze lepiej bytoby tarczy¢ w storicu
Czym jest sfonce?
Tylko chmury burze zawieruchy w moich oczach
Tak jak wialr przesuwa wzburzone fale
Tak i ja przesuwam sie w strone czerni
Dryfuje
Czekam az wieje sie Swiatfo

Niepokojgce  mysli, szepczgce, ze
zaraz na pewno wydarzy sie co$ niedobrego,
doprowadzaly dziewczyne do wycienczajgcych
atakow paniki. Noc, ktora powinna by¢ strazniczkg
odpoczynku i ukojenia, przynosita  tylko
przerazenie i cierpienie. Po takich dtugotrwatych
pataliach, dziewczyna budzita sie
wyczerpana i pozbawiona checi do
zycia. Jedynym promykiem nadziei
byta mysl o jego rychlym
zakonczeniu - jaki sens dalej
kroczy¢ drogg petng bolu?

Niewidzialne potwory

W tym czasie Victoria
otrzymata propozycje udzielania
dzieciom korepetycji. Zgodzita sie
na nig, majgc nadzieje, ze moze
w jaki$ sposob przetamie zig
passe. Niestety, kazde wyjscie
z domu, kazda jazda samocho-
dem czy skm-kg konczyty sie
atakiem paniki. Dziewczyna wytr-
wale skrywata przed innymi batalie toczgce sie
w jej gtowie - ,przeciez nie mozna pokazac
ludziom, ze cos jest nie tak”. Bezustanny brak
poczucia bezpieczenstwa podczas samotnych
wedrowek po miescie sprawit, ze zaczeta prosic
zaufanych przyjaciot lub partnera, aby jej
towarzyszyli.  Przerazal jg tlok w komunikaciji
miejskiej, hatas ulicy czy ogromna ilos¢ Swiatet
w nocy. Ciggly niepokoj powodowat zmeczenie
zyciem i odbierat checi do myslenia nad wtasng
przysztoscig. Jak mozna funkcjonowac normalnie,
jesli bezustannie manewruje sie pomiedzy lekiem
przed rychtg $Smiercig a jednoczesnym jej
pragnieniem? W pewnym momencie dziewczyna
musiafa zrezygnowac z udzielania korepetycji,
pomimo potrzeby dodatkowych pieniedzy. Po
prostu nie byta w stanie dojezdza¢ do dzieci
- kazde oddalenie sie od domu sprawialo, ze
przestawala czu¢ sie bezpiecznie. Swiadome
podjecie tej decyzji okazato sie by¢ punktem
przetomowym na drodze ku zdrowiu.
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Nie ma sensu
sitlowag¢ sie

z potworem nad
przepascia, skoro

mozna po prostu
przecia¢ ling, ktora
was taczy i starac
sie powoli oswajac
go z bezpiecznej
odlegtosci.

Zwrot akcji

W koncu Victoria postanowita jeszcze raz zgtosic
sie po pomoc. Jej partner przekonat jg, aby
umowita sie  do  psychiatry. Po  wielu
watpliwosciach udata sie na wizyte. Jednak tym
razem specjalista, do ktorego sie zwrdcita, nie
zawiodt jej. Otrzymata konkretng diagnoze - GAD
(generalized anxiety disorder- zespot leku uogoln-
ionego), lek napadowy, depresja i nasilone
objawy fobii spofecznej - oraz odpowiednio
dobrany plan leczenia. Poczagtkowo dziewczyna
byta w szoku. Fobia spoteczna? Przeciez byta
towarzyska, lubita rozmawiac z innymi i poznawac
nowe osoby. Dopiero wdrozenie odpowiedniego
leczenia umozliwito Victorii przyjrzenie sie swoim
objawom, spojrzenie na nie
z innej strony. Leki sprawity, ze
teraz potrafi okresli¢ co sie dzieje
w jej ciele i dzieki temu stwierdzi¢
jakiego typu sytuacje mogg byc¢
dla niej stresujgce - ttumy, zbyt
duza ilos¢ bodzcow, bycie wyst-
awionym na ocene ze strony
innych. Ta wiedza przywrdcita jej
kontrole. Znikneto ciggte napie-
cie, zawroty gtowy i inne objawy
pochodzgce z ciafa.

Przeswity stonca

Leczenie trwa juz rok. Wrdcita
nadzieja na normalnosc, na jasng
przysztose, dla ktdrej warto dalej zy¢. Dziewczyna
otrzymata rowniez mnostwo wsparcia od przyja-
ciot, dzieki ktéremu udato sie jej przetrwac trudne
chwile. Lepiej poznata samg siebie, a nawet
polubita sie ze swoimi zaburzeniami. Jak widac,
nie zawsze trzeba ,zgtadzi¢ potwora” - czasami
mozna go wytresowac a nawet sie z nim zaprzy-
jazni¢. Potwierdzajg to stowa jej psychiatrki: ,Nie
ma sensu sitowac sie z potworem nad przepascia,
skoro mozna po prostu przecig¢ line, ktora was
tgczy i starac sie powoli oswajac¢ go z bezpiecznej
odlegtosci” .

Nieznane bitwy, spektakularne zwyciestwa

Victoria obecnie kontynuuje studia, a niedawno
nawet zaczetfa prace w przedszkolu. ,Nie, nie boje
sie dzieci i innych pracownikow przedszkola”
- Smieje sie nasza bohaterka. Jest zadowolona
z efektow jakie przynoszg leki, ale na nich nie
poprzestanie.




Czeka na rozpoczecie terapii, poniewaz
jest swiadoma, ze leki nie sg w stanie zmienic
schematow myslenia i zachowan. Praca nad sobg
to nieustanny proces, ktory naprawde przynosi
pozytywne efekty - dlatego warto podejmowac ten
wysitek.

Na drodze dziewczyny caly czas pojawiajg
sie nieoczekiwane wyboje i inne przeciwnosci. Ale
to nie szkodzi, taki urok zycia. Jednakze, teraz
Victoria juz wie jak sobie z nimi radzi¢ i dzieki tej
wiedzy jest silniejsza.

Zacytowane wiersze sg autorstwa bohaterki.

Anna Sroka

Studentka psychologii na Uniwersytecie Gdanskim
z tendencjg do chwytania wielu srok za ogon.
Zwolenniczka holistycznego podejscia do
cztowieka, zafascynowana zarowno psyche, jak

i somg. Amatorka fotografii, samozwancza
fowczyni zachoddéw stonca oraz pigknych widokow.
Entuzjastka podrdozy, ktérej umyst zawsze znajdzie
droge do fikcyjnych swiatow z ksigzek,

seriali czy filmow.

Czego si¢e nie robi dla mitosci?
Dorota Kreft

W wieku szesnastu lat Ada cieszyta sie
spokojnym i utozonym zyciem. Miata kochajgcych
rodzicow oraz tak samo kochajace, lecz nieco
bardziej irytujgce siostry. Szkota tez byta catkiem
w porzadku. Moze i trzeba byto sie sporo uczyc,
a nauczyciele potrafili by¢ naprawde meczacy, ale
Ada odziedziczyta twardy charakter po tacie, wiec
trzymata sie dzielnie. W gorszych chwilach
znajdowala oparcie w kolezankach i dobrych
ksigzkach, ktorych nigdy jej nie brakowato.

Szesnascie lat to jednak czesto wiek,
w ktérym ludzie zaczynajg poszukiwac swojej
drugiej potowki. Kolezanki Ady wchodzity
w pierwsze zwigzki, gdy ona nadal pozostawata
samotna. Czy cos$ bylo z nig nie tak? Przeciez
wydawata sie normalna...

Nikt nie jest idealny

Zrzadzenie losu sprawito, ze w klasie
pojawit sie Dawid, nowy chtopak, ktory dopiero co
zamieszkat z rodzing w okolicy. Szybko udato mu
sie zdoby¢ opinie buntownika, ktory z nikim sie nie
liczy. Gdyby nie wspolni znajomi, kto wie czy Ada
kiedykolwiek poznataby go blizej. Oboje szybko
zaczeli sie mie¢ ku sobie, nie dato sie temu
zaprzeczy¢. Od stowa do stowa, przez kolejne
spotkania Ada pomalu zaczynata rozumie¢, ze
Dawid staje sie dla niej kim$ wiecej niz tylko
kolegg ze szkoly.

Byli ze sobg nieustannie. Jesli nie w realu,
to online. Zasada byta jedna: wiemy o sobie
wszystko. Urocze, prawda? Fajnie, kiedy kto$ sie
tobg interesuje i wypytuje cie o kazdy szczegot
twojego zycia. Mniej fajnie robi sie, kiedy czujesz,
ze zaczynasz sie w tym dusi¢. Dawid wymagat
doktadnej relacji z kazdej chwili jej zycia i nie
podobato mu sie, kiedy Ada zbyt diugo nie odpi-
sywata na jego wiadomosci. Wtasciwie to okazato
sie, ze wiele rzeczy mu sie nie podoba; zam-
ifowanie Ady do czytania ksigzek, czas, ktory
poswiecata nauce, jej plany na przysztosc,
a przede wszystkim jej wyglad.

,lle mozna siedzie¢ w tych ksigzkach?!”.
,Nie pojdziesz na pedagogike, nie chce mie¢ zony
nauczycielki!”. lle ty jesz? Nie wystarczy ci juz?
Spojrz tylko na siebie!”.
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Takie komentarze staly sie codziennoscig Ady,
kitdra skupiajac sie na spetnieniu oczekiwan
chtopaka, stopniowo odsuwata sie od rodziny
i przyjaciot.

Z Kksigzek nie potrafita zrezygnowac, tak
samo jak z marzen o byciu nauczycielkg. To, co
mogta kontrolowac, to wyglad. W tygodniu wsta-
wata wczesnie i dokfadnie malowata twarz, zeby
wszystko byto réwno. Dla Dawida.  Wieczor
wczesniej dtugo zastanawiata sie nad strojem
i fryzurg. Decyzja o zjedzeniu czegokolwiek byta
czasochtonnym procesem, nawet jesli Dawida nie
byto obok. Co jesli zauwazy, ze przytyta? Zresztg
sam stres pozbawiat jg apetytu.

Troje to juz ttok

W grudniu jak zwykle wszystkich ogarneta
Swigteczna atmosfera. Czekoladowe mikotaje,
migajgce lampki i dzwieki koled byty wszechobec-
ne. Ada niesmiato liczyta, ze ta pozytywna energia
udzieli sie i Dawidowi. Najblizszy weekend mieli
spedzi¢ u niego. Moze cos razem upieka? Lepiej
nie, bo znowu zarzuci jej takomstwo. To moze
razem przyozdobig dom? Powinno sie udac.

Weekend okazat sie zupetnie inny. Rozpa-
cz, ktorg poczuta, kiedy Dawid oznajmit, ze chce
zakonczy¢ ich zwigzek byta przyttaczajgca. Nie
dato sie jej porownac do zadnych z jej wczesnie-
jszych doswiadczen. Nie potrafita tego zrozumiec,
przeciez tak bardzo sie dla niego starata. Tyle
bolu.

Ada nieraz slyszata, ze internet to
najwieksze btogostawienstwo i przeklenstwo
naszych czasow. Tym razem przekonata sie o tym
na wtasnej skorze, widzgc nagrania z imprez,
w  ktorych uczestniczyt Dawid. Usmiechniety,
z kolegami, zdawat sie w ogole nie odczuwac
skutkow rozstania. Czy to nie miato dla niego
zadnego znaczenia? Ade doszly tez stuchy, ze
Dawid poznat kogos$ przez internet. Co wiecej, ta
znajomosc¢ miata rozpoczac sie jeszcze w trakcie
trwania ich zwigzku. To by wiele wyjasniato. ..

Droga do uzdrowienia

Na szczescie rodzice nie naciskali. Ada
powiedziata im o rozstaniu z Dawidem tyle ile
uwazafa za stosowne, a im to wystarczyto,
siostrom tez. Co do kolezanek, nie wystawity jej do
wiatru. Trzeba byto wyjasnic pare spraw, ale
dziewczyny okazaly sie wyrozumiate i zapewnity
Ade, ze ma ich wsparcie.
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Poczatek nowego roku byt ostatnim
momentem, aby wyszale¢ sie przed nadchodza-
cymi maturami. Ada poznata wiele nowych osob,
jednoczesdnie na nowo uczac sie zycia jako
singielka, co okazato sie wcale nie by¢ takie
straszne jakby mogto sie wydawac. Dobre wyniki
matur pozwolity Adzie rozpocza¢ studia, o ktérych
marzyta od dziecka. To jednak wigzato sie z prze-
prowadzkg do innego miasta i wieloma zmianami.

Tutaj ponownie mogta liczy¢ na rodzine
i przyjaciot, z ktérymi pozostawata w statym
kontakcie. Zajecia na uczelni okazaly sie byc¢
nieco bardziej angazujgce niz przypuszczata, ale
dawata rade. Nowe kolezanki byty otwarte
zarowno na wspolng nauke, jak i imprezy. Upty-
waly kolejne miesigce, a Ada zaczynata czuc, ze
jest gotowa wejs¢ w nowy zwigzek. Kacpra
poznata na przyjeciu urodzinowym kolezanki
z roku. Studiowat na innym wydziale,
a to oznaczato, ze funkcjonowat w troche innej
rzeczywistosci, ktéra zaciekawita Ade. Ich relacja
napawata jg optymizmem, chociaz miata tez
obawy.

Poczatki ich zwigzku byty trudne. Ada
spinata sie za kazdym razem, gdy Kacper
probowat jg objgc. Nie chciata, zeby wyczut jakgs
fatdke. Po zerwaniu z Dawidem troche jej sie przy-
tyto... Z czasem zaczynata czuc sie coraz swo-
bodniej. Nie musiata ttumaczy¢ sie z tego, jak
spedza kazdg minute swojego wolnego czasu, tak
samo jak nie musiafa sie ttumaczy¢ z tego, ze
czasem nachodzi jg ochota na kebaba. Co wiecej,
Kacper byt gotowy zjes¢ go razem z nig. Doce-
niata to. A co wazniejsze, w koncu zaczeta sie
usmiechac do swojego odbicia w lustrze.




Inny element

Mateusz Skodra

Od zarania dziejow ludzie podlegajg
zasadom narzuconym przez spoteczenstwo.
Zalezne sa one miedzy innymi od kregu
kulturowego, w jakim zyjemy. Zastanowmy sie
jednak - co z osobami ktore swiadomie lub nie
wytamujg sie z narzuconych norm religijnych,
narodowosciowych i Swiatopoglagdowych?

Wtasciwie od samego poczagtku zycia
nasze najblizsze otoczenie uczy nas podstaw
zachowania sie w zbiorowosci. Nastepnie w wieku
kilku lat, kiedy idziemy do szkoty, zaczynamy mie¢
stycznos¢ z catg maching edukacyjng. Uwazam,
ze te podstawowe nauki sg nam
niezbedne do odpowiedniego
funkcjonowania i dalszego rozwo-
ju. Przydatnymi przeciez sg umie-
jetnosci pisania, czytania, liczenia
i odpowiedniego wystawiania sie,
prawda?

Bywa jednak i tak, ten
kulturowo-edukacyjny ~ ,magiel”
wplywa na nasze zycie zbyt
mocno i za diugo. To sprawia, ze
nasza dziecieca ciekawosc¢ Swiata
zaczyna  stopniowo  zanikac.
Czesto niestety na pewnym etapie
przestajemy przez to zauwazac
nasze dobre cechy, ktore
wyrozniajg nas na tle ogotu. Co za
tym idzie - nie rozwijamy ich. Wybi-
eramy opcje dopasowania sie do
obowigzujgcych standardow, aby
nie narazac¢ sie na niepotrzebng
krytyke. Czesto bojac sie stygmatyzacji ze strony
wiekszosci, dostosowujemy sie, aby nie zostac
odrzuconymi albo przeciwnie - izolujemy sie.
Dotyczy to czesto sytuacji prostych. Na przyktad,
gdy w grupie osob towarzyskich i wygadanych
znajdzie sie osoba cicha, skromna i wstydzgca sie
na zabra¢ gtos. Podobnie bywa tez wtedy, gdy
w gronie ludzi o danych poglgdach znajdzie sie
ktos o catkowicie odmiennych przekonaniach. Nie
jest to wiekszym problemem, gdy trafimy na
osoby otwarte i sktonne do dyskusji. Sytuacja
jednak zmienia sie o 180 stopni, jesli mamy do
czynienia z radykatami. Wtedy zazwyczaj zamiast
konfrontowac sie, wolimy przemilcze¢ dany temat
czy nawet zgodzi¢ sie z nimi nawet wtedy, gdy
dziatamy wbrew sobie.

A

»W cziowieku tkwi
nieodparta potrzeba
bycia akceptowanym.
Za wszelka ceng
musicie jednak zaufaé
tym czastkom swojej

osobowosci, ktére
wyrozniaja Was
sposrod innych i
sprawiaja, ze jestescie
niepowtarzalni. Nawet
jesli wyrézniajagca Was
cecha jest dziwna czy
nieakceptowana”.

Czy jednak chec¢ bycia indywidualnoscia
w danej sferze zycia spotecznego nie brzmi jak
co$ do czego powinnismy cho¢ w niewielkim
stopniu dgzyc¢? Jaki bowiem sens ma orkiestra
w ktorej kazdy chce zostac skrzypkiem, a nie ma
w niej choC jednego dyrygenta, trebacza czy
bebniarza? Réznorodnos¢ poza tym dodaje kolo-
rytu, skfania do refleksji, powoduje, ze nawet na
wlasne poglady mozemy spojrze¢ z pewnym
dystansem. Dlatego uwazam, ze jednostki, ktore
odwaznie wyrazajg siebie, troche na przekor
wszystkim standardom, sg bardzo potrzebne.

Presja, by zachowywac¢ sie w okreslony
sposob, bo przeciez taka jest jedyna stuszna,
oswiecona prawda, moze powodowac u przedst-
awicieli  réznych  mniejszosci
spotecznych poczucie samotnos-
ci i wyobcowania. Ttumienie
wltasnych emocji i poglgdow,
nawet tych, ktore nie sg szkodliwe
dla innych, moze dziata¢ jak
bomba z opdznionym zaptonem.
Moze to tez powodowacC rozwoj
réznych zaburzen psychicznych.

Koniec koncow  warto,
abysmy pamietali o stowach
Nancy H. Kleinbaum: ,W cztowie-
ku tkwi nieodparta potrzeba bycia
akceptowanym. Za wszelkg cene
musicie jednak zaufa¢ tym czast-
kom swojej osobowosci, ktore
wyrozniajg Was sposrod innych
i sprawiaja, ze jestescie niepow-
tarzalni. Nawet jesli wyrdzniajgca
Was cecha jest dziwna czy nieak-
ceptowana”.
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W XXI wieku depresja w koncu wyszta
z szafy, ba zrobita wielki coming out. Z listy
tematow tabu trafita prosto do rankingu choréb
cywilizacyjnych, mato tego zajeta miejsce tuz
za podium. Cho¢ jej imie wciagz jest zte, teraz na
dodatek tez i znane, czy aby na pewno
w kontekscie w jakim powinno by¢é?

Kazdy ma depresje

Depresja dotyka okoto 350 min ludzi na
catym swiecie w tym 1,5 min polskiego spotec-
zenstwa. Wedle ekspertyz WHO, do 2030 roku,
ma zajac pierwsze miejsce pod katem czestosci
wystepowania chorob, nie tylko psychicznych,
a chorob ogdtem. Cierpig na nig zarowno dzieci
jak i seniorzy, mezczyzni i kobiety, ludzie wszela-
kich ras i ugrupowan spotecznych. Moze miec
uwarunkowania genetyczne - wynikajgce z naszej
fizjologii, somatyczne - powigzane z zazywanymi
lekami, czy psychogenne - warunkowane przez
zdarzenia nastepujgce w naszym zyciu. Stafa sie
tak powszechna i popularna, ze teraz kazdy ma
depresje, z tym, ze nie kazdy prawdziwa.

Narastajgcym  problemem jest brak
odpowiedniej swiadomosci i bagatelizowanie
powagi sytuacji. Z jednej strony stowo depresja
coraz czesciej krgzy miedzy ludzmi i znane jest
nawet dzieciom. Problem w tym, ze jego definicja
juz  niekoniecznie.  Mozna  pokusi¢  sie
0 stwierdzenie, ze stawa depresji, odebrata je]
poptoch, ktéry wczesniej siata. Przez to, ze
znacznie czesciej zaczeta wystepowac w codzien-
nosci wiekszej liczby osob, mingt dyskomfort
i strach zwigzany z nig. Z jednej strony to dobrze,
bo od dawna nalezato wyciggng¢ jg z tabu.
Z drugiej natomiast, mamy w zwyczaju bac¢ sie
rzeczy, ktorych nie znamy i czasami ten strach jest
dobry, bo wigze sie z nim takze szacunek. Istotg
problemu jest myslenie spoteczenstwa, ze
0 depresji wiemy juz wiele. Nie wystarczy o nigj
tylko ustysze¢, zeby by¢ specjalistg w temacie.
Trzeba tez mie¢ wiedze i swiadomos¢, a jak to
z nimi jest?

Z badan, ktore zostaly przeprowadzone
dekade temu, w matym miescie, w celu ustalenia
jaka jest ogolna wiedza o depresji wynika, ze 52%
badanych uwaza, ze zaburzenia depresyjne
dotyczg tylko ludzi dorostych. Badani uwazajg, ze
depresja jest chorobg traktowang w sposob lekce-
wazgcy, szczegolnie przez lekarzy pierwszego
kontaktu i wstydliwg w opinii spotecznosci
lokalnej. Wiedza i $wiadomos¢ mieszkancow
matego miasta w zakresie ogolnej problematyki
depresji wzrasta, jednakze w kwestii profilaktyki te]
choroby  jest znikoma. 44%  pytanych
zadeklarowato swoj brak wiedzy na temat przy-
czyn depresji. Na podstawie odpowiedzi
badanych mozna przypuszczac, ze depresja jest
lekcewazgco traktowana przez otoczenie (42%),
postrzegana jest jako choroba wstydliwa (32%),
spotecznie nieakceptowana (16%) i marginalnie
traktowana przez lekarzy pierwszego kontaktu
(10%). Tylko 20% respondentow uwaza, depresje
za chorobe budzgcg wspotczucie i tym samym
jest akceptowana. W raporcie z 2018 roku wyniki
prezentowaty sie nastepujgco:

Depresja to choroba, jak kazda inna i mozna jg leczy¢

44 21 6

{I

——

91% 3%

Depresja to choroba 0sob, ktére majg zbyt duzo stresu i problemow

42 515
—

89% 6%

{I

Nieleczona depresja moze prowadzi¢ nawet do $mierci

35 2 10

{I

88%

Obecnie istniejg skuteczne metody leczenia depresji

50 71 21

|

——

71% 8%

Najlepszym lekiem na depresije jest pozytywne myslenie

{I

42 13 6 11
—

70% 19%

Na zachorowanie na depresje nie ma sie istotnego wplywu

34 29 5 14

A

——

52% 34%

Depresja to choroba oséb, ktére nie majg powazniejszych problemoéw

I 12 39 37 11
— —

13% 76%

Depresja to wymyst wspotczesnych czasow, a nie powazna choroba

I 8 34 49 7
—— ——
. . . 10% 83%
Co przecietna osoba wie o depres;i?
B Zdecydowanie Raczej sie Raczej sie Zdecydowanie sie Trudno
sig zgadzam zgadzam nie zgadzam nie zgadzam powiedzie¢

Zrédio: Depresja w do$wiadczeniach i opiniach, CBOS Centrum Badania Opinii Spotecznej. Komunikat z badar, nr 145/2018
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Meritum przedstawionej grafiki zostato
ujete przez autora w taki oto sposob : Mimo iz
depresja postrzegana jest jako powazna, normal-
na choroba, to zdecydowana wiekszos¢ ankie-
towanych (70%) uwaza, ze najlepszym lekiem na
depresje jest pozytywne myslenie. Taki poglad
przewaza w niemal wszystkich grupach spotec-
zno-demograficznych.  Dodatkowo az  10%
badanych uwazato depresje za wymyst. Natomi-
ast w artykule z 2022 roku mozemy przeczytac
komentarz jednego z prof. UJ z Instytutu
Socjologii dr. hab. Huberta Kaszynskiego
dotyczgcy sondazu, w ktorym to 61,4 % Polakow
zadeklarowato wystepujgcy u siebie, co najmnieg;
jeden z objawow depresiji.

Trzeba by¢ ostroznym ze stwierdzeniami,
ze u Polakéw wystepujg objawy depresji. Potem
upraszcza sie, ze jestesmy nig szczegdlnie
dotknieci. Widzimy mode spoteczng, ze choruje
prawie kazdy i to nic strasznego. To, ze respond-
enci wybrali jedna, a moze dwie lub trzy odpow-
iedzi ze wskazanej listy, to wcale nie oznacza, ze
majg nasilenie objawow depresyjnych.

Przyktadowo, moge odczuwac zmeczenie
i brak energii, co jest objawem grupy pierwsze;
z ICD. Ale zeby to byfa depresja, to musi do tego
dotaczy¢ jeszcze jeden objaw z tej samej grupy
i co najmniej 2 objawy z grupy drugiej. Bez tego
mozemy powiedzie¢ o poczuciu dyskomfortu
emocjonalnego, a nie o zaburzeniu.

Prawda jak zwykle lezy
posrodku

Co tu duzo mowic¢ dziwne mamy te czasy.
Zamiast idz do psychiatry styszymy ,wez Ashwa-
gandhe”, dziecko zamiast powiedzie¢ jest mi
dzisiaj smutno mowi ,mmam depresje, nie chce mi
sie zy¢”, a wyktadowca na studiach ,zwolnienie
z powodu depresji? Teraz nikt nie jest normalny”.
Trzeba umie¢ wyposrodkowac wszystkie te
krzywizny spoteczenstwa i przede wszystkim post-
awi¢ na edukacije.

Wiaczy¢ empatie, a wytgczy¢ ignorancje. Nie
machac reka, gdy ktos mowi, ze ma depresje bo
teraz wszyscy majg i uswiadomi¢ dziecko, ze
smutek to nie to jest to samo co choroba, kidra
powoduje ze jestes przewlekle smutny.

Zrobilismy krok do przodu oswajajgc sie z depres-
ja, wiec musimy i8¢ za ciosem, zeby postarac sie
dobrze jg poznac i nie pozwoli¢ znowu schowac
jej sie do szafy, gdy moda na nig przeminie.

VA

Co tu duzo méwié¢ dziwne mamy
te czasy. Zamiast idz do
psychiatry styszymy ,,wez
Ashwagandhe”, dziecko zamiast
powiedzie¢ jest mi dzisiaj
smutno méwi ,mam depresje,
nie chce mi si¢ zy¢”,

a wykitadowca na studiach
»Zwolnienie z powodu depres;ji?
Teraz nikt nie jest normalny”.
Trzeba umie¢ wyposrodkowac
wszystkie te krzywizny
spotleczenstwa i przede
wszystkim postawi¢ na
edukacje.

Zrédio: Depresja w dowiadczeniach i opiniach,
CBOS Centrum Badania Opinii Spotecznej.
Komunikat z badan, nr 145/2018.
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Od anoreksji do body positive

Kornelia Wilk

Ostatnimi czasy poglady na temat
wymarzonej sylwetki i cielesnego pigkna ulegty
radykalnym zmianom. Przez (co najmniej) ostat-
nig dekade kobieta miata mie¢ talie osy, ubrania
w sklepach robione byty na wieszaki, a modelki
zajadaly sie wacikami, zeby nosi¢ rozmiar XS.
Obecnie $wiat zwariowat na punkcie ciatopozyt-
ywnosci. Czym jest i czy na pewno niesie za
sobg dobre zmiany?

Ruch body positive

Ciatopozytywnos¢ (z ang.
body positive) to ruch, ktéry na
celu ma obalenie dotychc-
zasowych kanonow piekna
i dyskryminacji z nimi zwigzanej.
Wypromowa¢ chce czucie sie
dobrze we wlasnym  ciele,
niezaleznie od tego, jaki rozmiar
lub defekt ono ma. Inicjatorkami
tej idei byty kobiety zmagajgce sie
z zaburzeniami odzywiania,
a popularnosc zyskata ona dzieki
pisarce Connie Sobczak i psycho-
terapeutce Elizabeth Scott. Ruch
ten byt jednak tak naprawde
obecny juz w 1966, ale na popular-
nosci zyskat dopiero w ostatnim
czasie. Najwiece] ,ciatopozyty-
wnych” mozemy spotkac¢ w social
mediach takich jak Instagram czy
Tik tok. Najczesciej sg to osoby tak zwane plus
size, ktore realizujg swoje pasje w Internecie
niezaleznie od tego, czy wedfug $wiata do nich
pasujg, czy nie. Koncepcje tg przyjmuje coraz
wiecej swiatowej stawy marek odziezowych. Na
stronie najwiekszych sportowych brandéw, jak
Nike czy Adidas, ubrania reklamowane sg przez
panie mogace pochwali¢ sie krggtosciami. To
samo tyczy sie spotow reklamowych. Caty ruch
w gldwnej mierze opiera sie na samoakceptacji
- pogodzeniu sie z kompleksami, traktowaniu
swojego ciata w sposob odpowiedni dla nas czy
porzuceniu toksycznego myslenia na temat swojej
sylwetki. Niektore przekonania tyczg sie tez
krytykowania wygladu innych - skupiamy sie na
sobie i swojej pozytywnosci, nie narzucajgc przy
tym komus swoich przekonan.
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Idea samoakceptaciji
Zz pewnoscig niesie za
soba ogrom pluséw,
szczegolnie dla
miodych dziewczyn,
ktérym wiecznie nie

odpowiada to, jak
wygladaja. Jednak
granica pomiedzy
zdrowa akceptacja
a promowaniem
otytosci jest bardzo
cienka.

Tyczy sie to tez naszych kregdw, mianowicie to, ze
jedna osoba body positive nie goli nog nie
oznacza, ze druga musi robi¢ tak samo.

Ciatopozytywnosc¢ a promowanie otytosci

Godzenie sie ze swoimi kompleksami
czesto oznacza pogodzenie sie ze swojg waga.
ldea samoakceptaciji z pewnoscig niesie za sobg
ogrom pluséw, szczegolnie dla mtodych dziew-
czyn, ktérym wiecznie nie odpowiada to, jak
wygladajg. Jednak granica pomiedzy zdrowg
akceptacjg a promowaniem otytosci jest bardzo
cienka . Ktos zapyta sie, w czym problem? ,Mam
nadwage, ale zgodnie z myslg body positive nie
robie z tym nic, bo odpowiada mi sposéb, w jaki
sie odzywiam, a c¢wiczy¢ nie
lubie”. Z drugiej strony, anorek-
tyczka tez powie, ze ona swoj
wyglad lubi i jak zadowoli¢
wszystkich i stworzy¢ ruch, ktory
nie  bedzie  wybidrczy Iub
krzywdzgcy? Warto by byfo
doprecyzowac zasady, zeby nie
popada¢ ze skrajnosci w skra-
jnosc¢. Nieogolone pachy jeszcze
nikomu nie zaszkodzity, ale zbyt
wysokie BMI, niosgce za sobg
wiele negatywnych konsekwencii,
juz tak. Najwazniejsze jest zdrow-
ie zarowno psychiczne, jak
i fizyczne. Jedli ze swojg
nadwyzkg kilogramow czujesz sie
ok w swojej gtowie, zostaw je
w spokoju, ale jezeli Twoje wyniki
badan mowig, ze nalezy sie ich
pozbyc, tak trzeba zrobi¢ . Zaburzenia odzywiania
jak anoreksja czy bulimia, zwigzane sg z tym, ze
mitode dziewczyny zazwyczaj nie czujg sie ze sobg
wystarczajgco dobrze. Nawet 20% chorych
umiera na skutek powiktan po chorobie Iub
popetniajgc samobojstwo. Z drugiej strony otytos¢
jest chorobg cywilizacyjng, na ktorg cierpi 10%
dzieci i mfodziezy i ponad 50% 0s6b dorostych.
Stanowi problem globalny i niesie ryzyko innych
chordb jak cukrzyca czy nadcisnienie, ktére mogg
skutkowac¢ $miercia.

Warto probowacé dalej

Nastolatki w szczegolnosci potrzebujg
tego, by mysle¢ inaczej. Zmiana postrzegania
siebie w ich oczach moze uratowac je przed
bulimig czy anoreksjg, ale nie tylko.




Brak akceptacji siebie w wieku mtodzienczym
najczesciej przeradza sie w inne problemy wieku
dorostego.

Dla przykfadu kobiety mogg by¢ wobec siebie
bardzo krytyczne, myslac, ze sg niewystarczajgce.
Miewajg niskg samoocene i poczucie wiasnej
wartosci, przez co nie wierzg w siebie i bywajg
nieSmiate. Moze to powodowac problemy w pracy
czy kontaktach miedzyludzkich. Bywa tez tak, ze
czujg sie zle w towarzystwie innych kobiet, nieus-
tannie sie z nimi porownujgc. Takie kobiety czesto
nie sg dla siebie atrakcyjne i seksowne, przez co
mogg mie¢ problemy w zyciu uczuciowym. Co
wiecej moze to w nich utwierdza¢ wstyd czy prze-
konanie o tym, ze jest sie skazanym na niepow-
odzenia.

VA

Najwazniejsze jest zdrowie
zarowno psychiczne, jak
i fizyczne. Jesli ze swoja

nadwyzka kilogramow czujesz si¢
ok w swojej glowie, zostaw je

w spokoju, ale jezeli Twoje wyniki
badan mowig, ze nalezy si¢ ich
pozby¢, tak trzeba zrobi¢.

Ruch body positive jest nam potrzebny
bardziej niz myslimy, cho¢ nie doktadnie w takiej
formie, w jakiej funkcjonuje obecnie. Jednak gdy
wezmiemy poprawke, w ktorej na 1. miejscu post-
awimy nasze zdrowie i rozgraniczymy zdrowg
akceptacije od tej bezwarunkowej, cialopozytywn-
08¢ moze wnieS¢ w nasze zycie wiele dobrego.

»Czuje, ze zawsze bede juz an-
orektyczka”. Wywiad z Monika

Agata Walkusz

Anoreksja jest zjawiskiem, ktore
dotyczy wielu osoOb, zwtaszcza w miodym
wieku. Tego typu doswiadczenia nie przecho-
dzg bez echa. Pani Monika, kt6ra 15 lat temu
zaczeta przejawiaC¢ objawy zaburzenia odzy-
wiania, zgodzita si¢ opowiedzie¢ o swoich
przejsciach.

Na poczatek: czy mogtaby Pani opowiedzie¢
jak to sie u Pani zaczeto? Jakie objawy
zauwazyta Pani jako pierwsze?

Teraz mam 31 lat. Zachorowalam, jak
miafam 16. Wziefo sie to z tego, ze miafam proble-
my z akceptacjg swojego ciafa. Wczesniej moja
waga byfa w normie, mozna powiedziec, w takiej
garnej granicy normy. Przy wzroscie 163 centyme-
try, wazytam okofo 62 kilo. Ale bardzo sie sobie nie
podobafam.

To byt tez taki czas, ze miatam duzo
pryszczy na twarzy — mi to bardzo przeszkadzafo,
a wiadomo, ze w gimnazjum panowat Kult
Jfadnych” kobiet. Poza tym na samym poczgtku
liceum zachorowatam na depresje i zaczetam brac
leki od psychiatry. Jeden z nich powodowaf
zwigkszony gfod, byfam bardzo gtodna. Zaczefam
sie bac, ze przez to przytyje — wtedy zaczelam
ogranicza¢ to, co jem. Gdy miafam 16 lat
i zaczelam sie mocno odchudzac, przez rok
schudfam okofo 25 kilogramdw. Juz w drugiej
klasie liceum wazylam okotfo 35. To byt dla mnie
krytyczny moment. Oprocz samej wagi, ktdra byla
bardzo niska, pojawifo sie u mnie duzo objawow
dodatkowych, ktore odczuwatam szczegdinie na
poczgtku, gdy dopiero zaczetam sie odchudzac.
Byto mi bardzo zimno, nie miatam na nic sity, nie
mogfam sie skoncentrowac. Zawsze bylam pilng
uczennicg, zalezato mi na tym, aby mieC dobre
stopnie. Dodatkowo leki od psychiatry przyttumiaty
mnie, chciato mi sie spac. Potrafilam zasng¢ nad
ksigzkami. Moja mama przynosita mi waciki do
przemywania oczu, zebym nie spafa. A ja po prostu
7 krzesta spadatam, na lekcjach tez.

Oprécz tego odczuwafam lek, miatam
wrazenie, ze ludzie sie na mnie patrzg, ze Sciany na
mnie nachodzg. Czas mi sie bardzo dfuzyt.
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Na poczgtku jeszcze uprawialam sport,
biegafam, ale bolaty mnie kosci. Potem juz nie
miatam sity na nic, miatam ochote tylko lezeC. Poza
tym przestaly mi rosngc wilosy i paznokcie. Trwafo
fo okofo pot roku zanim zaczelam terapie
,tuczgcg”. Mialam wrazenie, ze to juz byl stan
w jakims sensie terminalny, bo te najwazniejsze
funkcje organizmu nie dziataty. W ogdle nie korzys-
tafam z toalety. Zeby to zrobié, musialam pic
herbatki przeczyszczajgcy i to tak, powiedzmy,
piec¢ szklanek na jeden raz. Moje ciafo nie funkc-
jonowato normalnie. To byly moje gidowne objawy
w tamtym okresie.

Mowita Pani o tych objawach, mam wrazenie,
z perspektywy zewnetrzne;j.

A jak sie Pani czufa w tamtym
okresie? Czy bata sie Pani tego,
co sie dzieje z Pani ciatem?

A

Decyzja, zeby zaczgcC jesc, sie podtuczyc,
byfa dla mnie bardzo trudna, nawet troche
wymuszona. Psychiatra dafa mi ultimatum: przez
dwa tygodnie bedzie mnie wazyc i albo przytyje,
albo karetka po mnie przyjedzie. To byt duzy
moment zwrotny w moim zyciu: gdy wyszlysmy
z gabinetu, mama kupifa mi cos do jedzenia i ja to
zjadlam — taki pierwszy posifek od dawna.

Na poczgtku choroby czufam satysfakcje,
potem strach, ale chyba przez caty ten okres
odczuwatam gtownie wyobcowanie. Byfam w tym
bardzo samotna. Ludzie zauwazali, ze cos sie ze
mng dzieje, ale nie wiedzieli dlaczego. Moja mama
byla nauczycielkg w szkole, gdzie ja sie uczyfam,
wiec dyrektor, pedagog czy pielegniarka zwracali
uwage, ze ,ta Monika jakos tak zle
wyglgda’, ,jest taka milczgca”, ale
mysleli, ze przyczyna jest fizyczna

Dla mnie wtedy najwaznie-
jsze bylo to, ze bylam chuda
i moge kontrolowac jakis obszar
mojego zycia. Czutam tez satysfak-
cje, ze chudne i ze mozna to jakos
zaobserwowac. Te leki, ktore
miatam, wynikaty bardziej
z depresji [ innych problemow
psychicznych. Pochodze z dosc
patologicznej rodziny, gdzie maoj
tato jest alkoholikiem, moja mama
byla z nim, mimo ze w naszym
domu nie dziafo sie dobrze. Rod-
zice ignorowali mnie. Dopiero
zaczeli na mnie zwracac uwage,

Poza tym mysle, ze
choroba jakos tak
mnie otworzyta na
ludzi nie tylko

z podobnym
problemem, ale
ogolnie. Nauczyta

mnie patrze¢ na to, ze
czasami w naszym
zyciu sa trudne
momenty, ktére moga
by¢ jakos krancowe.
Ale ze mozna z nich
wyjs¢ i czegos sie

— jestem w cigzy, choruje przewle-
kle, mam raka, takie historie
wymyslali. Wielokrotnie tez mojej
mamie zarzucali, ze jest zig
matkg, bo doprowadza mnie do
takiego stanu. Czufam sie winna
temu, ze ona sie przez to Zle
czufta.

Mialam jakies kolezanki,
kolegdw, ale nie miafam nikogo,
komu bym ufala | komu
mogfabym sie zwierzyc. Choroba
byla tylko moja. Nikomu o tym nie
mowifam. Byfo to mojg tajemnica.

jak doprowadzifam sie do stanu,
W ktorym byfam juz prawie niezywa.
Wtedy pojechalismy do terapeutki,
do psychiatry, do ktorej chodzitam tez wczesnigj,
ale ona ignorowala do tej pory fakt, ze doprow-
adzatam sie do takiego stanu.

Wiasnie gdy z ojcem i matkg pojechalismy
do tej psychoterapeutki, zaczefam sie bac, ze
moge umrzeé. Ze jezeli nic ze sobg nie zrobig,
trafie do szpitala psychiatrycznego — nie miatam
wtedy do korica Swiadomosci, z czym to sie wigze.
Balam sie, ze przywigzg mnie do tozka i bedg mi
wlewac jakies wysokokaloryczne ptyny czy cos
takiego. Obawiafam sie bardzo, ze moge przytyc.
Wiedziatam, jak chuda jestem, bo ze mnie byty
same kosci | to wyglgdato potwornie, ale nie
chciatam z tego rezygnowac.
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nauczy¢ .

Dopiero pozniej zaczefam cos
opowiadac terapeutce.

Przejdzmy w takim razie do
etapu leczenia: jak on przebiegat?

Byfam leczona wiele lat z powodu depresji,
leczenie jej zazebiato sie z leczeniem anoreksji. Od
frzech lat juz brafam leki psychiatryczne, na
depresje, w pewnym momencie takze antypsycho-
tyczne, bo miafam epizod psychotyczny po
drodze. Gdy juz zdiagnozowano u mnie anoreksje,
ustalifamm z mojg psychiatrg program: jesli przez
dwa tygodnie nie przytyje, to pdjde do szpitala na
sygnale. Zdecydowalam sie samodzielnie przy-
brac¢ na wadze. Wyglgdafo to tak, ze wspdinie
z psychiatrg i mamg ustalifySmy, co bede jadfa,
w jakich ilosSciach i jak dfugo. Wczesniej jednego
orzeszka potrafifam gryz¢ nawet pof godziny.
Bardzo dfugo jadfam, bardzo.




Ustalitysmy, ze okofo dwudziestu — trzydziestu
minut ma trwac positek, pamietam, trzy — trzy i pot
tysigca kalorii dziennie. Miatam jesc rzeczy, ktorych
wczesniej nie jadfam, zaczelam tez przyjmowac
takie NutriDrinki, takie zywienie ptynne w maltych
pojemniczkach i to sie wypijato, a miato duzo
kalorii | biatka. Tak wyglgdat pierwszy, najwaznie-
jszy etap leczenia.

Musiatam wtedy przyty¢ 15-20 kilo. Oprdcz
tego chodzitam do psychiatry, ktdra przy kazdej
wizycie wazyla mnie i rozmawiatysmy o tym, jak sie
czuje. Bytam tez u terapeutki i z nig pracowafam
raczej nad tym, zeby sie zblizy¢ do innych ludzi,
zebym zaczefa z nimi rozmawiac.

To byt rok maturalny dla mnie, wiec
pracowalysmy tez, abym podeszfa do matury.
Zaczefam  wtedy wracaC do  sprawnosci,
polepszyty sie moje wyniki w nauce. W drugiej
klasie liceumn, ktdra byfa dla mnie najtrudniejszym
czasem, byfam zagrozona z kilku przedmiotow.
Potem wszystko sie wyprostowato. Pomimo ze nie
zdalam tej matury tak, jak bym chciafa, to jednak jg
zdalam i posziam na studia.

Jak z perspektywy czasu ocenia Pani na te
doswiadczenia?

Chociaz 15 lat minefo od mojego zach-
orowania, czuje, ze nadal jestem anorektyczkg. To
jest... Moze dziwnie to zabrzmi, ale jest to czesc
mojej tozsamosci. Mimo ze w moim zyciu duzo sie
zmienia caty czas i rozne doswiadczenia pozwalajg
mi probowac roznych rzeczy. Tak jak kiedys nie
jadlam pizzy czy, na przykiad, hamburgerdw, teraz
jestem w stanie cos takiego zjesc, ale bardzo
rzadko. Caty czas sie tego ucze. Nie umiem jesc
spontaniczne, nadal licze kalorie, nawet jesli tego
nie chce. Po prostu wiem, ile co ma kalorii, bo to ze
mng byfo przez wiele lat.

W trakcie gdy byfam na studiach, miatam
duzo porazek. Znowu schudfam do 42 kilo. Ludzie
mysleli, ze jestem naturalnie tak chuda, a ja
przestalam jesc. To byfa jedna z moich porazek.
Mysle, ze nigdy nie bede taka ,zdrowa”, nie bede
na jedzenie patrzec normalnie, mimo ze lubie jesc,
tez w towarzystwie (to sie zmienifo — kiedys nie
lubitam).

Wcigz czasami mam takie mysli, ze
chciatabym schudngc. Wtedy bliscy wyprowadzajg
mnie z tego, mowig, ze przeciez wyglgdam dobrze,
fadnie. Poza tym mysle, ze choroba jakos tak mnie
otworzyta na ludzi nie tylko z podobnym proble-
mem, ale ogolnie. Nauczyfa mnie patrzec na to, ze
Czasami w naszym zyciu sg trudne momenty, ktore
mogg byc¢ jakos krancowe. Ale ze mozna z nich
wyjSC | czegos sie nauczyC . Byly takie ciezkie
chwile, kiedy naprawde juz mialam wszystkiego
dosyc, nie chciatam zy¢, chciatam sie zagfodzic¢
na smierc. Ale jakos z tego wysziam. | to bez
Szpitala — sama. Nikt mi jedzenia nie wpychat do
gardfa, samodzielnie to zrobitam, mimo duzych
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Zawod asystenta zdrowienia polega na
wspieraniu osob, ktdére doswiadczajg kryzysu
psychicznego lub z niego wychodzg, na dziele-
niu sie z nimi doswiadczeniami i sposobami na
dbanie o zdrowie. Samopomocowe grupy
wsparcia z towarzyszeniem asystenta zdrowie-
nia, to miejsca, w ktérych osoby doswiadcza-
jace kryzysu, znajdujg bezpieczng przestrzen
dajgcg rownoczesnie mozliwos¢ powrotu do
rol spotecznych.

Asystent zdrowienia to nowy zawdd
zwigzany z opiekg psychiatryczng. Asystentem
zdrowienia jest osoba, ktore przebyta powazny
kryzys zdrowia psychicznego, ukonczyta specjal-
istyczne szkolenie, odbyta praktyki i uzyskata
certyfikat kwalifikacji. To ekspert, ktory przez
wiasne, przepracowane doswiadczenie kryzysu
psychicznego wspiera proces zdrowienia innych
0SODb, ktore znajdujg sie lub znajdowaly w sytuaciji
kryzysu psychicznego oraz ich najblizszych. Asys-
tenci zdrowienia sg przyktadem, ze mozna sobie
poradzi¢ z kryzysem. Opowiadajg, jak kryzys
wyglada z perspektywy pacjenta. Ttumaczg, jak
wazne jest okazywanie pozytywnych emociji
osobom borykajgcym sie z kryzysem.

Asystenci zdrowienia - wsparcie emocjonalne
dla osoéb w kryzysie

Asystent zdrowienia nie moze zastgpi¢ psycholo-
ga ani psychiatry. Asystent zdrowienia wspiera
osoby w kryzysie, ale ich nie leczy. Jako ekspert
przez doswiadczenie jest dodatkowym wsparciem
dla osoby, ktora przechodzi przez kryzys lub
Z niego wychodzi. Asystent zdrowienia dzieki
temu, przez co sam przeszedt, rozumie to, czego
doswiadcza osoba w kryzysie. Dzieki temu moze
nawigzac z klientem wiez, by¢ dla niego wsparci-
em poprzez stuchanie, dawanie przyktadu i dziele-
nie sie elementami wiasnej historii, poprzez
wspolne dziatanie, bycie razem, empatie,
towarzyszenie, podgzanie za problemem osob
w Kryzysie psychicznym.

Samopomocowe grupy wsparcia o walorach
psychoedukacyjnych, prowadzone z towarzysze-
niem asystentow zdrowienia, skierowane do 0sob
doswiadczajgcych  kryzysow psychicznych, to
rozwigzanie, ktére wpisuje sie w aktualne potrzeby
zwigzane z dostepem do ustug w zakresie ochro-
ny zdrowia psychicznego, reformg opieki psychia-
trycznej — ktéra ktadzie nacisk na wsparcie
Srodowiskowe. Jednym z wazniejszych czynnikow
wspierajgcych osoby w kryzysie psychicznym jest
sie¢ wsparcia spotecznego.

O ile w wiekszych miastach (np. Gdynia,
Warszawa, Krakow) tego typu dziatania samopo-
mocowe sg realizowane, o tyle w mniejszych
osrodkach, gdzie nie dziatajg prezne organizacije
pozarzgdowe, czesto wspierane przez instytucje
samorzgdow lokalnych, specjalistyczne placowki
publicznej stuzby zdrowia czy uczelnie — tego typu
formy wsparcia sg dos¢ rzadkie.

Asystenci zdrowienia prowadzacy samo-
pomocowe  grupy  wsparcia, udostepniajg
i wnoszg zasoby psychoedukacyjne dla osob,
ktore mogg czerpac z nich korzysci. Uczestnicy
otrzymujg wsparcie emocjonalne.

Udziat w samopomocowe] grupie prowadzonej
przez asystenta zdrowienia dostarcza odbiorcom:

B wsparcia w przechodzeniu i wychodzeniu
z kryzysu,

B pomaga w powrocie do petnienia rol
spotecznych,

m poprawia umiejetnoS¢ radzenia sobie
z kryzysem, stresem,

m daje wiedze z zakresu psychoedukaciji,

B przyczynia si¢ do wzmochienia pewnosci
siebie,

B ogranicza spofeczng izolacje,

B wptywa posrednio na poprawe jakosci
zycia.

Swiadectwo — kryzys psychiczny nie jest i nie
moze by¢ czyms wstydliwym

W samopomocowej grupie wsparcia
Z towarzyszeniem asystenta zdrowienia — uczest-
nicy znajdujg w swym gronie akceptacije, zrozum-
ienie. Zyskujg otwartos¢. To miejsce, w ktorym
osoba doswiadczajgca kryzysu psychicznego,




znajdzie bezpieczng przestrzen dajgcg rown-
oczesnie mozliwos¢ powrotu do petnienia rol
spotecznych. Aktywnos¢ w grupach umozliwia
zrobienie kolejnego kroku naprzaod.

Doswiadczajgcy kryzysow psychicznych
podczas spotkan w grupie dostajg nadzieje, ze
wyzdrowienie jest mozliwe, ze pomimo epizodu
mozliwe jest prowadzenie satysfakcjonujgcego
zycia i petnienie okreslonych rol spotecznych.
Spotkanie z asystentami zdrowienia - osobami
z doswiadczeniem kryzysu psychicznej, ktore sg
aktywne i sprawnie funkcjonujg w zyciu codzien-
nym i spofecznym, jest przyktadem nato, ze wyjs-
cie z kryzysu jest mozliwe.

Udziat w grupie samopomocowej ze
wsparciem  asystenta  zdrowienia - jego
ujawnienie faktu choroby i prowadzenie normalne-
go zycia jest swiadectwem tego, ze doswiad-
czenie zaburzen nie jest | nie moze by¢ czyms$
wstydliwym.

Brygada anty-kryzys — dobra praktyka

Dobrym przyktadem tego, jak moze
dziata¢  samopomocowa  grupa  wsparcia
z towarzyszeniem asystenta zdrowienia, jest
projekt ,Brygada anty-kryzys” realizowany w 2021
roku przez Centrum Integracja (Stowarzyszenie

Przyjaciot Integracji) w Gdyni.

W ramach projektu uczestnicy (mtode
0osoby z niepetnosprawnoscig z doswiadczeniem
kryzysu psychicznego) korzystali z pomocy spec-
jalistow, ktorzy zapewniali wielokierunkowos¢
wsparcia, miedzy innymi klinicznego pracownika
socjalnego, psychologa oraz asystenta zdrowie-
nia.

Jedng z form pomocy byty regularne spot-
kania ~ samopomocowe] grupy  wsparcia
z towarzyszeniem asystenta zdrowienia. Podczas
spotkan w grupie uczestnicy mogli wyksztatci¢
Swiadomos¢, ze zmiana zawsze jest dostepna,
a podstawowym wyznacznikiem nie jest obecnos¢
lub brak kryzysu, lecz osobiste dgzenie do prow-
adzenia satysfakcjonujgcego zycia w oparciu
o wiasne potrzeby i oczekiwania. Korzystajgc ze
wsparcia asystenta zdrowienia, uczestnicy grupy
mogli nauczyC sie zadba¢ o swoj dobrostan,
zwiekszy¢ samoswiadomosc¢, poznac sposoby
radzenia sobie ze stresem oraz negatywnymi

emocjami, odkry¢ i zrozumie¢ wiasne zasoby oraz
umiejetnos¢ ich wykorzystania w sytuacjach
kryzysowych.

Spotkania  zapewniaty wzrost  takich
zasobow jak: empatia, stuchanie innych bez
wydawania oceny, asertywnosc, adaptacja do
nagtej zmiany i tolerancja niepewnosci.

Poprzez udziat w grupie uczestnicy nabi-
erali dystansu do wilasnych przezy¢. Asystent
zdrowienia pomagat uczestnikom w zrozumieniu
mechanizmow epizoddw, zmniejszaniu leku przed
nawrotem, budowaniu poczucia bezpieczenstwa,
zwiekszaniu pewnosci siebie i zadowolenia
z kontaktoéw spotecznych, polepszaniu samo-
poczucia.

Zadaniem asystenta zdrowienia byto tez
pilnowanie granicy miedzy istotg dziatania samo-
pomocowej grupy wsparcia a spotkaniem
towarzyskim.

Samopomocowe grupy wsparcia
z towarzyszeniem asystentow zdrowienia powinny
dziata¢ w catej Polsce — szczegdlnie w mniejszych
osrodkach, gdzie brakuje wsparcia spotecznego
i inicjatyw, ktore pomagajg w zdrowieniu po kryzy-
sie psychicznym czy wspierajg osoby doswiad-
czajgcych problemow ze zdrowiem psychicznym.

Korzysci dla asystentéw zdrowienia

Warto tez tu wspomnie¢ o korzysciach dla
asystentow zdrowienia angazujgcych sie w organ-
izacje i prowadzenie lub wspotprowadzenie samo-
pomocowych grup wsparcia dla osob doswiad-
czajgcych kryzysow psychicznych. To mozliwosc
rozwoju kompetencji asystentow poprzez udziat
w kolejnych kursach. Szkolenia z prowadzenia
grup samopomocowych dla asystentow zdrowie-
nia prowadzita w 2021 - Fundacja Budzenie Pasji
w ramach projektu "Po drugiej stronie dnia" we
wspotpracy ze Szpitalem Klinicznym im. dr. Jozefa
Babinskiego w Krakowie. To takze ich wktad
W promowanie nowego zawodu poprzez zaan-
gazowanie w prace 0sob z doswiadczeniem
kryzysu psychicznego.

Ingrid Hintz-Nowosad
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Projekt prowadzony byt przez szesc
miesiecy przez Centrum Integracja Gdynia przy
wspotpracy z Gdynskim Centrum Zdrowia oraz
Urzedem Miasta Gdynia w ramach realizacji zada-
nia.  “Poprawa  zdolnosci  funkcjonowania
psychospotecznego mieszkancow Gdyni
z niepetnosprawnosciami, obnizonej na skutek
izolacji spowodowanej pandemig Covid-19".

Pandemia byta bezprecedensowym
wydarzeniem w skali globalnej, wptywajacym
w pewnym stopniu na praktycznie wszystkie
sfery funkcjonowania ludzi niezaleznie od ich
pochodzenia, narodowosci, sytuacji finan-
sowej czy pozycji spotecznej. Dla wielu oséb
z niepetnosprawnoscig oznaczato to jeszcze
wigksze utrudnienia w uzyskaniu wsparcia.
W koncu jeszcze przed pandemig COVID-19
zmagaty sie one z licznymi problemami spotec-
zno-ekonomicznymi - tj. brak odpowiednich
warunkow  mieszkaniowych,  wykluczenie
spoteczne, bezrobocie, izolacja spoteczna
i samotnosc.

Przez rok obserwowaliSmy, ze doswiad-
czenie pandemii spowodowato u  wiekszosci
Z naszych klientow znaczne obnizenie zdolnosci
funkcjonowania psychospotecznego, doprow-
adzajgc do powstania sytuaciji sprzyjajgcej doswi-
adczeniu kryzysu psychicznego. To negatywnie
wptyneto na zdolnos¢ osob z niepetnosprawn-
o$cig do integracji ze spoteczenstwem, osiggania
celow zwigzanych z aktywizacjg i prowadzeniem
wartosciowego zycia.

Naszym celem byto wzbudzenie $wiado-
mosci, ze zmiana zawsze jest dostepna, a podst-
awowym wyznacznikiem, nie jest obecnosc lub
brak kryzysu, lecz osobiste dgzenie do prowadze-
nia satysfakcjonujgcego zycia.

Projekt postanowilismy zrealizowa¢ w zespole
interdyscyplinarnym:

kliniczny pracownik socjalny - Dagmara Gimenez;
psycholog, interwent kryzysowy - Michat Hajdyta;
Asystent Zdrowienia - Ingrid Hintz;

Ekspert przez Doswiadczenie - Mateusza Skore,
ktory poprzednio byt uczestnikiem projektu “Bry-
gada Kryzys”.

Wielokierunkowos$¢ oddziatywan umozli-
witfa nam stworzenie warunkéw do rozwoju umie-
jetnosci  zarzgdzania  wtasnym  Kkryzysem,
podniesienia kompetencji  spotecznych oraz
promowania koncepcji zdrowia. Naszym celem
byto przede wszystkim wzbudzenie swiadomosci,
ze zmiana zawsze jest dostepna, a podstawowym
wyznacznikiem nie jest obecnos¢ lub brak kryzy-
su, lecz osobiste dazenie do prowadzenia satys-

fakcjonujgcego zycia.

Tworzgc program dziatan wykorzystalismy
zatozenia Aktywnego Wsparcia Srodowiskowego,
inaczej zwanego elastycznym ACT (Flexible ACT,
F-ACT). To podejscie zaktada, ze niepetnos-
prawnosc jest pojeciem ewoluujgcym, opisujgcym
wynik interakcji miedzy osobami z doswiadczeni-
em kryzysu a barierami wynikajgcymi z postaw
wobec nich i uwarunkowan $rodowiskowych,
ktore utrudniajg petne i skuteczne uczestnictwo
W zyciu spofecznym na rownych zasadach
z innymi jego uczestnikami.

W rozumieniu F-ACT uczestnictwo cztow-
ieka w zyciu spotecznym pozwala prawidtowo
okreslic jego konkretne potrzeby oraz daje mu
wzmocnienie.

Z tego wzgledu podzielilismy nasze zada-
nia na nastepujgce obszary:

B Fdukacja os6b z OzN - odkrycie
i zrozumienia czym jest zdrowie,
poznanie, czym jest zdrowy tryb zycia,
sformutowanie osobistych strategii stuzg-
cych poprawie zdrowia psychicznego
oraz poprawie relacji z rodzing i siecig
spoteczng;




B Poznanie i umocnienie wewngtrznego
poczucia sity, odnalezienie sie¢ w codzien-
nych sytuacjach zyciowych
i zawodowych, nabycie oraz c¢wiczenie
umiejetnosci podejmowania decyziji,

a takze uzgadniania i dotrzymywania
umoéw w relacjach z innymi ludzmi;

B Dostarczenie osobom z niepetnosprawn-
oscig umiejetnosci bezpiecznego radze-
nia sobie w sytuacjach kryzysowych,
rozwoOj empatii, rozumienie, czym jest
kryzys, dostarczenie strategii pokonywa-
nia kryzyséw i przechodzenia przez
trudne sytuacje zyciowe. Dodatkowo
celem jest nauka wspierania innych osob
przezywajacych réznego rodzaju kryzy-
sy;

B Rozwijanie umiejetnosci z zakresu funkc-
jonowania psychospotecznego:

B poprawa samoregulacji emocji oraz
kompetenciji spotecznych;

B zmniejszenie btednych atrybucji
(poczucie winy, agresja, wrogos¢);

B poprawa umiejetnosci panowania
nad wtasnym nastrojem - wspieranie
pozytywnych uczu¢ poprzez umac-
nianie siebie, elementy treningu
przyjemnosci, badz techniki
samoobserwaciji, relaksowanie sie,
¢wiczenie uwagi, zarzgdzanie swoim
czasem wolnym.

B Wyksztatcajgc poczucia sprawczosci
w dagzeniu do mozliwosci planowania
dziatan, ktére umozliwityby prowadzenia
zycia, ktére ,warto przezyé”. Odnoszac
sie do osobistych celéw osoby z doswi-
adczeniem kryzysu.

Kazda osoba uczestniczgca w projekcie mogta
skorzystac z nastepujgcego wsparcia:

1. Konsultacje indywidualne - kazdy
uczestnik mogt skorzystac z kilkunastu
spotkan z psychologiem, pracownikiem
socjalnym oraz asystentem zdrowienia

2. Rehabilitacja spoteczna w postaci
blokéw warsztatowych dla osob
Z niepetnosprawnoscig.Uczestnicy
projektu mieli okazje uczestniczy¢
w spotkaniach z innymi specjalistami.
Odbyly sie warsztaty online na temat
Emocjonalnego ECPR, na ktdrych
mogli poznac dr. Daniela Fishera.

3. Warsztaty z mindfullness, na ktorych
zostaty pokazane elementy praktyki
uwaznosci, przeplatane tresciami
dotyczacymi kryzysow psychicznych
i ich wptywu na nasze funkcjonowanie.
Zorganizowane zostaty takze warsztaty
z prawnikiem, dietetykiem, doradcg
zawodowym.

Kolejnym waznym elementem projektu
byly spotkania grupowe. Zostata stworzona grupa
samopomocna online z asystentem zdrowienia.
Jej gtownym celem byto dawanie nadziei oraz
wsparcia osobom w kryzysie, promowanie sciezki
zorientowanej na zdrowienie (ang. recovery),
pobudzanie motywacji w ramach wigczania
Srodowiskowego poprzez prowadzenie dziatan
edukacyjnych dot. roli ekspertow przez doswiad-
czenie - jako 0sob zdolnych do wspottworzenia
planéw pomocowych oraz wyznaczania kierunku
wsparcia

Prowadzilismy takze grupe stacjonarng.
Spotkania odbywaly sie z psychologiem oraz
pracownikiem socjalnym w formie warsztatow,
ktore taczyly w sobie elementy wsparcia spotecz-
nego, psychologii procesu, treningdw poznania
spotecznego. Wychodzac z zatozenia, ze
odcigzenie emocjonalne, polepszenie wsparcia
spotecznego i budowa samodzielnej skutecznosci
sg warunkami osiggniecia dobrostanu.

Dodatkowo na bazie naszych doswiad-
czen powstata publikacja samopomocowa “Tren-
ing Poznania Spotecznego” dla uczestnikow
projektu oraz specjalistow pracujgcych z OzN:

B Charakterystyka doswiadczenia kryzysu
psychicznego w ujeciu niepetnosprawnosci
na skutek pandemii COVID-19;

B Opis rehabilitacji spotecznej, wsparcia
srodowiskowe, ekspertyza przez doswiad-
czenie;

B /bior technik oraz metod do autoterapii,
celem wyksztafcenia samoswiadomosci
oraz nabycia zdolnosci do indywidualnych
mechanizmoéw wspomagajgcych radzenie
sobie z doswiadczeniem kryzysu.
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Z projektu skorzystato kilkadziesigt oséb
z réznym rodzajem niepetnosprawnosci.

Kazda z tych osob mogta poznac¢ rézne
Sciezki wsparcia i ostatecznie wybra¢ te, kidra
najbardziej odpowiadata aktualnym potrzebom.
Nie wymagalismy, by kazdy uczestniczyt we
wszystkich przedsiewzieciach. Udziat w projekcie
byt dobrowolny i otwarty. Kazdy mogt skorzystac
z oferty wedtug wtasnego uznania.

Podsumowujgc, dziatania wzmacniajgce
w ramach projektu miaty na celu wsparcie oséb
z niepetnosprawnoscig w procesie aktywnej
integracji spotecznej. Rozwoj zdolnosci z zakresu
funkcjonowania psychospotecznego ma na celu
wyksztatcenie gotowosci do radzenia sobie
z trudnosciami dnia codziennego, sytuacjami
kryzysowymi, takze w nietypowych warunkach. To
dagzenie do bycia osobami, ktdre sg w stanie prze-
jmowac odpowiedzialnosc¢ za swoje zycie, korzys-
tac ze wsparcia, odnajdywac¢ wtasne zasoby oraz
aktywnie wspottworzy¢ sieci spoteczne.

Dagmara Gimenez

Kliniczny pracownik socjalny, terapeuta
srodowiskowy, interwent kryzysowy . W trakcie
klinicznej specijalizacji z neuropsychologii.
Doswiadczenie zdobyte na arenie miedzynarodowej
- w Indiach, w Hiszpanii. W obszarze interwencji
kryzysowej, w programach wsparcia ofiar handlu
ludzmi i przymuszonej prostytucji, w pracy z
osobami z doswiadczeniem kryzysu psychicznego,
osobami w kryzysie uchodzczym. Koordynator
licznych programéw wsparcia spotecznego dla
0s0b z doswiadczeniem kryzysu psychicznego.
Obecnie takze koordynator merytoryczny projektu
wspierajgcego osoby pracujgce z uchodzcami.
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Obecna sytuacja zwigzana z Ukraing
przy¢mita podejmowane dotgd dziatania. Wiele
z 0sOb, ktére zaangazowato si¢ w Akcje Roza
od Swietego Walentego, teraz wigcza sie
w pomoc na rzecz oséb dotknietych wojna.
Dzi§ przychodzimy z tym, aby przypomnie¢
i przekaza¢ to co udato nam si¢ osiggna¢ 14
lutego 2022 i tym samym podkresli¢, ze byto
warto!

NiezwykKle istotng cechg akcji jest jej sam-
opomocowy charakter. Osoby z podobnymi
doswiadczeniami mogg wspieraC sie wzajemnie,
nies¢ nadzieje i inspirowac na drodze zdrowienia.
Stanelismy przed nie lada wyzwaniem. Jak
przeniesc te pozytywng energie i wiatr nadziei,
ktory towarzyszyt nam w zesztych latach ponownie
do przestrzeni  pandemicznej?  Podjelismy
wyzwanie!

Kartka od sw. Walentego

Zbudowani  pozytywnymi doswiadcze-
niami z poprzedniego roku, postanowilismy
zaprosi¢ do przygotowania kartek od Swietego
Walentego, ktére wraz z sentencjami i rozami
bedg rozdawane jako znak solidarnosci,
zrozumienia i nadziei.

Dwa tygodnie wczesniej rozpoczely sie
przygotowania. Zaangazowali sie w nie uczestnicy
i pracownicy Klubéw samopomocy, Srodow-
iskowych Domoéw Samopomocy i wielu innych
placowek. tgcznie 32 organizacje z catej Polski!
Do akcji wigczyli sie takze wolontariusze i osoby
prywatne.

Zyczenia prosto z serca

Przyszedt czwartek — dzien do ktérego
sptywaty wszystkie laurki. Efekt przerost nasze
najsmielsze oczekiwania. Przygotowanych zostato
blisko szescset: nie kartek, nie laurek, lecz mini
dziet sztuki z zyczeniami ptyngcymi prosto z serca.
Petni optymizmu wkroczylismy w wielki finaf, 14
lutego, rozpoczynajgc kulminacyjny etap catej
akeiji.

W ramach akcji powstato 600 kartek
Z zyczeniami, ktore zostaly pdzniej przekazane do
0s0b potrzebujgcych wsparcia.

W nasze dziatania wigczyto sie kilkaset
0s6b z Trojmiasta, wojewodztwa pomorskiego,
Warszawy i Wroctawia.

B Podczas akcji wreczono blisko 1000 roz.

B Odwiedzilismy 21 miejsc, m.in. szpitale,
DPSy, oddziaty dziennie psychiatryczne,
hospicja.

B Do konkursu nadestano 170 zdjeé.

B Opowiedzianych zostato 15 historii.

Najwieksze brawa nalezg sie dla oséb, ktore tak
dzielnie wsparty nas w przygotowaniu pieknych
kartek od Swietego Walentego, petnych cieplych
stow i dobroci oraz w przekazaniu ich! Dziekuje-
my!

W Akcji Réza od Swietego Walentego tworzone sg
kartki, z zyczeniami, sentencjg wzmacniajgcg
i motywem rozy, a nastepnie dostarczane sg do
0soOb przebywajacych w szpitalach psychiatry-
cznych, oddziatach dziennych. Niezwykle istotny
jest samopomocowy charakter akcji, gdzie osoby
z podobnymi przezyciami mogg wspiera¢ sie
wzajemnie i inspirowac na drodze zdrowienia.

Rados¢ obdarowanych

Obdarowani, z ktérymi udafo nam sie
spotka¢ bezposrednio, nie kryli radosci — to dla
nich potwierdzenie, ze kto$ o nich mysli i pamieta,
ze sg w czyim$ sercu. Bardzo pozytywny wptyw
udziatlu w akcji podkreslali rowniez uczestnicy
biorgcy udziat w przygotowaniach i roznoszeniu
podarkow od Swietego Walentego. Dla nich to
odskocznia od epidemicznej codziennosci, mozli-
wos$C przerwania monotonii i zrobienia czegos$
kreatywnego. Najwazniejsze jednak jest to, ze
w ten sposdb mogli wesprze¢ inne, bardziej
potrzebujgce osoby. Przypomnijmy, ze Akcja
Réza od Swietego Walentego to czas mitosci,
nadziei i okazywanej solidarnosci od osob, ktére
zmagajg sie z kryzysem psychicznym okazywany
dla osob, ktére sg w gorszym momencie.i znalez¢
odpowiedz na pytanie: co moze pomaoc mi, moim
bliskim albo mojemu pacjentowi w zdrowieniu?
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Kartka od $w. Walentego - KONKURS

PostanowiliSmy doceni¢ ogromne zaan-
gazowanie w tworzenie kartek i przygotowac
konkurs na najpiekniejsze prace. Przyznalismy
wyroznienia w dwoch kategoriach: publicznosci
(poprzez umieszczenie na fanpejdzu) i komisyjnie.
Wszystkie prace byty przepiekne, a wybdr bardzo
trudny. Oto lista wyrdznionych osob:

Nagroda publicznosci

X quo — trzy prace z najwiekszg iloscig gtosow
w calym konkursie: p. Kamila z Srodowiskowego
Domu Samopomocy w Starogardzie Gdanskim,
Uczestnicy Srodowiskowego Domu Samopomo-

cy w Przechlewie, p. Aleksandra z Fundaciji
Misericordia

Uczestnicy Fundacji Sprawni Inaczej przy SDS
w Konarzynach

p. Piotr i p. Bogustaw z SDS Elzbiety w Tczewie

1. P. Waldemar Bichowski
2. P. Zofia Panek

Moja historia. Co mi pomogto w zdrowieniu?

Zbudowani organizacjg  konkursow
i warsztatow literackich postanowiliSmy po raz
drugi podczas Akcji Roza zapewni¢ przestrzen do
pisarskiej ekspresji artystycznej. Wydarzenie to
zyskato dodatkowy wymiar — przestane historie
miaty dotyczy¢ watkéw biograficznych autoréw.
Popularnos¢ tego punktu  walentynkowego
programu przeszta nasze najSmielsze oczekiwan-
ia — otrzymalismy az 15 historii!

Zagladajcie na nasz portal — wkrétce rozpocznie-
my nowy cykl ,prawdziwe historie” gdzie bedzie
mozna zapoznac sie z pracami zebranymi podc-
zas Akcji Roza i znalez¢ odpowiedz na pytanie: co
moze pomoc mi, moim bliskim albo mojemu
pacjentowi w zdrowieniu?

Razem mozemy wiegcej

Trzydziesci dwie organizacje z catej Polski
zaangazowaly sie w tegoroczng Akcje Rdzal
Odwiedzilismy w sumie 21 miejsc i obdarzylismy
wsparciem ponad 600 osob doswiadczajgcych
kryzysu psychicznego... To absolutny rekord!
Pokonalismy po drodze wiele trudow fizycznych,
ale nikt z nas nie ma watpliwosci, ze byto warto!
Akcja Roza przynosi rados¢ tym, o ktorych
pamietamy, przynosi rados¢ tym, ktorzy biorg
aktywny udziat w przygotowaniach i jest
niezaprzeczalng  receptg na  budowanie
zespotowych i samopomocowych wiezi oraz
wspomnien.

Czy tak tez bedzie w 2023 roku?
Wszystko zalezy od Was! Zgtos swoj

udziat w Akcji Roza 2023 juz teraz:
info@otwartebramy.org

Dziekujemy!




Wsparcie dla wspierajacych

Dagmara Gimenez

Na co dzien osoby udzielajgce wsparcia
muszg radzi¢ sobie z roznymi pytaniami natury
etycznej: Czy jesteSmy w stanie pomaoc wszystkim
potrzebujgcym? Czy powinnismy zapewni¢ tylko
podstawowe wsparcie, czy umozliwi¢ powrét do
stanu sprzed sytuacji kryzysowe|? A moze pomoc
powinna rekompensowac wszystkie straty? Czy
ludzie, ktorzy chcg wykorzystac oferowane wspar-
cie, a niesprawiedliwie oceniajg nasze dziafania,
rowniez powinni je otrzymac?

Efektywne pomaganie uchodzcom
wymaga wdrozenia odpowiednich mechanizmow
wspierajgcych pracownikdw oraz wolontariuszy.
Aby skutecznie wspiera¢ potrzebujgcych, nalezy
przeciwdziata¢  niekorzystnym,  dtugofalowym
zjawiskom zwigzanym z doswiadczaniem kryzysu.
Trzeba przy tym uwzglednia¢, ze towarzyszenie
osobom doswiadczonym przez wojne w Ukrainie,
moze byc¢ trudne, a niekiedy nawet szkodliwe dla
pomagajgcych. Oprdcz tego powinnismy rowniez
pamietac, ze wsrod wolontariuszy i pracownikow
instytucji pomocowych sg takze obywatele
Ukrainy — czesto obok wtasnych lekow, mierzg sie
oni z ogromnym poczuciem odpowiedzialnosci za
swoich rodakow.

W sytuacji przediuzajgcego sie stresu
mozliwosci adaptacyjne zaczynajg sie wyczerpy-
wac¢. Traumatyczne przezycia, podejmowanie
ciggtych  wyboréw i obcigzenie pracg sg
czynnikami szczegdlnie stresujgcymi i wptywaja-
cymi na stan psychofizyczny. U okoto 30%
pracownikow pomocowych czynniki te wywotujg
objawy Zespotu Stresu Pourazowego.

Reakcje u 0s6b niosgcych pomoc sg takie same
jak w przypadku osob poszkodowanych. Akumu-
lacja negatywnych doswiadczen zwigzanych
Z niesieniem pomocy moze przyczyni¢ sie do
trwatej traumatyzacji i w konsekwencji zmienic¢
strukture psychiczng ,pomagacza”, prowadzgc
do zaburzen posttraumatycznych oraz ich opozn-
ionych konsekwencji - depresji, samobojstw,
uzaleznien.

Zaczeto sie od wolontariatu

Najpierw powstata grupa samopomocowa
wolontariuszy oraz pracownikow  dziatajgca
z ramienia Sopockiego Centrum Organizacji
Pozarzgdowych. Nastepnie kolejni specijalisci
chcieli  wspiera¢ Centrum Wsparcia Ukrainy
w Sopocie, oferujgc miedzy innymi superwizje
oraz wsparcie indywidualne dla osob niosgcych
pomaoc.

Wiedzielismy jednak, ze nie sg to
wystarczajgce dziatania wspierajgce. Zwtaszcza
przy narastajgcym kryzysie uchodzczym. Tak
wfasnie powstaly zatozenia projektu ,Wsparcie
Wspierajgcych”, obejmujace dziataniami profilak-
tycznymi  zarowno statych pracownikow, jak
i osoby zaangazowane w prace z uchodzcami.
Program realizowany jest przez Fundacije Profilak-
tyki i Promocji Zdrowia Meander oraz Miasto
Sopot.

Naszym celem jest wzmacnianie kompe-
tencji w radzeniu sobie z wymaganiami i obcigze-
niami codziennej pracy na rzecz uchodzcow,
umozliwiajgc wyksztafcenie czynnikow chronig-
cych przed nastepstwami urazu, czyli przede
wszystkim oferujemy mozliwos¢ uzyskania wspar-
cia, wiedzy oraz zdolnosci do nadania sensu
przezytym doswiadczeniom.

Istotg wsparcia terapeutycznego jest uswi-
adomienie pracownikowi lub wolontariuszowi, ze
moze roznorodnie reagowac¢ na doswiadczenia
zwigzane z sytuacjg kryzysowg (np. odczuwac
wsciekiosc¢, niedowierzanie, przerazenie, poczuc-
ie winy, bezradnosc itd.) i powinien zaakceptowac
potrzebe uzyskania pomocy w takiej sytuaciji.
Najskuteczniejszym sposobem  zapobiegania
zagrozeniom zwigzanym z pracg w sytuacjach
kryzysowych jest rzetelne przygotowanie sie do
Swiadczenia pomocy w trudnych warunkach
poprzez rozne formy szkolen i warsztatow.
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Z tego wzgledu zaplanowane w projekcie
dziatania stuzg przede wszystkim wzmocnieniu
dobrostanu psychicznego o0sob wspierajgcych,
dostarczeniu im wiedzy i umiejetnosci, dzieki
ktorym bedg w stanie skutecznie pomagac innym,
jednoczesnie chronigc siebie i swoje granice.

Cele projektu

B Wzrost kompetencii psychospotecznych
i umiejetnosci dbania o wtasny dobrostan.

B Wypracowanie i wprowadzenie zbioru
zasad etycznych wyznaczajgcych stand-
ardy pracy w Sopockim Centrum Wsparcia
Ukrainy, a w konsekwencji:

m \Wzrost poziomu poczucia wiasnej skutec-
znosci i satysfakcji w pracy i aktywnosci
wolontaryjnej os6b zaangazowanych
w dziatania wspierajgce na rzecz ucho-
dzcow przebywajacych w Sopocie.

Program oferuje wsparcie indywidualne
prowadzone przez psychotraumatologoéw, super-
wizje, grupe samopomocowg Critical Incident
Stress Debriefing, warsztaty psychoedukacyine,
miedzykulturowe szkolenie z podstaw interwenciji
kryzysowe;.

Do udziatu w projekcie w pierwszej kole-
jnosci zaproszone zostang osoby zwigzane z Cen-
trum Wsparcia — wolontariusze oraz pracownicy.
Sg to w wiekszosci osoby, z ktorymi juz
wspotpracujemy lub z  ktorymi  wspotpracuja
zaproszeni do realizacji projektu specijalis-
ci-wolontariusze prowadzacy w CWU grupe
wsparcia, spotkania superwizyjne i interwencyjne.
Planujgc niniejszy projekt zwrdocilismy sie do nich
z pytaniem o potrzeby i oczekiwania zwigzane
z obszarem wsparcia, a zaplanowane tu dziatania
biorg pod uwage ich odpowiedzi.

Uczestnikami projektu bedg takze osoby
wspierajgce uchodzcow mieszkajgcych w Sopo-
cie, spoza CWU. Bedg to m.in.: asystentki
miedzykulturowe, pracownicy socjalni, nauczy-
ciele wspomagajgcy w oddziatach przygotowaw-
czych w sopockich szkotach oraz inne osoby (np.
prowadzace zajecia pozalekcyjne, ogoélnorozwo-
jowe, wspierajgce z udziatem dzieci z Ukrainy).
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Teatr Forum jako' narzedzie'

dialogu i spotecznej zmiany
Klaudia Nowakowska

Teatr Forum

Teatr Ucisnionych (ang. Theatre of the
Oppressed) to koncepcja stworzona przez brazyli-
jskiego rezysera i aktywiste Agusto Boala
w czasach dyktatury w Brazyli. Wychowywany
w okresie petnym dyskryminacji i podziatow
klasowych, postanowit zaczg¢ wykorzystywacé
potencjat sceny teatralnej, by budowac przestrzen
dla spotecznej debaty i dialogu. Przyswiecato mu
przy tym istotne zatozenie — kazdy, niezaleznie od
doswiadczenia, wieku czy pici jest zdolny bawic¢
sie w teatr i wcielac sie w fikcyjne role.

Boal twierdzit, iz ,wszyscy jesteSmy akto-
rami, bo wszyscy gramy, wszyscy jestesmy
widzami, bo wszyscy obserwujemy”, dzieki czemu
umozliwit oddanie gfosu tym, ktdrzy wczesniej nie
byli w spoteczenstwie styszani. Poczgtkowo Teatr
Ucisnionych miat przede wszystkim wydzwiek
polityczny, jednak z biegiem czasu jego zakres
poszerzyt sie o wszelkie dyskryminacje na tle
kulturowym, etnicznym, religijnym, historycznym,
ekonomicznym czy ze wzgledu na ptec.

Koncepcja teatru stworzona przez Boala
zaczeta rozpowszechniac sie na catym $wiecie od
lat 90. W 2008 roku rezyser otrzymat za nig nomi-
nacje do Pokojowej Nagrody Nobla. Obecnie
Teatr Ucisnionych jest wykorzystywany nie tylko
wsrod aktorow i rezyserow, ale takze pedagogow,
socjologow, psychologow, nauczycieli, anima-
torow Kkultury oraz we wszelkich innych grupach
zawodowych zwigzanych z dziafalnoscig na rzecz
spotecznej zmiany.

Cho¢ w Theatre of the Oppressed istniejg
te same cele i zatlozenia (szukanie rozwigzan dla
spotecznych opresji, wzmacnianie wspotpracy
i demokracji wsrod obywateli), to formy pracy
dostosowuje sie do potrzeb i checi danej grupy.
W tak zwanym ,Drzewie Teatru Ucisnionych”
wyrézniono takie metody jak: Teatr Forum (Forum
Theatre), Teatr Gazetowy (Newspaper Theatre),
Teatr Obrazu (Image Theatre), Teatr Niewidzialny
(Invisible Theatre), Tecza Pragnien (The Rainbow
of the Desire), Teatr Legislacyjny (Legislative
Theatre).

Najbardziej spopularyzowang i znang formg pracy
jest jednak Teatr Forum.

Na czym polega wiec Teatr Forum?
Najprosciej mowigc jest to interaktywny spektakl,
w ktorym widzowie majg szanse stac sie aktorami
i mieC realny wptyw na przebieg sytuacji przedst-
awionej na scenie. W spektaklu zawsze pojawia
sie nierozwigzany, osadzony w rzeczywistosci
problem, ktory wynika z jakiegos rodzaju opresiji
spotecznej. W odgrywane;j historii wytania sie tak
zwany opresor oraz protagonista, czyli osoba
doswiadczajgca opresji. Spektakl odgrywany jest
w catosci raz, a potem drugi gdzie pojawia sie
przestrzen na powiedzenie ,stop” i wejscie na
scene. Tutaj charakterystyczny dla tradycyjnych
form teatru monolog przeksztafca sie w spoteczny
dialog. Widz zamienia sie miejscem z protago-
nistg lub inng postacig wystepujacg w historii (lecz
nigdy z opresorem) po to, by znalez¢ rozwigzanie
dla przedstawionego problemu.

7

»Wszyscy jestesmy
aktorami, bo wszyscy gramy.
Wszyscy jesteSmy widzami,
bo wszyscy obserwujemy”.

7

» 1eatr to rodzaj wiedzy

a powinien i moze by¢ takze
narzedziem zmian
spotecznych. Moze pomoc
nam ksztattowaé swoja
przysztos¢ jesli nie chcemy
na nig po prostu czekac”.

Augusto Boall
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Poszukiwanie rozwigzania nie skupia sie
jednak na dojsciu do ideafu, a na swobodnym
¢wiczeniu nowych zachowan, dzieleniu sie swoimi
pomystami, doswiadczeniem i wiedzg. W ten
sposob zaréwno widzo-aktorzy, jak i pozostali
widzowie majg szanse zobaczy¢, jak dana strate-
gia moze przyczynic sie do przeciwdziatania
opresji w zyciu codziennym. Wyprobowanie
i przedyskutowanie roznych strategii daje site oraz
odwage, aby przenies¢ doswiadczenie w teatrze
na witasng rzeczywistos¢. Takie dziafanie zostafo
nazwane przez Augusto Boala ¢wiczeniem rzeczy-
wistosci  (rehearsal for reality). Istotng role
w procesie tworzenia i odgrywania spektakiu
Teatru Forum petni tak zwany dzoker. Rola
dzokera jest niezwykle ziozona, poniewaz miesci
sie w niej bycie liderem grupy, facylitatorem,
edukatorem, aktywistg, a takze artystg i rezyser-
em. To on podczas przedstawienia aktywizuje
publicznos¢ do uczestnictwa, czuwa nad proce-
sem poszukiwania rozwigzan i moderuje
publiczng dyskusje. Termin dzoker odwoluje sie
do talii kart, gdzie dzoker, cho¢ neutralny i nie
przynalezgcy do zadnej z figur czy kolorow, posia-
da duzg moc. Neutralnos¢ dzokera okazuje sie
wazna w kontekscie budowania dialogu oraz
prowokowania do refleksji nad rzeczywistoscia.

Mocng strong metody stworzonej przez
Augusto Boala jest jej uniwersalnosc, tatwosc
dostosowywania do réznych grup wiekowych.
Mozna stosowac jg z powodzeniem nie tylko
w celu przeciwdziatania dyskryminacji, ale takze
w kontekscie profilaktyki i edukacii, na przykfad
profilaktyki przemocy. Teatr Forum znajduje swoje
zastosowanie w pracy w wielu miejscach
— w lokalnych spotecznosciach, szkotach, wiezie-
niach. Taka forma aktywnosci moze przyniesc
wiele korzysci dla samych cztonkow grupy zaan-
gazowanej w kreowanie spektaklu. Wzmacnia
pewnosC siebie, rozwija kreatywnoSc¢, uczy
krytycznego myslenia i zwieksza samoswiado-
mos¢. Cho¢ tematy poruszane w Teatrze Ucisn-
ionych dotyczg kwestii powaznych, nierzadko
trudnych, to jednak sam proces tworzenia opiera
sie w duzej mierze na grach i zabawach. Dzieje sie
tak dlatego, poniewaz zdaniem Boala sg one
naturalng aktywnoscig cztowieka, ktore sprzyjajg
wyrazaniu siebie poprzez teatr. Jezyk teatru jest
z kolei na tyle uniwersalny, ze kazdy cztowiek
potrafi sie nim postugiwac.

Klaudia Nowakowska

Otwartebramy org s



‘Czasam

Rozwijamy umiejet
i odzyskujemy sprawcz

Wspélnie tworzymy

37 993 618
n@cs-gdynia.pl

www.centrumsamo






Otwartebramy org

Pomorska Koalicja na Rzecz Zdrowia Psychicznego
ul. Marynarzy 4, 81-835 Sopot
tel.: 572 685 422

e-mail: info@otwartebramy.org
www.otwartebramy.org



