v g

i
AGNIESZKA EJSM

tw demii Pedagogiki Specjalnej ﬂ
- im. Marii Grzegorzewskiej



AGNIESZKA EJSMONT

JA | SCHIZOFRENIA






AGNIESZKA EJSMONT

JA 1 SCHIZOFRENIA

Wydawnictwo Akademii Pedagogiki Specjalnej ﬁ

im. Marii Grzegorzewskiej



Recenzowat
dr hab. Pawet Bronowski, prof. APS

Projekt oktadki
Anna Szelag

Ilustracje na oktadce oraz w tekscie
Agnieszka Ejsmont

Redakcja i korekta
Danuta Gorajewska

Publikacja dofinansowana przez
Akademie Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej
ze srodkéw na dziatalnos¢ statutowa

Copyright © by
Wydawnictwo Akademii Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej
Warszawa 2024

[oN0IS)

Uznanie autorstwa — Uzycie niekomercyjne 4.0 Polska

ISBN 978-83-67721-38-7
e-book 978-83-67721-39-4

Wydawnictwo Akademii Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej
02-353 Warszawa, ul. Szczesliwicka 40

tel. 22 5893645

e-mail: wydawnictwo@aps.edu.pl

Wydanie pierwsze

Arkuszy drukarskich: 7,5

Sktad i tamanie: AnnGraf Anna Szelag
Druk ukoriczono w kwietniu 2024

Druk i oprawa: Fabryka Druku



SPIS TRESCI

Przedmowa — Pawet Bronowski ................. 7
WStep v iii ittt it ittt ennnasnonnnnnsnas 13
1. Chorowanie ...........cciiiiiiiinnnnnennnnns 15
1.1. Stygmatyzacja ...........ciiiiii.. 16
1.2. Leczenie psychiatryczne .................. 20
1.3. Reakcjabliskich ......................... 30
2. LAMICUS” .t i i it i e et 37
. Pracazawodowa ..............c i, 45
4. GrupaWsparciaTROP ............cciiverennnn. 49
4.1. Prelekcje ........ . 50
4.2. Doradcy telefoniczni ..................... 53
4.3. Konferencje ......... ... 54
4.4, | Tropiciel” ... . . . . 55
4.5, Grupa samopoOMOCOWA . . .ottt viiieee e e 56
5. Wspotpraca z Akademia Pedagogiki Specjalne;j

im. Marii Grzegorzewskiej ..................... 59
5.1. Kurs ,Doradca do spraw zdrowienia” ........ 59

5.2. Fakultet ,Ruch samopomocy oséb chorujacych
psychicznie” . ... ... .. .. . . 61
5.3. Wolnystuchacz ......................... 61
Pandemia ...........ciiiiiiiiiiiiniiianann 63

7. L PromyK” ... e ieieaeaa 65



6

SPIS TRESCI

10.

11.
12.
13.

TWOrCzoSE ..o iiiii ittt iie e e iennnnnananns 67
81. Rysunek ........ ... .. .. . i 67
8.2. Wierszeibajki .......... ... ... . . 70
8.3. Haftnakanwie ......... ... ... ... ... ... 70
8.4. Wentyldlaemocji ....................... 70
85. Wystawy ... e 73
Zdrowienie ......... ittt i i i 75
9.1. Zasoby ... 76
9.2. Objawy ostrzegawcze .................... 84
9.3, Wsparcie .......iiiiii e 84
Kilka refleksji o mojej chorobie po latach

zdrowienia ...... ... it i i e i 89
10.1. Wiara .o oo e 89
10.2. Akceptacjachoroby ...................... 91
10.3. Sukcesy ... . 92
Czasobecny .........cciiiiiiiiiinnrnnnnnnns 97
Zamiast zakoriczenia autorski wiersz Paradoks . ... 101
Bliscy i przyjacieleoautorce ................... 103
13.1. Mama Agnieszki ........... ... . ... . ... 103
13.2. Przyjaciotka Agnieszki .............. ... ... 106
13.3. Mama kolegi Agnieszki ................... 107
13.4. Kolezanka Agnieszki ..................... 107
13.5. Psycholog, doradca zawodowy ............. 109

Postowie —Beata Hintze...........ciiiiiiiinnnnn. 115



PRZEDMOWA

00 000 0000000000000 00000000000000000000000000000000 0

W ostatnich latach podejscie do oséb chorujgcych psychicznie
diametralnie sie zmienito. Dotyczy to zaréwno postaw spo-
tecznych, jak i nastawienia profesjonalistow wobec leczenia
i wsparcia. Zmiana polega przede wszystkim na odejsciu od
paternalistycznego i stygmatyzujgcego podejscia do celu tera-
pii oraz rél spotecznych odgrywanych przez osoby z doswiad-
czeniem choroby psychicznej. Wczesniej traktowano je jak
jednostki ludzkie o mniejszej wartosci, skazane na stabe funk-
cjonowanie spofeczne i nieuchronng izolacje. Jedyng zarezer-
wowang dla nich rolg spoteczng byt wieczny pacjent. Wedtug
tych przekonan osoby z rozpoznang chorobg psychiczng po-
winny: ograniczyc sie do przyjmowania lekéw zapisanych przez
psychiatre, zgtaszac sie na kontrole lekarskie, unika¢ znacza-
cych aktywnosci spotecznych i zawodowych, by¢ izolowane od
0so6b zdrowych, spedzac swoje zycie w szpitalach psychiatrycz-
nych lub placowkach opiekunczych. Choroba pozbawiata takie
osoby wartosSciowych kontaktéw spotecznych i szans na petne
funkcjonowanie. Zachorowanie stanowito wiec swoisty wyrok
spoteczny skutkujgcy nieuchronng izolacjg i stygmatyzacja.

Postawy tego rodzaju dominowaty przez wiele dziesieciole-
ci. Przyczyny zmian w nastawieniach wobec osdb chorujgcych
byty ztozone. Z jednej strony wigzaty sie z ruchem antypsychia-
trycznym z lat 60. i 70. ubiegtego wieku i naciskami spoteczny-
mi na przestrzeganie praw osob chorujgcych. Z drugiej faczyty
sie z nowymi trendami w terapii i metodach wsparcia. Zwien-
czeniem wspomnianych przemian jest koncepcja procesu zdro-
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wienia. Wedtug niej osoby chorujgce mogg prowadzi¢ satysfak-
cjonujace zycie, spetniac sie w rolach spotecznych, nawet przy
utrzymujacych sie trudnosciach zwigzanych z objawami psycho-
patologicznymi. Rozpoznanie psychiatryczne przestato by¢ swo-
istg formg wyroku spotecznego.

Jednym z kluczowych elementéw nowego podejscia jest zmia-
na oczekiwan wobec rél spotecznych odgrywanych przez osoby
chorujgce psychicznie. Doskonatym przyktadem jest tu coraz
bardziej popularna funkcja ekspertéw przez doswiadczenie,
czyli aktywnosé oséb chorujgcych psychicznie, ktére pokonaty
trudnosci i pomagajg innym ludziom z doswiadczeniem psy-
chozy w procesie zdrowienia. Zadaniem ekspertow przez do-
Swiadczenie jest przeciwdziatanie stygmatyzacji. Odbywa sie
to przede wszystkim poprzez dzielenie sie swoim doswiadcze-
niem z walki z chorobg, udziat w programach destygmatyzacyj-
nych i wystgpieniach publicznych. Cenne sg tu zwtaszcza publi-
kowane przez ekspertéw przez doswiadczenie artykuty i ksigzki
prezentujgce efektywne sposoby radzenia sobie z chorobg i co-
dziennym zyciem. Publikacje tego rodzaju sg szczegdlnie istot-
ne dla zmiany postaw spotecznych wobec oséb chorujgcych
psychicznie. Trzeba réwniez podkreslic znaczenie tych relacji
dla stanu psychicznego innych chorych. Mozliwos¢ zapozna-
nia sie ze Swiadectwem osdb, ktore pokonaty trudnosci, jakie
Wwigzg sie z chorobg psychiczng, prowadzg aktywne zycie oraz
odgrywajg wazne spotecznie role, jest niezwykle wartosciowa
dla osdb, ktdére znajdujg sie na poczatku tej drogi. Mogg bo-
wiem identyfikowac¢ sie z tymi, ktérzy doswiadczali dotkliwych
objawéw psychoz, a obecnie, po pokonaniu ich, prowadzg uda-
ne zycie i majg poczucie sukcesu. Publikacje ekspertow przez
doswiadczenie majg wiec wielkg wartos¢ zaréwno w kontek-
Scie szeroko rozumianych zmian w postawach spotecznych, jak
i w indywidualnej perspektywie zdrowienia oséb chorujgcych.

Wtasnie takim unikatowym Swiadectwem skutecznego radze-
nia sobie z chorobg jest ksigzka Agnieszki Ejsmont. Autorka
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jest osobg chorujgcg od wielu lat na schizofrenie, doskona-
le radzacy sobie z objawami i dziatajgcg skutecznie na rzecz
wspierania innych chorych. W swojej publikacji omawia dfugie
lata walki z chorobg, masywne trudnosci, jakie sie z nig wia-
zaty oraz udany powrdt do petnej aktywnosci, w tym pracy na
rzecz innych.

Opis przebiegu choroby zawarty w ksigzce jest wyjgtkowo au-
tentyczny i rzetelny. Autorka relacjonuje poczatki chorowa-
nia, narastanie objawow i dotkliwg bezradnos$¢ wobec nich.
Intymne relacje z przebytych standw katatonicznych i kolej-
nych hospitalizacji sg przejmujace. Stanowig Swiadectwo tego,
jak bezlitosna i trudna do przezwyciezenia moze by¢ choroba
psychiczna. Jej opis jest niezwykle precyzyjny i peten emocji
zarazem. Ten sposéb opowiadania o trudnych przezyciach
zwigzanych z chorowaniem wart jest rozpowszechnienia. Dzie-
ki wiarygodnosci autorki choroba psychiczna staje sie zrozu-
miata rowniez dla osdb, ktére nigdy nie doswiadczyty takich
przezy¢. Dowiadujemy sie z pierwszej reki, jak przebiegajg sil-
ne zaburzenia psychiczne, jak dotkliwe ograniczenia tworzg,
i jak sg obcigzajgce emocjonalnie nie tylko dla osoby choruja-
cej, lecz takze dla jej rodziny oraz bliskich. Opisu, ktory kresli
przed nami autorka, nie znajdziemy nawet w najlepszym pod-
reczniku psychopatologii. W tym kontekscie warto podkre-
$li¢, ze w nielicznych publikacjach ekspertéw przez doswiad-
czenie kwestie zwigzane z przezywaniem choroby sg zwykle
prezentowane w sposdb zdawkowy. Wiele miejsca poswieca
sie w nich dobremu zyciu i sukcesom w procesie zdrowienia.
W przypadku ksigzki Agnieszki Ejsmont te proporcje zostaty
w petni zachowane.

Szczegdlnego podkreslenia wymaga zamieszczony w prezento-
wanej publikacji obraz relacji z ludzmi i odbudowy zwigzkow
interpersonalnych zniszczonych przez chorobe. Praca autorki
na rzecz innych oraz wsparcie chorych jako naczelny cel dzia-
tania robig réwniez wielkie wrazenie i stanowig potwierdzenie



10

PRrzZEDMOWA

zatozen koncepcji procesu zdrowienia jako obowigzujgcej
w ostatnich latach podpory dziatan terapeutycznych skiero-
wanych do osdb chorujgcych psychicznie. Jedng z jej zasad
jest odbudowa tozsamosci i poczucia wtasnej wartosci. Au-
torka czesto podkresla, jak wielkie znaczenie miaty dla niej
twodrczosé i kreatywnosc. Prace plastyczne, wielokrotnie pre-
zentowane przez autorke na profesjonalnych wystawach, sg
waznym elementem odbudowy zasobdw i poczucia wartosci.
W tym kontekscie walorem ksigzki sg niewatpliwie autorskie
ilustracje i wiersz.

Rzadko spotykane sg publikacje, ktdre jak ta dotyczg zaanga-
Zowania w prace grupy samopomocowej. Samopomoc 0sbéb
chorujgcych psychicznie i dziatajgce w jej ramach grupy na-
stawione na zdrowienie to kluczowe ogniwa systemu ochrony
zdrowia psychicznego w krajach Europy Zachodniej i Stanéw
Zjednoczonych. Od wielu juz lat dziata ich tam wiele, sg po-
pularne, mozna powiedzieé, ze stanowig istotny zaséb wpty-
wajacy na obecne oblicze systemu pomocy. Niestety w Polsce
grupy samopomocowe 0sob chorujgcych psychicznie nadal
sg rzadkoscig. Zwykle sg dos¢ efemeryczne, bardzo nieliczne
z nich dziatajg od nieprzerwanie dtugiego czasu. Unikatowa
w tym kontekscie jest Grupa Wsparcia Oséb z Doswiadcze-
niem Kryzysu Psychicznego TROP. Dziata ona od kilkunastu
juz lat, korzysta ze wsparcia Akademii Pedagogiki Specjalnej
im. Marii Grzegorzewskiej oraz Brédnowskiego Stowarzy-
szenia Przyjaciét i Rodzin Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi
POMOST. Jest niezalezna od psychiatrycznej opieki zdrowot-
nej i pomocy spotecznej. Od dtugiego czasu prowadzi rozbu-
dowang dziatalnos$¢, a cztonkowie Grupy m.in. udzielajg porad
telefonicznych, pracujg w punktach konsultacyjnych, prowa-
dzg prelekcje destygmatyzacyjne, wydajg biuletyn, sg zaan-
gazowani we wspotprace z Rzecznikiem Praw Obywatelskich.
Akademia wspiera dziatania tej Grupy przy realizowaniu po-
szczegblnych projektéw, w tym zapewnia przyjazne miejsce
do spotkan, ktérych w ciggu ostatnich dziesieciu lat byto juz
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ponad sto. Autorka opisuje kolejne kroki swojego zaangazo-
wania w dziatalnos$¢ Grupy: od biernego uczestnictwa, poprzez
zaangazowanie w poszczegolne projekty, az do objecia stano-
wiska jej lidera. Opis coraz bardziej intensywnego uczestni-
czenia w dziatalnosci Grupy stanowi doskonatg ilustracje, jak
wazna jest aktywnos¢ samopomocowa, i jak efektywnie moze
przyczyni¢ sie ona do procesu zdrowienia. Nieoceniony jest
rowniez spoteczny wymiar jej dziatalnosci w kontekscie zwal-
czania stygmatyzacji oséb chorujgcych psychicznie. Ta czesc
ksigzki, poswiecona roli, znaczeniu i zaangazowaniu autorki
w niezalezny ruch samopomocowy, jest réwnie wartosciowa,
jak relacja o tym, jak dotkliwy i trudny do przezwyciezenia
moze by¢ proces chorobowy.

Innym cennym watkiem ksigzki jest opis udziatu autorki w pro-
cesie gtebokiego zaangazowania Akademii Pedagogiki Specjal-
nej im. Marii Grzegorzewskiej we wspieranie osdb chorujgcych
psychicznie. Wspotpraca autorki z Akademia jest wieloptasz-
czyznowa. Autorka jest absolwentkg Kursu ,, Doradcy do spraw
zdrowienia” przygotowanego i prowadzonego w Akademii.
Jako ekspert przez doswiadczenie uczestniczyta w APS w wielu
zajeciach dydaktycznych dla studentéw psychologii, pedagogiki
i pracy socjalnej. Wspdlnie z wyktadowcami z Instytutu Psycho-
logii APS przygotowata i prowadzita fakultet ,Ruch samopomo-
cy oséb chorujgcych psychicznie”. Wielokrotnie brata czynny
udziat w organizowanych przez APS konferencjach naukowych.
Jej ocena zaangazowania Akademii we wspieranie oséb choru-
jacych jest bardzo wysoka.

Ksigzka Agnieszki Ejsmont Ja i schizofrenia to pozycja niezwy-
kle wartosciowa. Jest osobistg narracjg kryzysu psychicznego
oraz procesu jego przezwyciezania. Autorka dowodzi w niej,
jak nieustepliwo$s¢ i odwaga pomagajg w radzeniu sobie
z ograniczeniami wynikajgcymi z chorowania. Podkresla, jak
waznym wsparciem dla procesu zdrowienia, budowania no-
wego wizerunku i poprawy poczucia wartosci, moze byc¢ grupa

11
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samopomocowa. Przekonujgco prezentuje znaczenie srodowi-
ska akademickiego dla osdb chorujgcych. | wreszcie — pokazu-
je, ze doswiadczenie choroby psychicznej nie przekresla moz-
liwosci prowadzenia dobrego, petnego zaangazowania oraz
kreatywnosci, wartosciowego zycia.

dr hab. Pawet Bronowski, prof. APS
Dyrektor Instytutu Psychologii
Akademii Pedagogiki Specjalnej
im. Marii Grzegorzewskiej
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Ksigzke dedykuje wszystkim tym, ktérzy chorujg psychicznie,
przezywaja kryzysy. Chciatabym przekaza¢ nig nadzieje, ze
nawet z bardzo ciezkich kryzyséw psychicznych mozna wyjsc¢
na prosta, cieszy¢ sie zyciem i by¢ szczesliwym. Pragne row-
niez pokazaé, ze szczescie nie zalezy od choroby czy niepet-
nosprawnosci, tylko od tego, czy cztowiek czuje sie kochany,
moze kocha¢, mieé swoje pasje, rozwijac sie, czuc sie potrzeb-
ny, pracowaé. Zadna choroba czy niepetnosprawnos$é nie sa
w stanie zabrac tego szczeScia. Mozna pracowaé, ksztatcic sie,
realizowac swoje marzenia mimo choroby czy niepetnospraw-
nosci. Tylko czasami trzeba przewartosciowa¢ wtasne zycie,
zrozumiec wiele i spojrze¢ na nie oraz swiat w inny sposadb,
z innej perspektywy.

Chce poprzez swojg publikacje pokaza¢, ze choroba psychicz-
na, nawet wystepujgca u mnie schizofrenia, to nie wyrok. Nie
jest to nieszczescie i nie przekresla zycia oraz szczescia danej
osoby. Mozna sie mimo niej cieszy¢ zyciem i odnalezé radosc.
A choroba moze nawet sta¢ sie zasobem. Mozna obrécic jg
w co$ dobrego i wykorzysta¢ w sposdb kreatywny.

Trzeba szukad i odnajdywac w sobie te sfery zycia, potencjat
i zdolnosci, ktdrych nie objeta choroba. Osoba z chorobg psy-
chiczng nie jest swojg chorobg. Ludzie chorujgcy psychicznie
wiele rzeczy mogga robi¢ w sposdb zdrowy, a choroba to tyl-
ko czesc¢ ich zycia. Ksigzke dedykuje nie tylko wspomnianym
osobom, lecz takze tym wszystkim, ktorzy przyczynili sie do
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wyprowadzenia mnie z ciezkich faz choroby i wprowadzenia
mnie w obecny stan remisji, czyli mojej rodzinie, przyjaciotom,
znajomym, a takze lekarzom, pielegniarkom, psychologom,
osobom duchownym. Dziekuje im za wspdlne rozmowy, zain-
teresowanie, okazywanie wsparcia, pozytywne wzmocnienia,
cierpliwos¢, wspotprace, zrozumienie, czas, ale i stawianie po-
przeczek, modlitwe, nadzieje oraz wiare, ze mi tez sie uda.

W tej ksigzce chce podzieli¢ sie z innymi moimi przezyciami
zwigzanymi z chorobg psychiczng. Pragne przyblizyé, co czu-
tam, gdy miatam nawrdt choroby, i jak wykorzystywatam czas
remisji. Chce rdwniez podzieli¢ sie sposobami radzenia sobie
z kryzysem i podkresli¢, jak wazne na tej drodze sg wsparcie
bliskich, profesjonalistow, odpowiednie dobranie lekéw i pra-
ca nad sobga. Chce przekazaé, ze osoby chorujgce psychicznie
to przede wszystkim ludzie. Jak kazdy cztowiek, zastugujg na
szacunek i uwage. Czujg i przezywajg bdl oraz pozostate emo-
cje jak inni. Nie chcg czasami wspodtpracowaé z otoczeniem,
nie z powodu ztosliwosci, ale dlatego, ze rzadzi nimi choroba,
ktdra karze im sie tak, a nie inaczej zachowywac. Osoby cho-
rujgce psychicznie mogg by¢ partnerami zyciowymi, przyja-
ciotmi, dobrymi pracownikami. Sg zdolne do wyzszych uczug,
takich jak mito$¢, przyjazn. Majg poczucie piekna. Sg prze-
waznie bardzo wrazliwe. Moze nie zawsze zyjg na zewnatrz,
ale zyjg wewnatrz. Prawdg jest, ze nie wszystkie osoby choru-
jace psychicznie sg takie. Warto jednak pamietaé, by nie ge-
neralizowaé, a indywidualnie postrzega¢ kazdego cztowieka
z chorobg psychiczna.
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Choroba byta ze mng zawsze, lecz jakby za $ciang, zastona.
Towarzyszyta mi przez cate moje zycie, podobnie jak omamy,
depresja i leki. Problemy psychiczne tak naprawde miatam
zawsze. Od dziecinstwa towarzyszyt mi w zyciu ogromny lek.
Dzisiaj wiem, ze byt to lek spoteczny. Batam sie wystgpien pu-
blicznych, zabierania gtosu w grupie, oceny innych ludzi, ciezko
mi byto znies¢ krytyke, wiele rzeczy bratam do siebie, przezy-
watam. W chwilach trudnych choroba wyciggata do mnie swo-
je macki. Atakowata najczulsze i najstabsze miejsca. To bolato.
W dziecinstwie doswiadczatam ogromnego leku oraz cierpie-
nia i bytam na nich bardzo skupiona. Byty silniejsze niz omamy
i moze dlatego nie bytam ich swiadoma. Od kiedy pamietam,
towarzyszyty mi w zyciu halucynacje wzrokowe. Nie wiedzia-
tam, ze tak sie nazywajg, i Ze sg one objawami wytwdrczymi
schizofrenii, na ktére bierze sie leki psychotropowe. Swiado-
mos¢ przychodzita powoli. Miatam takze stany depresyjne.
Wtedy zawsze miatam do siebie pretensje o to, ze nic mi sie
nie chce, ze nie mam sity sie przemieszczaé¢, Smiac, rozmawiac.
Myslatam, ze to lenistwo i egoizm, bo nie bytam woéwczas ni-
czym zainteresowana. Nikt nie rozpoznat, ze to choroba — de-
presja. Miatam wiele razy mysli samobdjcze.

Miatam takze natrectwa myslowe i ruminowatam, czyli kon-
centrowatam sie na negatywnych myslach. Wéwczas nie zna-
tam nawet takich termindw. Pamietam, ze jedng konkretng
mys$| ruminowatam przez dwa miesigce wakacji, gdy uczytam
sie w liceum ogdlnoksztatcgcym (LO). Nikt nie wiedziat o tych
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moich wszystkich problemach. Zawsze bytam dzieckiem za-
mknietym, nieSmiatym, bardzo zakompleksionym, wrazliwym,
z niskim poczuciem wtasnej wartosci i brakiem wiary w siebie.
Byty w pdzniejszych latach osoby, ktore mnie wspieraty i kto-
rym sie zwierzatam, ale byto ich mato i byto mi bardzo trudno
sie przed nimi otworzy¢ oraz im zaufad.

Tak w koncu zdiagnozowano u mnie schizofrenie paranoidalna.
Poczatek leczenia to rok 1994. Wtedy studiowatam na Akade-
mii Teologii Katolickiej w Warszawie. Pomieszkiwatam u babci,
bo miatam blizej na uczelnie. Wéweczas zaczety sie problemy,
z ktérymi nie mogtam sobie sama poradzi¢. Miatam kilka po-
dejs¢ do lekarzy psychiatrow.

STYGMATYZACIA

Jeszcze w szkole podstawowej bytam stygmatyzowana. Wy-
Smiewano sie ze mnie. Nie mowitam o tym nikomu. Nawet
rodzicom. Chciatam ich chroni¢. Po wielu latach, jako dorosta
kobieta, dowiedziatam sie, ze osoby stygmatyzowane w dzie-
cinstwie chorujg pdzniej na depresje. Czasami tylko rozma-
wiatam z mamg, gdy chodzitam do podstawoéwki, o tym, co
byto w szkole, ale nie dotyczyto to mojej stygmatyzacji. Swoje
emocje dusitam w sobie. Zwtaszcza ztos¢, zdenerwowanie, na-
piecie i cierpienie. One musiaty gdzie$ znalez¢ ujscie. Miatam
wiec bdle gtowy. Pojawity sie one, odkad zaczetam chodzi¢ do
podstawowki. Nigdy nie zgtaszatam sie z bélami do lekarza.
Razem z mamga dochodzitySmy do wniosku, ze to sg wtasnie
nerwobdle i ze nie trzeba z tym i$¢ do lekarza. Bdle pojawia-
ty sie czasem rzadko, a czasem czesto. Przechodzity same. Tak
trwatam. Mineto wiele lat. Choroba siedziata przyczajona.
Czekata na okazje, by wyjs¢ i zaatakowaé. Podchodzita powo-
li. Jej macki dotykaty i oplataty mnie coraz bardziej. W koncu
tak zaniepokoitam sie bdlami, ze postanowitam sama iS¢ do
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lekarza. Miatam takze problemy z pamiecig. Otrzymatam skie-
rowanie do neurologa. Lekarka stwierdzita, ze jestem nerwo-
wa. Spytata mnie, od kiedy boli mnie gtowa. Odpowiedziatam,
ze od czterech lat. Sktamatam. Batam sie powiedzie¢ prawde,
bo batam sie ostrej reakcji lekarki. Okazato sie, iz faktycznie
byta na mnie zta za to, ze dopiero teraz zgtaszam sie do spe-
cjalisty. Dostatam leki na pamie¢, ktére poprawiaty jej funkcjo-
nowanie. Bytam u lekarki neurologa kilka razy. Zasugerowata
mi, ze powinnam i$¢ do psychologa. Nie zgodzitam sie na to.
Wstydzitam sie i$¢ do psychologa. W koncu na kolejnej wizycie
otrzymatam takie skierowanie. Po powrocie do domu pokaza-
tam skierowanie mojej mamie i stwierdzitam, ze do psycho-
loga nie pdéjde. Skierowanie ukrytam przed taty. Po pewnym
czasie znalazt je. Zaproponowat mi wizyte u zaprzyjaznionej
lekarki psychiatry. Tylko dlaczego u lekarza psychiatry, a nie
psychologa? Tego nie wiem. Nigdy nie zapytatam. Zgodzitam
sie i$¢ na taka wizyte. Lekarka okazata sie ostra i nieprzyjem-
na. Po przyjsciu z wizyty lekarskiej powiedziatam tacie, ze re-
zygnuje z wizyt. Tacie byto gtupio.

Studiowatam dalej. Tak jak wczesniej pisatam, pomieszkiwa-
tam u babci na Staréwce, bo miatam blizej na uczelnie. Za-
czetam wegetowad. Nic nie robitam oprdcz spania, lezenia,
siedzenia, uczenia i jedzenia. Na szczescie nadal dbatam o hi-
giene. Moje kontakty spoteczne byty zerowe. Nikogo nie od-
wiedzatam i nikogo nie zapraszatam do siebie. Moja mama
i babcia zaczety niepokoi¢ sie o mnie. Wiedziatam, ze mnie
obserwowaty. To mnie denerwowato, bo czutam, ze jestem
przez nie kontrolowana.

Batam sie wtedy spac¢ sama. Dreczyta mnie bezsennos$é. Mia-
tam halucynacje, ktdre z czasem nasility sie. Czutam, ze walcze
z szatanem. Przychodzity do mnie ciemne, czarne i czerwone
postacie. Miatam przekonanie, ze trafie do piekta. Byto mi
zle. Bytam przerazona. Cierpiatam. Ciggle o czyms$ myslatam.
Mama to wyczuwata i krzyczata na mnie, zebym przestata.
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Leki narastaty. Batam sie rowniez sama jechac¢ na uczelnie.
Dlatego prositam mame, by jechata ze mng na wyktady. Po
jednym z takich wyktadow pojechatysmy do studenckiego le-
karza psychiatry. Byta nim kobieta. Opowiedziatam jej o moich
objawach i o tym, ze widze rdine rzeczy. Lekarka powiedziata:
,Jest Pani chora i powinna sie Pani leczyé¢! Tu jest skierowanie
do szpitala! Tam Panig wyleczg!”. Nakrzyczata na mnie, a ja sie
poptakatam. Lekarka wezwata mojg mame. Otrzymatam skie-
rowanie do szpitala psychiatrycznego. Po wyjsciu z gabinetu
postanowitysmy nie i$¢ do szpitala na oddziat. Ukrytysmy skie-
rowanie. Byto jednak ze mng coraz gorzej.

Nadal bytam mato aktywna. Halucynacje wzrokowe nasility
sie. Bratam je za rzeczywistos$¢. Pojawity sie dziwne zachowa-
nia, gesty, gtosy. Kontakty spoteczne byty prawie zerowe. To
byty strach, izolacja, wegetacja i samotnos¢. Nic mi sie nie
chciato. Wpadtam w depresje. Miatam do siebie pretensje, ze
jestem leniwa. To nie byto lenistwo. To byta choroba. Ani ja,
ani otoczenie tego nie rozpoznawalismy.

Meczytam sie, Zle spatam, cigzyto mi ciato i obowigzki, miatam
leki, przyttaczaty mnie réine problemy, zaczetam zaniedby-
wac wyglad. Nikt mnie nie odwiedzat, ani ja nikogo. Rysunek 1
ilustruje méj lek w tamtym czasie. Nie mogtam sie uczyé. Nie
potrafitam sie skoncentrowaé. Miatam trudnosci z czytaniem
tekstu i jego zapamietywaniem. Zle sie czutam. Ogarniat mnie
smutek. Znikneta radosé. Nie miatam na nic sity. Przychodzi-
tam z wyktaddw i ktadtam sie pod koc, w ciemnosciach. Naj-
lepszy byt wtedy podtsen, lezatam w odretwieniu. Rzeczywi-
stos¢ mnie przerastata, a sen przynosit koszmary. Trwatam
w takim poétsnie, bo to dawato mozliwos¢ bycia cho¢ troche
nieswiadomga. Batam sie. Pojawito sie wowczas wiecej halu-
cynacji wzrokowych. Wodzitam oczami za zmieniajagcymi sie
obrazami. Mdj wzrok coraz rzadziej byt skierowany na $wiat
realny. Wodzitam wzrokiem za halucynacjami, ktére byty prze-
razajgce, a choroba przez to sie pogtebiata. Batam sie komus
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Rysunek 1. Zofqdek Scisniety przez strach (narzedzie: kolorowe cienkopisy)

Tak czuje sie w sytuacji stresujacej, ktora zaciska méj zotagdek,
jak tancuchy zaciskajg na tym rysunku czerwony worek. Strach mnie
paralizuje i nie pozwala dziata¢. Trudno jest mi go przezwyciezac.
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1.2.

powiedzie¢ o tym, co widze i co sie ze mng dzieje. Ale bytam
przekonana, ze omamy to rzeczywisto$¢. Wiec nie trzeba is¢
do lekarza. Na uczelni byto mi coraz trudniej. W koricu moja
babcia i mama postanowity umowi¢ mnie na wizyte do lekarza
psychiatry w przychodni przy ul. Nowowiejskiej 27 w Warsza-
wie. Moja babcia znata tam lekarke psychiatre. Nie chciatam
iS¢. Byto to dla mnie trudne i upokarzajgce. Wstydzitam sie.
Naciskano na mnie. Poczutam takze, ze sama sobie nie pora-
dze. Zgodzitam sie.

LECZENIE PSYCHIATRYCZNE

Byt rok 1994. Rozpoczetam leczenie psychiatryczne. Zaczetam
chodzi¢ do psychiatry i psychologa. Dostatam lek psychotro-
powy — pernazyne. Jak sie pdzniej okazato byt to lek, ktory
wywotywat u mnie silne i nieprzyjemne skutki uboczne. Bytam
senna. Przez mojg skore byto czu¢ srodek chemiczny — wspo-
mniang pernazyne. To byto krepujgce. Moje halucynacje wzro-
kowe bratam nadal za rzeczywistos¢, a nie objaw choroby. Za-
zywatam leki, ale niechetnie. Na uczelni zaczynato by¢ coraz
gorzej. Pamietam, ze rozmawiatam z kolezankami ze studiow
i nie pamietatam, co przed chwilg méwitam. Przerywatam
zdanie w potowie i nie bytam w stanie go dokonczy¢, konty-
nuowac rozmowy. Kolezanka z roku zaproponowata mi wizyte
u psychologa. Chyba poznata, ze jest ze mng co$ nie tak. Nie
wiedziata, ze chodze juz do psychologa i takze do psychiatry.
Zaczynaty mi dretwie¢ nogi. Czasami nie mogtam zrobi¢ kroku
do przodu. Tak sie zdarzato najczesciej, gdy bytam na uczel-
ni. To mogty by¢ poczatki katatonii, albo po prostu paralizowat
mnie ogromny strach. Tego nie wiem.

Chodzitam nadal na wyktady, na ktérych zwykle spatam. Pod-
czas jednego z nich nagle wysztam. Miatam tak duzg sennosg,
ze nie mogtam prosto usiedzieé. Pojechatam do domu. Nie
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bytam w stanie znies¢ mojej sennosci. Kto$ z sali krzyknat do
mnie: ,, Agnieszka, idZ do lekarza!”. Ogarnagt mnie pusty Smiech.

Po pewnym czasie poczutam sie dobrze. Stwierdzitam wiec, ze
nie bede braé lekéw i je odstawitam.

Przyszta kolejna wizyta u lekarza psychiatry. Czekatam pod
gabinetem z mama. Nagle wstatam i wysztam z przychod-
ni. Uciektam. Wsiadtam do autobusu, by pojechaé¢ do babci,
bo liczytam na przytulenie i uzdrowienie przez nig. Jednakze
w czasie drogi postanowitam zawrdci¢. Gdy wrdcitam, mineta
juz moja kolejka. Zadzwonitam do domu. Rodzice przyjechali
do mnie. WeszliSmy do gabinetu. Lekarka powiedziata wtedy
wprost: ,Skoro Pani nie bierze lekdw i uciekta Pani spod gabi-
netu, musi Pani by¢ skierowana na oddziat dzienny lub catodo-
bowy”. Poptakatam sie. Wybratam oddziat dzienny.

Mama kazdego ranka dowozita mnie na oddziat dzienny do
szpitala psychiatrycznego przy ul. Nowowiejskiej 27 w Warsza-
wie (rysunek 2 przedstawia mojg wizje szpitala psychiatrycz-
nego). Na uczelni wzietam urlop zdrowotny.

W szpitalu przydzielono mi lekarza psychiatre. Byta nim ko-
bieta. Byta mita, ale na moje stowa, ze mam przykre mysli,
odpowiadata, by o tym nie mysleé. Dobre byto to, ze rozma-
wiata ze mng zawsze wtedy, gdy tego potrzebowatam. Nie
mogtam pogodzi¢ sie z tym, ze choruje psychicznie. Meczyta
mnie nadal ogromna sennos$¢. Na oddziale byty rdozne zaje-
cia. Pamietam niewiele: zebrania spotecznosci, gimnastyke.
Pamietam réwniez, ze z kolezankg z oddziatu ukrytySmy sie
w sali gimnastycznej i posztySmy spaé. Oczywiscie znalezio-
no nas i wyproszono. Bytam w szpitalu dwa miesigce. Po wyj-
Sciu stwierdzitySmy z mamg, ze za wczesnie mnie wypisano.
Nie wrécitam jednak na oddziat. Nie chciatam tam wracac. Nie
chciatam tam byc¢.
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Rysunek 2. Szpital psychiatryczny (narzedzie: kredki otéwkowe)

Szpital psychiatryczny przy ul. Nowowiejskiej jest zbudowany z czerwonej cegty.
Cegty na rysunku to mury szpitala. Rece na rysunku symbolizujg pacjentow, ktorzy
pragng wydostac sie ze szpitala. Rézne utozenia rak wskazujg na to, ze pacjenci
cierpig w szpitalu.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Na studiach wzietam drugi urlop zdrowotny. Po jego zakoncze-
niu wrécitam na rok nizej. Chodzitam na wyktady i batam sie
ludzi. Nauka szta mi zle. Pomieszkiwatam nadal u babci, z ktorg
uktadato mi sie coraz gorzej. Co chwile sie z nig ktécitam.

Leczytam sie juz wtedy u rejonowe;j lekarki psychiatry. Byto mi
zle. Miatam mysli samobdjcze. Wzmogty sie halucynacje wzro-
kowe, ktére wtedy nadal bratam za rzeczywistosé.

W koncu nastgpit kolejny kryzys. Rozebratam sie do bielizny
i zaczetam powtarza¢ w kotko jedno zdanie. Bytam wtedy
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w domu mojej babci. Przyjechata moja mama, z ktérg poje-
chatam jeszcze na uczelnie, by by¢é na obowigzkowych ¢wi-
czeniach, a nastepnie do lekarki psychiatry. Lekarka data mi
natychmiast skierowanie do szpitala. Czutam wtedy, ze potrze-
buje pomocy, ze co$ jest ze mng nie tak. Dlatego nie bunto-
watam sie i pojechatam na SOR do Instytutu Psychiatrii i Neu-
rologii (IPiN) przy ul. Sobieskiego 9 w Warszawie. To byt moj
rejon. Zostatam przyjeta na oddziat. Przebratam sie w pizame.
Do depozytu oddatam tancuszek z krzyzykiem. Zaginat. Do tej
pory mi go szkoda. To byta pamigtka. Znalaztam sie w szpita-
lu. Oddziat postrzegatam jako prawdziwe piekto, w ktérym sa-
nitariusz byt szatanem. Zostatam zaprowadzona do stotdwki.
Jedzono tam dania podane przez diabty, nad ktérymi gdzie$
czuwat szatan. Nie pamietam, co byto doktadnie po czym.
Sprébuje to opisac jak najbardziej chronologicznie.

Przez pierwsze dni na catodobowym oddziale psychiatrycznym
chodzitam i rozglgdatam sie. Pamietam, ze nie mogtam wybrac
sobie tézka szpitalnego, cho¢ wskazano mi konkretne. Prze-
nositam posciel z jednego tézka na drugie, bo tak nakazywaty
mi robic¢ urojenia i halucynacje. Przy jednym tézku widziatam
ogromnego pajgka, przy drugim mogtam zosta¢ opetana. Ba-
tam sie obydwu miejsc. W koricu ktos na mnie nakrzyczat i sie
zdecydowatam.

Gdy nastat wieczor, postanowitam uciec ze szpitala. Wycze-
katam moment, gdy nikogo nie byto na stotéwce, i uderzytam
krzestem w okno. Niestety szyba sie nie zbita. Na szczesScie nikt
tego nie zauwazyt. Zatamana wrécitam do sali.

W nocy straszono mnie pasami do unieruchamiania, bo scho-
dzitam z t6zka i chodzitam po sali, zaglgdatam na korytarz. Po-
skutkowato. Posztam spac.

Lezatam w tdzku szpitalnym i miatam wiele halucynacji wzroko-
wych i stuchowych, wiele urojen. Ogdlnie moge powiedzie¢, ze
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dziataty one na zasadzie schematu: teatru. Jedne omamy po-
kazywaty sie jakby na scenie. Trwaty jaki$ czas. Bytam aktorem
i poruszatam sie wraz z nimi na scenie. Na widowni byli ludzie.
Czasami jakie$ przedmioty. Kurtyna odstaniata sie i zastaniata.
Pokazywaty sie cyklicznie te same halucynacje i urojenia lub co
jakis$ czas zupetnie nowe (na rysunku 3 przedstawitam jedne
z moich halucynacji). Miedzy jednymi a drugimi halucynacja-
mi i urojeniami, gdy kurtyna byta zastonieta, bytam w dziwnym
stanie. Nie myslatam o niczym. Nic nie widziatam lub tylko ja-
kas urojong biatg sciane. Po prostu trwatam. Zawieszatam sie.
Zatracatam poczucie czasu. Nie potrafitam okresli¢, czy mineta
minuta, czy godzina. Godzina wydawata mi sie minutg, minu-
ta godzing. Bytam w zawieszeniu. Film mi sie urywat. Byto nic
i juz. Czas sie zakrzywiat jak zwalniajgcy, skrecajgcy pocigg. Raz
przyspieszat, innym razem zwalniat lub po prostu go nie byto.
Bytam w dziwnym s$wiecie, gdzie czasami nie byto pojecia cza-
su. Czutam, jakbym byta w innej rzeczywistosci. Takie doznania
miatam przez wiekszg czes¢ mojej katatonii. Tak, to byta kata-
tonia. Patrzac na nig po latach, zrozumiatam, ze katatonia byta
biblijng studnia, do ktérej wrzucili J6zefa jego bracia — synowie
Jakuba. Przez cate zycie inni ludzie spychali mnie na skraj wta-
$nie takiej przepasci. | w koricu mnie w nig wepchneli.

Katatonia przebiegata tak: Lezatam w tézku lub zastygatam
w pozycji stojacej z rekg wysunieta do przodu. Zalezy, gdzie
mnie zostawiono. Nie czutam bdlu ndg, choé statam tak godzi-
nami. Dowiedziatam sie pdzniej, ze w katatonii prég bélu jest
obnizony, dlatego nie czutam bdlu. Miatam bardzo popuch-
niete nogi. Wydawato mi sie, ze Bdg tak chce, abym tak sta-
ta. Statam wiec, bo chciatam by¢ postuszna Bogu. Teraz wiem,
ze to choroba kazata mi tak sta¢. Przed oczami miatam swiat
omamoéw. Czasami miatam tak, ze nie widziatam szpitalnego
oddziatu tylko moje omamy, mimo otwartych oczu.

Nie wykonywatam wtedy zadnych czynnosci samoobstugo-
wych. Karmiono mnie sondg. Bardzo Zle to znositam. Nie



1.2. LECZENIE PSYCHIATRYCZNE 25

Rysunek 3. Moje halucynacje wzrokowe (narzedzie: otéwek)

Na rysunku widaé zwierzeta wytaniajace sie z tta. To zabawki wychodzgce ze
szpitalnej Sciany. Widziatam taki obraz, gdy miatam pierwszg katatonie. Poczatkowo
zwierzeta wydajg sie przyjazne. Widzac je, lezac w szpitalnym tézku, miatam

ochote po nie siegnac. Gdy sie im przyjrze¢ widaé, ze zwierzeta maja wielkie oczy,

a lisek ztamana tapke. W tym rysunku jest dla mnie co$ przerazajacego.
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wiem, kiedy mi jg odtgczono. Gdy pdzniej jadtam przy czyjes
pomocy, w zwykty sposdb, miatam odpowiednig diete. Co-
dziennie to samo do jedzenia. Nie wiem dlaczego, ale wszyst-
ko zwracatam na podtoge stotéwki.

Urojenia i halucynacje byty takze w nocy. Wtedy dziaty sie réz-
ne rzeczy. Na korytarzu przewaznie biegata jedna z pacjentek.
Bardzo choraileczona juz dtugo w szpitalu. Czasami wchodzita
do sali w nocy i trzaskata szufladami od metalowych szafek.
Budzito mnie to. W nocy korytarz byta dla mnie ulicy z latar-
niami, ktére gasit i zapalat latarnik. Naprawde byt to pieleg-
niarz. W niektdre noce stawatam w drzwiach i patrzytam, jak
myje podtoge. Lubitam go i lubitam patrze¢, jak myje podtoge.
A pielegniarz mi wtedy mowit: ,IdZ spac¢”. Wcale go nie stucha-
tam. Dopiero, gdy troche postatam, wchodzitam do sali. Chyba
batam sie paséw.

Czasami w nocy, gdy Swiatta na korytarzu-ulicy byty zgaszone,
przychodzity do mnie czarne postacie. Batam sie ich i takich
nocy bardzo. Bytam wrecz przerazona. Lezatam sztywno w 16z-
ku i batam sie poruszy¢. Ratowato mnie z tej sytuacji wtgczenie
Swiatta na korytarzu. Nie wiem, kto to robit. Prawdopodobnie
pielegniarz. Postacie znikaty. Rozpierzchiwaty sie. Odczuwa-
tam wtedy ulge. Jasno$¢ przez okno, szparg w drzwiach wcho-
dzita do sali, gdzie spatam.

Katatonia trwata okoto kilku miesiecy (rysunek 4 przedstawia
Swiat mojej katatonii). Polegata ona u mnie wtasnie na zasty-
ganiu w réznych pozycjach, bardzo niewygodnych dla oséb
niechorujgcych na katatonie. To zastyganie ciata to tzw. stu-
por. Gdy juz troche wybudzitam sie z katatonii, zaczetam my¢
sie przy pomocy mojej mamy. Pamietam, ze nie chciatam my¢
zebdéw. Odkrecatam wode w kranie i styszatam gtos: ,Ta woda
jest zatruta”. Bytam przerazona, ze od niej wypadng mi zeby.
Dlatego nie chciatam ich w niej my¢. Nie wiedziatam, co mam
robi¢. Mama zachecata mnie do mycia zebow, nie wiedzac,
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dlaczego nie chce tego zrobi¢. W koncu przetamywatam sie
i nic sie ztego nie dziato. Nie bytam ztosliwa, nie chcgc my¢
zebdéw. Tak nakazywata mi robié choroba.

Moja mama przynosita mi do jedzenia rézne owoce. Nie chcia-
tam ich jes¢. Méwita, ze sama je zje. To skutkowato. Jadtam.

Pamietam, ze miatam problemy z doborem skarpetek. Byty
niebieskie i zielone. Nie wiedziatam, jak jest w niebie, czy jest
zielona trawa, czy niebieskie niebo. Od wyboru skarpetek uza-
lezniatam to, czy pdjde do nieba, czy nie.

Rysunek 4. Moja katatonia (narzedzie: kredki otéwkowe)

Obraz ilustruje pierwszg mojg katatonie. Sg na nim przedstawione rece, zegar i dwa
réznokolorowe pola. Rézne rece w rézny sposéb opiekowaty sie mng w chorobie.
Zegar symbolizuje czas, ktéry zakrzywiat sie lub go wcale nie byto podczas katatonii.
Dwa rézne pola to Swiat realny i katatoniczny.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Bytam takze unieruchamiana. Raz w kaftanie i wiele razy pa-
sami. Bardzo Zle to znositam. Byly dwa rodzaje pasow. Z jed-
nych z nich potrafitam sie sama uwolni¢. Rozwigzywatam sie
i z owinietymi wokoét rgk pasami, stawatam w progu drzwi sali,
w ktoérej lezatam. Pielegniarki na mdj widok zatamywaty rece
i rozwigzywaty mnie do korica. Smieszyto mnie to. Dostawa-
tam wtedy bardzo bolesne zastrzyki, po ktérych dretwiato mi
ciato. Dopiero pdzniej zamieniono mi leki na tabletki.

Z katatonii wychodzitam powoli. Miatam przebtyski swiado-
mosci. Mimo moich halucynacji, coraz czesciej widziatam, co
sie dzieje na oddziale. Zaczetam sie troche poruszaé. Cho-
dzitam oddziatowym korytarzem. Wchodzitam do sali terapii
zajeciowej. Sala byfa kolorowa. Czutam sie tam jak w bajce.
Lubitam tam przebywac. Terapeutka byta bardzo mita, mtoda
dziewczyna. Opiekowata sie mng. Mobilizowata mnie, abym
przebierata sie w dres, a nie chodzita caty czas w pizamie. Na
terapii rysowaliSmy prace do podanego przez terapeutke te-
matu. Ktéregos dnia byto to narysowanie tego, co nas ogra-
nicza. Narysowatam rdézaniec. Wszyscy sie dziwili. Chyba Zle
zrozumiatam temat. A moze dobrze, bo podswiadomie nary-
sowatam cos, co mnie otacza, by chronié. Rézaniec ma ksztatt
zamkniety i jest symbolem opieki Maryi.

Wychodzitam takze do szpitalnego ogrédka. Gratam tam w bad-
mintona z pacjentem. Nie szta mi gra. Bytam zta na siebie, bo
czutam, ze to, w jaki sposéb gram, wptynie na to, jakie bede
miata zycie.

Oprdcz halucynacji wzrokowych miatam réwniez na pewnym
etapie omamy stuchowe. Nie stanowity one dla mnie duzego
problemu. Rozmawiatam w myslach z innymi ludZmi. Gtosy
same ustgpity, jeszcze podczas hospitalizacji na oddziale.

Wielokrotnie chciatam uciec z oddziatu. Otworzy¢ drzwi czy
schowac sie w czyims plecaku. Nigdy mi sie nie udato.
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Z katatonii wysztam, ale nadal potrzebowatam pomocy. Dlate-
go zostatam przeniesiona na oddziat zapobiegania nawrotom
psychoz w tym samym szpitalu. Na wspomnianym oddziale
mozna byto nocowac. A gdy sie lepiej poczutam, zaczetam no-
cowa¢ w domu. Na oddziatach dziennych praca z pacjentem
jest wzbogacona réznymi zajeciami edukacyjnymi, treningami
pogtebiajgcymi wiedze pacjenta o chorobach psychicznych,
radzeniu sobie z nimi, angazujgcymi psychike i ciato. Byty to
rézne zajecia: muzykoterapia, psychorysunek, wycieczki, ze-
brania spotecznosci i inne. Najbardziej lubitam muzykoterapie
i zajecia plastyczne. Najmniej gimnastyke. Rodzaje zajeé rdznig
sie nieznacznie w zaleznosci od oddziatu. Niewiele pamietam
z pobytu na tym oddziale. Przydzielono mi psychiatre i psy-
chologa. Dochodzitam do zdrowia. Na tych oddziatach czesto
zwigzujg sie trwate przyjaznie miedzy pacjentami, ktére s3
kontynuowane po wypisie z nich.

Nie do konca uswiadamiatam sobie, gdzie jestem. Zaczetam
wychodzi¢ z rodzicami na przepustki, jeszcze bedac na oddziale
catodobowym. Najpierw wychodzitam z rodzicami do szpital-
nego baru. Radzice pytali mnie, czy chce zjes¢ kietbase. Odpo-
wiadatam, ze tak. Reagowatam wtedy tylko na jedzenie, wiec
rodzice mi je kupowali. Czasami jadtam jeszcze frytki. Zaczetam
tyé. Gdy sie bardzo najadtam, nie sztam juz na kolacje. Wraca-
tam na oddziat pdzniej. Gdy wychodzitam poza teren szpitala,
patrzytam na tablice informacyjng powieszong na ogrodzeniu,
gdzie byto napisane: Instytut Psychiatrii i Neurologii. Powoli do
mnie docierato. Bytam w szpitalu psychiatrycznym i bytam tam
bardzo dtugo. Po wypisie, po latach, patrzagc na karte wypisu,
policzytam miesigce. Wyszto 11, tgcznie na dwdéch oddziatach.

Pamietam, ze miatam tzw. chorobe szpitalng. Nie chciatam
opusci¢ szpitala, mimo ze wiele razy chciatam z niego uciec.
Czutam sie bezpiecznie, gdy mineta katatonia. Miatam co jesc,
gdzie spac. Miatam nawet swojg sympatie. Batam sig, ze sobie
nie poradze na zewnatrz.
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1.3.

Na przepustkach bytam w szoku. Nie mogtam sama chodzi¢ po
miescie. Lekarze bali sie, ze sobie co$ zrobie. Nie mogtam na-
wet sama i$¢ do kolezanki, do bloku obok. Kto§ musiat mnie
odprowadza¢. Zycia uczytam sie na nowo. Nie wiedziatam, na
jakim Swietle przechodzi sie przez ulice. Nie radzitam sobie z li-
czeniem pieniedzy.

W czasie catego leczenia katatonii miatam wiele razy zmienia-
ne leki. Nic nie dziatato. W koricu dano mi klozapol. Obudzit
mnie z katatonii. Okazato sie jednak, ze miat wiele skutkow
ubocznych. Gorszych niz pernazyna, ktérg mi odstawiono.
Musiatam go braé, bo najlepiej ttumit moje objawy choroby.
Bytam i po nim bardzo senna. Zasypiatam w kazdej pozycji,
w ktorej bytam dtuzszy czas. Miatam m.in. zawroty gtowy, sli-
notok. Przybratam jeszcze bardziej na wadze, miatam sztyw-
ne ciato, powolng mowe, suchos$¢ w ustach. Bytam po lekach
bardzo ostabiona. Zawsze spatam dodatkowo jedng godzine
w $rodku dnia. Bez takiego snu nie bytam w stanie podczas
dnia funkcjonowac.

Tak, jak pisatam wczesniej, przesztam w tym samym szpitalu
z oddziatu catodobowego na oddziat zapobiegania nawrotom
psychoz. Zaczetam uczestniczy¢ w wielu zajeciach. Wtedy tez
dowiedziatam sie od mojej pani psycholog o Klubie Pacjenta
»Amicus” na Mokotowie. Po wyjsciu ze szpitala zaczetam tam
regularnie uczeszczac.

REAKCIJA BLISKICH

Moja choroba psychiczna byta szokiem dla mojej rodziny. Ro-
dzina bardzo jg przezyta. Cérka sgsiadéw przychodzita do mo-
jej mamy i mowita, ze pan Ryszard, czyli moj tata, ptacze, jak
mowi o chorobie cérki. Po latach dowiedziatam sie, ze moja
mama takze ptakata. Ptakata rowniez moja babcia. Tata mi
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powiedziat, ze jezeli bede miata kolejng katatonie to on, tego
nie przezyje.

Poniewaz czutam sie juz lepiej, postanowitam skonczy¢ jakas
szkote. Ztozytam papiery do studium handlowego. To byta
dwuletnia szkota. Byto mi trudno uczy¢ sie, usiedzie¢ w taw-
ce podczas zaje¢. Miatam niepokdj. Batam sie odpowiedzi przy
tablicy. Rachunkowos¢ okazata sie bardzo trudna. W tym cza-
sie mdj tata zachorowat. Zdiagnozowano u niego raka. Miat
przerzuty na ptucach i tchawicy. Znalazt sie w szpitalu. Podda-
no tate leczeniu chemia. Nic nie pomogto. Tata zmart w domu
w 2000 roku. Z ledwoscig zdatam ostanie egzaminy w szkole.
To byt trudny czas dla mnie i mojej mamy, a ja dostatam dru-
giej katatonii. To byt rok 2001. Po latach dowiedziatam sig, ze
moja mama ptakata takze podczas przebiegu mojej drugiej ka-
tatonii. Dowiedziatam sie tez, ze wtedy uciekata w sztuke. Ma-
lowata obrazy. To jej pomogto przetrwad trudny czas.

Bytam leczona w IPiN na oddziale catodobowym. Pamietam,
ze kryzys zaczat sie w kosciele po mszy Swietej, na ktérej by-
tam. Myslatam, ze mam objawienie i chciatam opowiedzieé
o tym osobie duchownej, ale nic z tego nie wyszto. Chciatam
iS¢ do ksiedza proboszcza, ale zamknieto kosciot, a moj obecny
spowiednik byt daleko. Byto zbyt pdzno, aby do niego jechad.
Posztam wiec do domu. W domu $piewatam piesni religijne.
Moja mama chciata wezwac pogotowie, ale sie nie zgadzatam.
Przestatam catg noc w kuchni, w jednej pozycji. Walczytam
z szatanem. Statam tak osiem godzin, ale dla mnie byta to se-
kunda. Moja mama obudzita sie i wezwata pogotowie. Miatam
zdretwiate nogi, bo kleczatam, i nie mogtam ich wyprostowac.
Przyjechato pogotowie i zawieziono mnie do szpitala. Tam mi
powiedziano, ze to katatonia. Myslatam, ze stwardnienie roz-
siane, bo miatam sztywne nogi.

Nie chciatam zgodzi¢ sie na leczenie. Lekarz psychiatra kilka-
krotnie pytat sie mnie o zgode. Byt to ten sam lekarz, ktory
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wyprowadzit mnie z pierwszej katatonii. Powiedziat, ze jesli
bede przymusowo leczona, to na pewno dwa miesigce. Wiec
zgodzitam sie na leczenie, myslac, ze bede moze krdcej. Pra-
wie nic nie pamietam z samej katatonii. Wiem, ze nie chcia-
tam jesc i pielegniarki straszyty mnie sondg. Batam sie jej, wiec
straszenie skutkowato. Jadtam. Nie chciatam karmienia sondg,
jak przy pierwszej katatonii. Pdzniej, gdy dosztam do siebie,
zaczetam rozmawiac z pacjentami oddziatu. UtworzyliSmy gru-
pe, ktéra trzymata sie razem. Wieczorami modlilismy sie na
stotéwce. Byly w grupie osoby réznego wyznania. W szpitalu
byt hospitalizowany réwniez ksigdz, ktory byt na wieczornych
spotkaniach, méwit kazanie do czytanej Ewangelii dnia. Bar-
dzo lubitam te spotkania. Nasza grupa powoli dochodzita do
zdrowia i kolejne osoby przechodzity w tym samym szpitalu
na oddziat zapobiegania nawrotom psychozy. Na tym oddziale
rowniez sie modlilismy. Dotgczaty do nas nowe osoby.

Na oddziale bratam udziat w réznych zajeciach. Po wyjsciu ze
szpitala wrécitam do codziennych obowigzkéw i dziatalnosci
w Klubie ,Amicus”.

PéZzniej miatam jeszcze dwie hospitalizacje, w 2002 i 2003 roku.
Pierwszg z nich odbytam na oddziale rehabilitacji w IPiN. Byty
tam bardzo ciekawe zajecia, m.in.: trening kulinarny, krecenie
scenek zyciowych, treningi czystosci i finansowy. Nie miatam
wtedy problemu z utrzymaniem higieny i gospodarowaniem
pieniedzmi, dlatego nie chciatam chodzi¢ na te zajecia. Te-
rapeutka powiedziat mi jednak, ze musze chodzi¢, bo jestem
przyktadem dla innych pacjentéw, ktdrzy uwazali, ze nie moz-
na dbac o siebie w chorobie. A ja dbam. Duzo takze rozmawia-
tam z personelem oddziatu. Wiele mi to dato.

Kolejna hospitalizacja dotyczyta zmiany lekdw. Gdy pojecha-
fam na turnus rehabilitacyjny, z Panig Katarzyng Muskat —
moim psychologiem i kierowniczkg turnusu — zobaczyta ona,
ze w dzien bardzo czesto $pie. Powiedziata mi, ze nie moge
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tak zy¢. Trzeba zmienic leki. Ale zawsze byto cos, co opdzniato
te zmiane. W koricu mato nie zastabtam na ulicy. Bratam wte-
dy bardzo silny lek i wysokg dawke, ustalong podczas pierw-
szej katatonii. Klozapol bardzo mnie fizycznie ostabiat. Jak juz
wczesniej pisatam, miatam wiele nieprzyjemnych skutkow
ubocznych. Zdecydowatam sie na zmiane leku. Znéw zostatam
przyjeta na oddziat zapobiegania nawrotom psychoz w IPiN.
Moéj kolega — inny pacjent — wskazat lek, ktéry mogtabym uzy-
wac zamiast klozapolu. To byt nowy lek, ktéry wchodzit na ry-
nek. Zaproponowatam go lekarce psychiatrze z oddziatu. Mia-
tam konsultacje lekarskg przed przyjeciem do szpitala. Lekarze
zgodzili sie na zmiane na taki lek. W czasie zmiany leku miatam
kryzys. Nasility sie halucynacje wzrokowe. Gdy nowy lek zaczat
dziata¢, nastgpita duza zmiana w moim funkcjonowaniu. Bu-
dzitam sie o godzinie siédmej rano, a nie o godzinie jedena-
stej. Znikneta sztywno$¢ ciata i wiele innych skutkow ubocz-
nych. Zmniejszyto sie nasilenie omamoéw wzrokowych. Lekarka
prowadzgcg dotgczyta mi jeszcze lek stabilizujgcy nastréj. Mia-
tam bowiem depresje. Po trzech miesigcach poczutam sie na
tyle lepiej, ze poprositam o wypis. Wtedy okazato sie, ze nowy
lek jest bardzo drogi. Bytam przerazona. Skad miatam brac¢ na
niego pienigdze? Lekarka powiedziata mi, ze dostane zamien-
nik, ktory jest o wiele tanszy. Zmiana leku udata sie i zostatam
wypisana ze szpitala.

Moje zycie odmienito sie. Zniknety ogromna sennos¢, sztyw-
nos$¢ miesni, zawroty gtowy i inne dokuczliwe skutki uboczne.
Czutam sie tak dobrze, ze postanowitam i$¢ na studia. Pani
Katarzyna Muskat — moja psycholog — doradzita mi kierunek
studiéw, czyli prace socjalng. W 2005 roku rozpoczetam na-
uke. Rok przed rozpoczeciem nauki zaczetam ¢wiczyé pamiec
i koncentracje. Czytatam ksigzki i czasopisma. Uczytam sie
fragmentow na pamieé. Opowiadatam drugiej osobie o tresci
przeczytanego tekstu. Po pewnym czasie zauwazytam, ze dzia-
tanie funkcji poznawczych polepszyto sie. Bardzo mnie to cie-
szyto. Poczutam sie pewniejsza siebie. W pierwszym semestrze
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miatam bardzo dobre oceny. Pdzniej bytam tak zmeczona, ze
oceny spadty. Duzo zajmowato mi w domu uczenie sie, mimo
wczesniejszego treningu. Byto mi trudno na studiach. Powie-
dziatam o swojej chorobie innym studentom. Zaczetam by¢
stygmatyzowana. Nikt sie do mnie na studiach nie odzywat.
Wpadtam w depresje. Nie zgtaszatam sie podczas zajec. Nie
nawigzywatam kontaktu z innymi. Brakowato mi wowczas od-
wagi i pewnosci siebie. Nikt tez nie nawigzywat kontaktu ze
mn3a. Bardzo rzadko z kims$ rozmawiatam. Najtrudniej byto na
wyjezdzie integracyjnym do Kazimierza. To byt wyjazd catego
naszego roku wraz z opiekunem roku — panig dyrektor szkoty.
Czutam sie bardzo Zle podczas wyjazdu. Na trzecim roku sytu-
acja sie poprawita. Zaczetam nawigzywac kontakty z kolezan-
kami z roku, bo zaczetysmy wspdlnie sie uczy¢. Taka wspdlna
nauka mobilizowata nas do nawigzywania miedzy sobg kon-
taktu. Obronitam licencjat. Chciatam iS¢ na magisterke, ale
gdy zobaczytam, ile nauki jest na studiach, jak bardzo jestem
zmeczona, zrezygnowatam.

W 2014 roku przyszedt kolejny kryzys. Moja mama miata pro-
blemy ze zdrowiem. Nie wytrzymatam zwigzanego z tym stre-
su i zgtositam sie na oddziat dzienny psychiatryczny, podlega-
jacy pod IPiN, przy ul. Grottgera 25A w Warszawie. Zblizaty
sie Swieta Bozego Narodzenia. Wtedy, gdy bytam hospitalizo-
wana, zmarta Pani Katarzyna Muskat — wspomniana juz moja
psycholog, wieloletnia kierowniczka oddziatu, na ktérym sie
leczytam. Gdy zajeta sie przyjmowaniem pacjentow w ambu-
latorium, przekazata te funkcje innej osobie. Wszyscy pacjenci
bardzo przezyli Smier¢ Pani Kasi. Mdj kryzys pogtebit sie. Po-
czutam sie Zle, bez opieki i wsparcia tak dobrego psychologa.
Pogrzeb odbyt sie w Krakowie. Pojechalismy na niego duzg
grupa. Wiele oséb bardzo ptakato. Wrécilismy do Warszawy.
Nadal bytam na oddziale. Uczestniczytam w wielu zajeciach.
Lubitam muzykoterapie, psychorysunek, bajkoterapie. Trudno
mi szto z jezykiem angielskim, wiec zrezygnowatam z uczest-
nictwach w tych zajeciach. Zgtositam sie na oddziat, bo moja
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psychika zrobita sie bardzo krucha z powodu choroby mojej
mamy. Myslatam, ze sie rozsypie. Chciatam wzmocnic¢ siebie.
Bytam taka odstonieta. Podatna na zranienie. Moja mama do-
szta do zdrowia, a ja poczutam sie lepiej. Takze z powodu od-
bytej hospitalizacji. Nie zmieniono mi lekdw, o co przy przyje-
ciu na oddziat poprositam. Terapeutka powiedziata mi wtedy,
Zze moze sama terapia pomoze. | tak sie stato.

Po wypisie z oddziatu trafitam do Grup Wsparcia Oséb z Do-
Swiadczeniem Kryzysu Psychicznego TROP (dalej Grupa Wspar-
cia TROP lub Grupa). Spotkania Grupy odbywaty sie w srodku
dnia. Mogtam bra¢ w nich udziat, poniewaz wtedy pracowa-
tam popotudniami.
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Pierwszym osrodkiem wsparcia oséb z doswiadczeniem cho-
roby psychicznej, do ktérego trafitam byt Klub ,Amicus” przy
ul. Grottgera 25A w Warszawie. Zaczetam do niego naleze¢ od
1998 roku.

Takie kluby istniejg takze w innych dzielnicach Warszawy. Ich
zadaniem jest pomoc osobom z zaburzeniami psychicznymi
w powrocie do Srodowiska, pracy, rél spotecznych. Kluby sg po-
mostem miedzy szpitalem a Srodowiskiem. Uczestnictwo w zaje-
ciach klubowych pomogto mi wtasnie na taki powrot. ,Amicus”
znajdowat sie blisko mojego domu. Dziatat pod patronatem Sto-
warzyszenia Rodzin i Przyjaciot Oséb z Zaburzeniami Psychicz-
nymi ,Integracja” (dalej Stowarzyszenie ,Integracja”). W tym
samym budynku miesci sie oddziat dzienny psychiatryczny IPiN.
Klub wspodtpracowat z pracownikami tego oddziatu. Chodzitam
tam chetnie i bardzo czesto. Rozmawiatam z klubowiczami. Zo-
statam zaakceptowana i polubitam klubowiczéw, a oni mnie. Za-
wigzaty sie pierwsze przyjaznie, ktére trwajg do dzisiaj, chociaz
Klub ,,Amicus” zostat juz dawno zamkniety. Obecnie znajduje
sie tam Mokotowskie Centrum Zdrowia Psychicznego. W Klubie
czutam sie bardzo dobrze. Dopiero wtedy zobaczytam, jak duzo
jest oséb leczgcych sie psychiatrycznie, jak radzg sobie ze swojg
chorobg, jak sie wspierajg, rozumiejg. Sg uzdolnione artystycz-
nie. Niektére bardzo tatwo nawigzywaty kontakty, byty otwarte.
W Klubie funkcjonowata Rada Klubu. W jej sktad wchodzili klu-
bowicze, czyli osoby chorujgce psychicznie. Niedtugo po moim
dotaczeniu do Klubu odbyto sie Walne Zebranie. Podczas niego
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otrzymatam stanowisko wiceprezesa Klubu. Po pewnym czasie
stan zdrowia prezesa Klubu pogorszyt sie. Zastgpitam go i przez
kilka lat bytam prezesem ,Amicusa”. Z Radg Klubu organizowa-
lisSmy wiele zajec¢ dla klubowiczéw: turnieje brydzowe, pingpon-
gowe, grille, zabawy, w tym sylwestrowe, wieczory muzyczne,
poezji, gietdy ubran, spotkania swigteczne, spedzalismy wspél-
nie czas z klubowiczami. Uczestniczytam takze w zajeciach klu-
bowych organizowanych przez psychologdéw oraz terapeutéw
zajeciowych: kursie tanca, terapii zajeciowej. Bardzo mito wspo-
minam prace polegajgce na robieniu kartek swigtecznych, szy-
ciu zabawek, robieniu stroikdéw swigtecznych. Redagowalismy
gazetke klubowsg ,,Blask”, do ktorej pisali artykuty klubowicze. Ja
tez pisatam. Bardzo cieszyto mnie pisanie. Byt to réwniez czas,
gdy zaczetam rysowaé¢ w domu. Niektére z moich prac umies-
citfam w gazetce. Byly to kolorowe kwiaty rysowane mokrymi
pastelami. Nie uwazatam, ze byty tadne, ale redaktorom sie
podobaty, zgodzitam sie wiec na ich publikacje. Duzo i czesto
rozmawiatam z klubowiczami. Przyftaczytam sie do grupy wo-
lontariuszy prowadzonej przez éwczesng kierowniczke oddziatu
dziennego Panig Katarzyne Muskat — psychologa. Spotykalismy
sie raz w miesigcu. ZajmowaliSmy sie m.in. robieniem paczek
zywnosciowych dla oséb, ktore tego potrzebowaty. Wtedy tez
statam sie prelegentem. Nasza grupa wolontariuszy dostata pie-
nigdze na przeprowadzanie prelekcji destygmatyzacyjnych dla
uczniow licedw ogdlnoksztatcgcych. Na prelekcje szta osoba po
kryzysie wraz ze studentka psychologii jako osobg wspierajaca.
Osoba po kryzysie opowiadata historie swojej choroby, a ucz-
niowie zdawali pytania prelegentowi i studentce. Bytam wtedy
na wielu prelekcjach, m.in. w Liceum im. Jana Kochanowskiego,
Liceum Ogodlnoksztatcgcym ,, Katy”. W Klubie ,,Amicus” i wolon-
tariacie bardzo duzo sie udzielatam. Prowadzitam Walne Zebra-
nia Klubu, imprezy. Bratam réwniez udziat w konferencjach. To
byty moje pierwsze wstgpienia publiczne.

Bytam takze uczestnikiem grupy teatralnej ,Opera Buffa”. Do
grupy nalezaty osoby chorujgce psychicznie. GraliSmy rézne
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sztuki, m.in. ,,Hamleta” Williama Szekspira. Wystawialismy jg
w Krakowie. Do sztuki wypozyczono nam piekne stroje. W gru-
pie panowata bardzo mita atmosfera. Pani rezyserka bardzo
czesto wiaczata do danej sztuki nasze prywatne wypowiedzi.
Efekt byt niesamowity. UczestniczyliSmy nawet w wyjezdzie
teatralnym, ktéry odbyt sie w Grotnikach. Byt on zakonczony
prezentacjg sztuk teatralnych wszystkich grup z turnusu.

Zaczetam wtedy jezdzi¢ na turnusy rehabilitacyjne. Byty one or-
ganizowane przez Stowarzyszenie ,Integracja”. Jezdzity na nie
gtéwnie osoby z Klubu ,,Amicus”. Bytam w gérach, Grotnikach,
Strzyzynie, nad morzem. Wtedy co roku osoba z niepetno-
sprawnoscig dostawata dofinasowanie do turnusu z PFRON-u.
Jezdzitam na nie kazdego roku, prawie zawsze z tymi samymi
uczestnikami. Bardzo mito wspominam te wyjazdy.

Wyjazdy w gory byty przewaznie potgczone z zajeciami z hipo-
terapii. Chodzilismy takze na wycieczki. PrzejScie dwugodzin-
nego szlaku zajmowato nam caty dzien. Dziato sie tak dlatego,
ze osoby po kryzysie psychicznym, przyjmujace leki psychotro-
powe, przybierajg na wadze, szybko sie meczg i z tego powo-
du potrzebujg czestszego wypoczynku. Mam niezapomniane
wspomnienia widokdéw gor i dolin. To byto wszystko bardzo
piekne. Zobaczytam wiele ciekawych miejsc: Wieliczke, Pod-
ziemia Kredowe w Chetmie.

Pamietam moj pierwszy wyjazd w goéry — Bieszczady. Finan-
sowat go IPiN. Pojechali z nami jako opiekunowie: psycholog
z oddziatu przy ul. Grottgera 25A, lekarz psychiatra i pielegniar-
ka z IPiN. To byt dla mnie fizycznie trudny wyjazd. Miatam stabg
kondycje i sztam na koncu grupy. Czesto odpoczywatam. Opie-
kun ustalit ze mng, ze odpoczywam dopiero po trzech oznacze-
niach szlakdw na drzewach. | tak sztam. Teraz wspominam to
z uSmiechem, wtedy wcale nie byto mi do Smiechu. Gdy do-
sztam juz na szczyt, bytam jednak zadowolona. Pod koniec obo-
zu organizatorzy kupili nam pieczonego barana w musztardzie.
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Zjedlismy go na Matej Rawce. Byt przepyszny. Wieczorami spo-
tykalismy sie w jednym z pokoi i stuchaliSmy gry na gitarze jed-
nego z uczestnikow. Bardzo lubitam te wieczory.

Nad morzem gtéwng atrakcjg byty kapiele w morzu, spacery,
wycieczki po plazy i okolicy. Nad morze wyjezdzatam przewaz-
nie do tego samego osrodka. Bytam tam wiele razy. Przestatam
tam wyjezdzac dopiero kilka lat temu. Po prostu znudzity mi sie
ten osrodek i okolica. W o$rodku w Juracie, do ktérego wtas-
nie jezdzitam najczesciej, byty zapewnione zabiegi. Jednakze
mato kto z nas z nich korzystat. Wolelismy is¢ na plaze lub po-
siedzie¢ razem przed domem wczasowym. Korzystalismy takze
z wycieczek organizowanych przez osrodek. Byty to wyciecz-
ki z przewodnikiem, np. do Tréjmiasta. Podczas turnusu byty
organizowane zabawy taneczne, wieczory kaszubskie z ze-
spotem, turnieje pingpongowe, wycieczki rowerowe czy stat-
kiem. Pamietam piekne spacery plazg z Helu do Juraty czy wi-
zyte w fokarium.

Do Strzyzyny mozna byto wyjecha¢ darmowo. Caty wyjazd
finansowat IPiN. Strzyzyna to podwarszawska wies, piekna
i spokojna. Podczas pobytu organizowaliSmy mecze pitki noz-
nej z mieszkancami i zawsze przegrywalismy. Organizowali-
Smy tez ogniska. Jedno z nich byto na terenie osrodka. Dru-
gie nocy nad Pilicg byto potgczone z puszczaniem na wodzie
wiankow, ktore wczesniej przygotowywalismy. To dziato sie
w noc sSwietojanska. Tak, nocg osoby chorujgce psychicznie
byty zawozone samochodami lub jechaty w grupie rowera-
mi nad rzeke. | nic nikomu sie nigdy nie stato. Na obozy do
Strzyzyny wyjezdzatam z Panig Katarzyng Muskat — kierow-
niczkg oddziatu przy ul. Grottgera 25A w Warszawie. Podczas
pobytu odbywaty sie takze spotkania wolontariatu. Pomaga-
liSmy innym uczestnikom, organizowalismy zajecia obozowe,
jezdzilismy rowerami, spacerowalismy, byty zabawy taneczne,
terapia zajeciowa. W niedziele organizowalismy msze polows.
Dekorowalismy stot, by zrobic z niego ottarz. Robilismy plakaty
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informujgce o mszy i zapraszaliSmy na nig mieszkancow Strzy-
zyny. Ksigdz przyjezdzat z sgsiedniej wioski. Mieli§my obozowy
sklepik, gdzie mozna byto kupic stodycze i napoje. Na turnusie
w Strzyzynie spotkata mnie ktdregos roku niespodzianka. Ktos
dowiedziat sie, kiedy mam urodziny, i uczestniczki w tajemni-
cy upiekty mi ciasto. Miatam wiec swojg uroczystosé. To byto
bardzo mite. Na turnusie kupowalismy od mieszkancow wsi
owoce: czere$nie lub najczesciej truskawki. Czasami za zgodg
gospodarza sami zbieraliSmy je z pola. Nie myliSmy ich. Piach
zgrzytat miedzy zebami. Pod koniec obozu w Strzyzynie kaz-
dy dostawat prezenty i wiersz, pisany specjalnie o nim. Byto
spotkanie catej grupy i publiczne czytanie wierszy. Grupa mia-
ta odgadna¢, o kim jest wiersz i dopiero wtedy trafiat on do
adresata wraz z prezentami. To byty wspaniate chwile.

Grotniki to miejscowos¢ lezgca obok todzi, w Srodku lasu. Byty
tam organizowane turnusy rehabilitacyjne — konne — potaczo-
ne z terapig zajeciowq i wieczornymi zabawami. Niewiele pa-
mietam z wyjazdow do tej miejscowosci.

Bardzo dobrze wspominam pobyty na turnusach i ich organi-
zatorow.

Cztonkowie Stowarzyszenia ,Integracja” organizowali klubo-
wiczom dwudniowe wycieczki. Bytam w Toruniu, gdzie noco-
walismy w starym forcie wojskowym. W niektdrych pokojach
nie byto okien. SpaliSmy na pietrowych, metalowych tézkach,
przykryci kocami. To byto bardzo nietypowe doswiadczenie.
Bytam takze w Puszczy Biatowieskiej. Nie trafili§my niestety na
zadne stado zubrow.

Chodzac do Klubu, w ramach zaje¢ korzystatam réwniez z hi-
poterapii. Bardzo to lubitam. Stadnina znajdowata sie przy
ul. Nowoursynowskiej 100 w Warszawie. Byty dwie panie hi-
poterapeutki, ktore pracowaty w oddziale dziennym i ,Ami-
cusie”. Czyscitam boksy. Wsiadatam na konia i wykonywatam
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rézne ¢wiczenia. Raz zdarzyto sie, ze kon, na ktérym siedzia-
tam, wystraszyt sie czyms i zaczat nagle galopowac. Ja tez sie
wystraszytam i gdy hipoterapeutka zatrzymata konia, natych-
miast z niego zesztam. Kon zostat uspokojony. Wtedy mi po-
wiedziano, ze mam na niego znowu wsigs¢. Wsiadtam i kon-
tynuowatam c¢wiczenia. Wowczas jedna z hipoterapeutek
powiedziata mi, ze ponownie dosiadajac konia, zrobitam wie-
cej niz przez cate zajecia z hipoterapii. Wtedy tego nie rozu-
miatam. Teraz wiem, ze pokonatam swdj lek. | on sie nie sku-
mulowat, nie zostat we mnie.

Czas ,,Amicusa” wspominam bardzo dobrze. Poznatam wielu
zyczliwych ludzi. Z osoby zamknietej stawatam sie otwarta.
Uczytam sie pracy w grupie, uwaznosci na drugiego cztowieka.
Zobaczytam, ze mam zdolnosci organizacyjne. Lubie pomagac.
Byt to czas duzej aktywnosci i poznawania wielu ludzi. To takze
wtedy moja praca nad sobg zaczeta przynosi¢ owoce. Rozma-
wiatam i bratam udziat w réznych aktywnosciach. Odkrytam
tez, ze pomaganie innym ludziom wydobywa mnie z depresji,
i Ze moim sposobem na tadowanie akumulatorow jest kontakt
z przyroda. W gronie oséb chorujgcych psychicznie czutam sie
i czuje sie dobrze. Spotkatam fantastycznych ludzi. Niektore
osoby chorujgce psychicznie sg roszczeniowe, trudne w kon-
takcie, ich gtéwne czynnosci to picie kawy i palenie papie-
roséw. Poznatam grupe osdb, ktdra okazata sie wspierajgca
i zyczliwa. Dzieki dziatalnosci w Klubie czutam sie potrzebna
innym ludziom. Wtedy co$ we mnie klikneto. Zaczeto do mnie
dociera¢, ze choroba psychiczna moze by¢ zasobem, cho¢ wte-
dy jeszcze jej tak nie nazywatam.

Zgtositam sie do psychologa, bo miatam problemy, ktérych
nie mogtam sama rozwigzaé. Tak zaczeta sie moja wspotpra-
ca z Panig Katarzyng Muskat. RozmawiatySmy przewaznie
o problemach dnia codziennego. Ustyszatam od Pani Kasi wiele
wzmacniajgcych stéw, co byto budujgce. Moja wiara w siebie
i poczucie wartosci powoli zaczety wzrastaé. Pani Katarzyna
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Muskat zachecata osoby chorujgce psychicznie do kontaktu
z drugim cztowiekiem, bo uwazata taki kontakt za uzdrawiajgcy.
Zachecata do wzajemnego wspierania, do aktywnosci. Wiele
zawdzieczam Pani Kasi. Nie wiedziatam, jak moge jej podzieko-
wac za pomoc. Napisatam wiec o niej wiersz, ktory jej podaro-
watam. Byta bardzo wzruszona. Jej Smier¢ w 2014 roku byta dla
nas wszystkich duzym ciosem. Do tej pory brakuje mi Pani Kasi.

Z Klubu ,,Amicus” odchodzitam stopniowo. Nadal nalezatam
do Rady Klubu. Bytam tzw. ciatem wspierajgcym. Prezesem byt
juz kto inny. Uczeszczatam do Klubu co drugi tydzien, bo pra-
cowatam zmianowo na produkcji. Pézniej rozpoczetam studia
i na Klub nie byto juz czasu. Odesztam z Klubu takze z tej przy-
czyny, ze nie widziatam sie juz w nim w zadnej roli, a czutam,
ze jezeli nadal bede do niego uczeszczac, to sie cofne w roz-
woju. Gdybym odnalazta sie w innej roli, nie statoby sie tak. Ja
jednak takiej roli nie widziatam dla siebie. Chciatam takze dac
mozliwos¢ rozwoju innym klubowiczom. Klub odegrat w moim
zyciu wazng role: pozwolit wrécié do spoteczenstwa. Znajomo-
$ci zawarte w Klubie przetrwaty do dzisiaj. Obecnie Klub nie
istnieje. Budynek zostat pieknie wyremontowany. Jak pisatam
wczesniej, na jego miejscu powstato Mokotowskie Centrum
Zdrowia Psychicznego.

Zaprzyjaznitam sie z wieloma osobami z Klubu, czego wyrazem
staty sie wspdlne spacery i piesze wycieczki podczas weeken-
dow. Niekiedy pokonywalismy dystans nawet do 25 km. Spa-
cerowalismy po okolicach warszawskich wsi i brzegiem Wisty.
Bylismy: w Laskach, na terenach Otwocka, Karczewa, Pogorzeli,
Jabtonnej, nad Swidrem, w Kampinoskim Parku Narodowym,
Lasach Kabackich, parkach Warszawy. Obecnie takze organizu-
jemy takie wycieczki, ale juz krétsze. Pod koniec trasy udajemy
sie do miejscowej restauracji, np. na pizze. Bardzo cenie te wy-
cieczki i uczestnictwo w nich przynosi mi wiele radosci. Ciesze
sie, ze poznatam takich ludzi, z ktorymi chce sie zwiedzaé rézne
okolice, wspdlnie rozmawiac i podziwiac¢ piekne widoki.
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Podjetam sie pracy zawodowej. Po pierwszej hospitalizacji pra-
cowatam na wolnym rynku w sekretariacie. Nie utrzymatam
sie. Nie radzitam sobie z obowigzkami. Miatam leki przed pra-
cownikami. Robitam btedy i czasami siedziatam bezczynie przy
biurku. Bratam wtedy klozapol i podsypiatam na stanowisku
pracy. To wszystko nie podobato sie pracodawcy. Nie przedtu-
zono mi umowy i po trzech miesigcach stracitam prace. Drugie
moje zatrudnienie to takze byta praca w sekretariacie. W tej
firmie byto mi jeszcze trudniej. Zle faczytam telefony, miatam
leki przed pracownikami, problemy z pamiecia i koncentracja.
Nie odzywatam sie do kolezanek z pracy, bo po prostu ich sie
batam. A to byto w pracy postrzegane jako niekolezerskos¢.
Nikt ze mng nie porozmawiat, dlaczego tak sie zachowuje. Zo-
statam zwolniona. Pracowatam tam tylko dwa tygodnie.

Zaczetam wiec pracowac w zaktadach pracy chronionej (ZPCh).
Pracowatam w wielu firmach, czesto je zmieniatam, bo albo
firma upadata, albo ja miatam taki kryzys, ze po zwolnieniu
lekarskim nie bytam w stanie wrdci¢ do firmy. Bytam roznosi-
cielem ulotek, ankieterem, pakowaczem na produkgcji, sprza-
tatam obiekty. Pracowatam w firmie zajmujgcej sie segregacja
surowcow wtérnych i sklepie, sprzedajgc kosmetyki. W ZPCh
sg inne warunki pracy. Mozna przynie$¢ zwolnienie od leka-
rza psychiatry i nikt sie nie dziwi, ze ktos choruje psychicznie.
Sg tez dtuzsze urlopy. Czesto jest w pracy koordynator, ktory
wspotpracuje z pracownikiem i pracodawcy, idzie na rozmo-
we o prace. Uwazam, ze obecnos¢ koordynatora w pracy jest
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bardzo dobrym pomystem. Bardzo dobrze wspominam prace
ankietera, pakowacza i przy segregowaniu surowcéw wtoér-
nych. Lubitam takze sprzedawad kosmetyki.

Na produkcji panowat mita atmosfera. Pracownikami byty oso-
by z niepetnosprawnosciami lub chorujgce, m.in. psychicznie.
Pracowato sie w grupach. W pracy byty: raz w tygodniu gim-
nastyka, grupa wsparcia, zajecia plastyczne, obchodzilismy
razem Swieta. Pracodawca organizowat wyjscia do kina, raz
w roku zagraniczng wycieczke. Byt na miejscu dostep do psy-
chiatry i psychologa. To byt wtasciwe oddziat dzienny, do kto-
rego byta dotgczana praca. Tak mowit nam personel. W pracy
tej spotkatam kolezanke, z ktérg bytam hospitalizowana na
oddziale dziennym w szpitalu przy ul. Nowowiejskiej. Poznaty-
Smy sie od razu. Mile wspominam te prace.

Pracowatam takze w banku, sprzatajgc go. To byta praca na
pot etatu. Miatam bardzo atrakcyjne godziny pracy. Bank byt
nieduzy. Mili pracownicy. Jedynie pani dyrektorka krzyczata na
pracownikow, takze na mnie. Nie potrafitam pracowac w takiej
atmosferze. Gdyby dyrektorka banku nie krzyczata, pewnie pra-
cowatabym w tym obiekcie do tej pory. Krzyk nie pomagat. De-
nerwowatam sie i trudno byto mi pracowaé. Dostatam z powo-
du stresu depresji. Zwolnitam sie i znalaztam prace w Ekonie.

Praca w Ekonie — firmie zajmujgcej sie surowcami wtérnymi —
tez mi odpowiadata. Pracowaliémy w terenie, byta brygada
i byt brygadzista. ZbieraliSmy z osiedli worki z odpadami. Gdy
byto ciepto, lubitam przygladac sie zieleni osiedli, osiedlowym
kwiatom, delektowa¢ sie stoncem. Odpowiadato mi to, ze to
byta praca z ludzmi, w ruchu. Szybko ptynat w niej czas. Naj-
trudniej byto nam pracowad w upaty i mréz. Dobrze sie czutam
wsrdad osob z brygady.

Lubitam tez prace w sklepie OBI, bo byta to praca z ludz-
mi. Caty czas co$ sie dziato na dziale. Miatam dobre relacje
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ze wspotpracownikami. W tej pracy mieliSmy koordynatora.
W tym czasie, co ja, zostaty zatrudnione takze osoby z niepet-
nosprawnosciami, w tym osoba na wdzku inwalidzkim. Mie-
liSmy zebrania z koordynatorkg. Pracowatam wtedy siedem
godzin. Tylko dwie osoby wiedziaty, ze choruje na schizofrenie,
znatam je wczesniej i zachowywaty te wiedze dla siebie. Ba-
tam sie powiedzieé¢ prawde innym. Nie odstonitam sie nawet
na naszych spotkaniach z koordynatorky. Wszyscy wiedzieli
jedynie to, ze jestem osobg z niepetnosprawnoscia. Praca po-
legata na obstudze klienta, doradzaniu wyboru towaru, poin-
formowaniu o jego cenie lub przyjeciu reklamacji. Podobata
mi sie taka praca. Pracowatam tam rok.

Z pracy na produkcji zrezygnowatam, bo posztam na studia.
Praca byta zmianowa i nie starczytoby mi czasu na nauke.
Z pracy w OBI zrezygnowatam, bo nie mogtam wytrzymac
ciggtej ekspozycji spotecznej. Chociaz pod innymi wzgledami
praca bardzo mi odpowiadata. Wszedzie byty kamery, kilku
dyrektoréw, kierownikéw, mnéstwo klientéw. Bytam ciagle,
przez wiele osdb obserwowana. Nie mogtam tego znies¢. Zre-
zygnowatam. Kolezanki z dziatu powiedziaty mi, ze nawet oso-
by zdrowe dtugo nie sg w stanie pracowaé¢ w takim sklepie.
Jest to tak obcigzajgce zajecie. Z kolei z pracy w Ekonie zrezyg-
nowatam dlatego, ze batam sie o wtasne zdrowie. Po wysitku
kotatato mi serce. Trudno byto mi ztapac¢ oddech. Na poczatku
zatrudnienia w Ekonie nie miatam tych objawow, pojawity sie
one z czasem. Bardzo zatowatam, ze odchodze z tej pracy.

Po pewnym czasie od zrezygnowania z pracy przyjrzatam sie
swojemu zyciu. W poszczegdlnych firmach pracowatam zwy-
kle rok lub dwa lata. Pézniej firma albo zostawata zamknieta,
albo ja nie bytam w stanie w niej dalej pracowa¢. Raz w roku
bytam bowiem na zwolnieniu lekarskim z powodu pogorszenia
stanu zdrowia psychicznego. Kazda praca meczyta mnie, zytam
W napieciu, stresie i pojawiata sie depresja. Nie mogtam tak
dtuzej zy¢. Zaangazowatam sie w dziatalnos¢ Grupy Wsparcia
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TROP. Pojawity sie pienigdze z projektow. Nie zarabiam duzo
i nie pracuje codziennie, ale nie mam juz takich duzych kryzy-
sow psychicznych. Wole mieé mniej pieniedzy, a za to zdrowie,
niz coroczne depresje.

Uwazam, ze praca dla oséb chorujgcych psychicznie moze by¢
bardzo wazna. Pracodawca powierza obowigzki osobie, ktdra
przeszta kryzys psychiczny. Osoba taka czuje sie doceniona, bo
jej zawierzono, ze dobrze wykona swojg prace. Ceni j3. Oso-
bie po kryzysie psychicznym nalezy daé¢ mozliwos¢ w spokoju
wykonywac swoje obowigzki. Trzeba jej wyjasnié, cierpliwie
mowiac, na czym polega praca. Dorze pracowato mi sie w tych
firmach, gdzie bytam doceniana, i gdzie nie patrzono na moja
chorobe, tylko na to, czy dobrze pracuje. Gdy liczyto sie wy-
konie pracy. Bardzo mi pomagato wtasnie to, gdy pracodawca
wierzyt, ze dobrze jg wykonam.
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Gdy odesztam z Klubu ,, Amicus”, zaczetam marzyé. Chciatam
nadal przeprowadzac prelekcje destygmatyzacyjne, uczestni-
czy¢ w konferencjach, pisa¢ artykuty do gazetki. W Klubie nie
byto to juz mozliwe. Swoje marzenia chowatam w sobie. Nie
prositam nawet Boga o ich spetnienie. Myslatam: ,,Gdzie Ty,
Boze, znajdziesz mi takie miejsce?”. | wtedy trafitam do Grupy
Wsparcia TROP. Dowiedziatam sie o Grupie od dr hab. Beaty
Hintze, prof. APS. Byta ona moim psychologiem na oddziale
zapobiegania nawrotom psychoz, gdzie bytam hospitalizowa-
na po mojej pierwszej katatonii. Spotkatysmy sie, bo Pani Pro-
fesor Beata Hintze zaproponowata mi udziat w testach, ktére
przeprowadzata z osobami chorujgcymi psychicznie. Gdy sie
spotkatySmy, powiedziata mi o Grupie Wsparcia TROP. Skon-
taktowata mnie z liderem Grupy. Zgodzitam sie przyjs¢ na
pierwsze spotkanie. Miatam treme i denerwowatam sie. Gdy
przysztam, od razu wiedziatam, ze to jest moje miejsce. Czu-
tam sie dobrze na spotkaniach Grupy. A po paru spotkaniach
odkrytam, ze Grupa robi doktadnie to, o czym marze. Bytam
przeszczesliwa. Statam sie cztonkiem Grupy. To byt rok 2015.
Realizowatam kolejno zadania w Grupie. Pamietam redago-
wanie pierwszej edycji Poradnika. Informatora, a pdzniej pod-
jecie sie przeprowadzania prelekcji destygmatyzacyjnych dla
szkét i réznych organizacji oraz szkolen dla réoznych odbiorcéw.
Po roku statam sie takze doradcg telefonicznym. Grupa Wspar-
cia TROP powstata w 2013 roku, by w spoteczenstwie donos-
niej wybrzmiat gtos oséb chorujgcych psychicznie. Jej zada-
niem jest przeciwdziatanie stygmatyzacji skierowanej wobec
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4.1.

0s0b chorujgcych psychicznie i ksztattowanie prawdziwego
obrazu osoby chorujgcej psychicznie w spoteczenstwie. Grupa
zrzesza osoby chorujgce psychiczne i ich sojusznikow: psycho-
logdw, studentéw psychologii z Instytutu Psychologii Akademii
Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej w Warszawie
(APS) oraz innych uczelni.

Stopniowo realizowatam zadania Grupy. Najpierw pomogtam,
tak jak pisatam wczesniej, zredagowac pierwszg edycje Porad-
nika. Informatora, ktéry stat sie narzedziem pracy dla doradcow
telefonicznych. Nastepnie zgtositam sie do projektu dotyczace-
go przeprowadzania prelekcji destygmatyzacyjnych. Po jakims
czasie statam sie doradcg telefonicznym, zaczetam tez przepro-
wadzac warsztaty i szkolenia. Pisatam i nadal pisze do biuletynu
JTropiciel”. Zaczetam réwniez bra¢ czynny udziat w konferen-
cjach, prowadzac wyktady i warsztaty oraz fakultet dla stu-
dentéw APS. Zaczetam tez prowadzi¢ grupe samopomocows.
W celu zdobycia szerszej wiedzy psychologicznej uczeszczatam
jako wolny stuchacz na wyktady dla studentéw psychologii APS.

PRELEKCJE

Na poczatku realizacji projektu prelekcje przeprowadzatam
gtéwnie w LO i APS. Prelekcje przeprowadzatam i przeprowa-
dzam dla studentdw takich kierunkow, jak: psychologia, peda-
gogika, praca socjalna oraz studiéw podyplomowych. Obecnie
takze dla réznych placéwek, np. osrodkdw pomocy spotecznej.
Towarzyszy mi osoba wspierajgca: psycholog lub studentka
psychologii. Na kazdym takim spotkaniu prelegent przedsta-
wia historie swojej choroby, na czym ona polega, co pomaga
w zdrowieniu, jak zareagowali na chorobe prelegenta bliscy,
czym sie w zyciu zajmuje. Pézniej odbywa sie dyskusja. Tresc¢
prelekcji jest takze dopasowywana do odbiorcéw, np. studen-
tom psychologii, méwie o tym, jakie cechy wyrdzniajg dobrego



4.1. PRELEKCIE

psychologa. Na poczatku tej dziatalnosci byto nas trzech pre-
legentow. Kazdy troche inaczej prowadzit prelekcje, ale ich
schemat byt ten sam. Poczatkowo, prowadzac prelekcje, de-
nerwowatam sie i miatam treme. Z powodu zdenerwowania
mowitam do stuchaczy bardzo szybko. Po latach méwie wolniej
i swobodniej. Obecnie maj lek spoteczny obnizyt sie, ale nadal
mam treme przed kazdym wystgpieniem. Mojg ulubiong cze-
Scig prelekcji jest dyskusja. To ona bardzo mnie rozwija. Pyta-
nia od odbiorcdw sg czasami bardzo trudne. Zastanawiam sie
nad odpowiedzig. Czasami sg osobiste. Gdy nie jestem gotowa
mowic szczegdtowo o trudnych wydarzeniach ze swojego zycia,
to méwie ogdlnie. Pytania i udzielane przeze mnie odpowiedzi
motywujg do refleksji, zastanowienia sie. Czasami pytania do-
tyczg spraw, nad ktérymi w ogdle sie nigdy nie zastanawiatam.
To zmusza mnie do myslenia, ale tez pozwala na wyciggniecie
coraz to nowych wnioskow, dotyczgcych choroby psychicznej.
To bardzo ubogaca i rozwija. Najczestszymi watkami na pre-
lekcji s pytania: ,Czy choroba psychiczna jest dziedziczna?”,
»Jak odrdznia Pani halucynacje wzrokowe od rzeczywistosci?”.
Najbardziej odpowiada mi przeprowadzanie prelekcji wsréd
studentéw uczelni wyzszych, a zwtaszcza studentéw psycholo-
gii. Wedtug mnie zawdd psychologa jest bardzo wazny. Czuje
sie wtedy bardzo potrzebna. Duzo radosci sprawia mi, gdy na
spotkaniach opowiadam o mojej twdrczosci, pokazuje swoje
prace — rysunki, kanwy, a czasami czytam swaoj wiersz. Prelek-
cje przeprowadzam od wielu lat i nadal odpowiada mi realizo-
wanie takiego projektu. Czasami na poczatku i konicu prelekcji
stuchacze wypetniajg ankiety ewaluacyjne. W tych po prelekc;ji
piszg wiele pozytywnych stéw, np. studenci psychologii napisali
kiedys, ze tego, co byto na prelekcji, nie mozna wyczytac z ksia-
zek. Jest to dla mnie bardzo budujace i wzmacniajace.

Prelekcje przeprowadzatam juz wczesniej, gdy bytam wolonta-
riuszem w Stowarzyszeniu , Integracja”. Mysle, ze gdyby nie to
doswiadczenie, nie zdecydowatbym sie pdzniej na realizacje ta-
kiego zadania. A moze musiatabym do tego dojrzec i dac¢ sobie
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czas na podjecie go. Nie wiem. Po przeprowadzeniu prelekcji
miatam zawsze potrzebe porozmawiania o takim spotkaniu.
Rozmawiatam troche z osobg wspierajacy, ale to mi wtedy
nie wystarczato. Dlatego superwizor doradcow telefonicznych
zaproponowatam mi udziat w ich superwizji. Z checig dota-
czytam do spotkan. Stuchatam doradcéw telefonicznych, jak
opowiadajg o problemach oséb dzwonigcych i radach, jakich
udzielajg. Pomyslatam, ze ja tez mogtabym tak doradza¢, ze
databym rade. Sama opowiadatam o moich wrazeniach z pre-
lekcji. Wtedy jedna osoba z doradcéw telefonicznych poprosita
mnie o zastepstwo. Zgodzitam sie. | tak w 2016 roku zostatam
doradcg telefonicznym. Dyzury doradcow telefonicznych odby-
wajg sie na terenie Brédnowskiego Stowarzyszenia Przyjaciot
i Rodzin Osdb z Zaburzeniami Psychicznymi POMOST, z ktérym
to Grupa wspotpracuje. Zaréowno prelegentem, jak i dorad-
cg telefonicznym moze by¢ tylko osoba, ktdra: przeszta kryzys
psychiczny, dobrze poradzita sobie z nim i jest w stanie wspie-
ra¢ inne osoby chorujace, a dodatkowo przeszta odpowiedni
kurs. Obecnie o przeprowadzanych prelekcjach rozmawiam
z psychologiem, ktéry mi towarzyszy w czasie prelekcji. Jest
nim Pani Barbara Stachura ze Stowarzyszenia POMOST. Roz-
mawiamy po prelekcji, ale Pani Basia jest dla mnie wsparciem
takze podczas prelekcji. Na tyle mnie zna, ze wie, kiedy da¢ mi
w prowadzeniu spotkania oddech i zabra¢ gtos jako profesjo-
nalista. Nie mam przeciez duzo wiedzy psychologicznej, ktorg
zdobywa sie na studiach, a oddech jest mi potrzebny. Pomaga
mi tez sama obecnosc¢ tej osoby. To, ze kto$ koto mnie siedzi.
Cenie Panig Barbare Stachure za wielkie wsparcie, jakie mi oka-
zuje, naturalnos¢, otwartos¢, umiejetnosé stuchania, patrzenie
mi w oczy, kiedy méwie, ciepto i empatie. Czasami, gdy jestem
tylko z wyktadowca na prelekcji u studentéw, i dobrze znam, te
osobe, to wystarcza mi jedynie takie wsparcie. Nie potrzebuje,
aby na prelekcji byta jeszcze jedna osoba wspierajaca.

Osoby towarzyszgce zmieniaty sie przez lata. Ich odejscie
byto dla mnie zawsze bardzo trudne. Co$ tracitam, a w sercu
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pozostawaty smutek i pustka. Tesknie za tymi osobami. Bytam
z nimi zzyta. Z niektéry osobami mam nadal kontakt, ale to juz
nie to samo.

DORADCY TELEFONICZNI

Na poczatku pracy jako doradca telefoniczny bardzo sie dener-
wowatam. Pdzniej przez kolejne miesigce i lata lek sie obnizyt.
Duzo mi dawaty i dajg superwizje. Naszym superwizorem jest
dr hab. Pawet Bronowski, prof. APS — psycholog kliniczny. Cenie
W naszym superwizorze postawe otwartosci, postrzegania oso-
by jako niepowtarzalnej osobowosci, budowania na zasobach,
przekazywania pozytywnych wzmocnien i taktowng krytyke
oraz okazywanie wsparcia z réwnoczesnym daniem przestrzeni
do rozwoju i dziatania. Czasami tez jako doradcy telefoniczni
rozmawiamy ze sobg o naszej pracy. Superwizje sg raz w mie-
sigcu. Porady sg anonimowe. Zapisujemy problem i porade
oraz omawiamy na superwizji, czy porada byta adekwatna do
problemu. Nie prowadzimy zadnej terapii. Udzielamy wsparcia
emocjonalnego i informacyjnego osobom po kryzysie oraz ich
bliskim, dzielimy sie wtasnym doswiadczeniem choroby psy-
chicznej. Zachecamy do kontaktu z psychologiem, psychiatrg,
dajemy kontakty do placéwek wspierajgcych i mieszkan chro-
nionych. Proponujemy porade, nigdy jej nie narzucamy. Dzwo-
nig do nas osoby z réoznymi problemami, sg osoby, ktére dzwo-
nig na kazdy dyzur od kilku lat. Czasami rozmawiamy po prostu
o zyciu. Odpowiada mi rozmowa z osobami, ktére do mnie
dzwonia. Rozmowy o zyciu wymagajg czasami szerszej wiedzy
niz moje doswiadczenie choroby psychicznej czy podstawowa
wiedza psychologiczna. Nie zawsze wiem, jak odpowiedzied.
Nie znam odpowiedzi na wszystkie zyciowe pytania. Wowczas
taka osoba zostaje bez odpowiedzi i radzi sobie sama. Czuje sie
bardzo potrzebna, gdy dzwoni osoba, ktéra pyta, jak radzi¢ so-
bie z kryzysem psychicznym. Opowiadam wtedy, jak ja sobie
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radze z kryzysem. Wéwczas méj kryzys staje sie zasobem, a ja
czuje sie bardzo potrzebna. Na superwizji sg takze obecne oso-
by petnigce dyzury w punkcie konsultacyjnym, gdzie jest obec-
ny ekspert przez doswiadczanie i psycholog. Tez kiedy$s w tym
punkcie dyzurowatam.

Jak sobie radze z trudnymi sprawami osob dzwonigcych?
Na poczatku byto mi bardzo ciezko. Pomagaty mi i pomaga-
j3 wspomniane superwizje. Z czasem zdystansowatam sie do
problemoéw, bo nie dotyczg one mnie, ani moich bliskich. To
po prostu nie moje problemy. Gdy wracam z dyzuru, staram
sie za bardzo nie analizowa¢ przeprowadzanych rozmoéw. Mo-
wie sobie: ,Zrobitas na ten czas tyle, ile mogtas”. Staram sie
da¢ osobie dzwonigcej jaki$ punkt zaczepienia: kontakt do
psychologa, grupy wsparcia. Jesli nie wiem, co poradzi¢, to po
prostu wystuchuje. Jest mi wtedy bardzo trudno, bo osoba nie
otrzymuje porady. Jest jakby w zawieszaniu. Nie ma sie czego
chwycié. Zachecam wiec do ponownego kontaktu z doradcami
telefonicznymi i odreagowania emocji.

KONFERENCIE

Marzytam, by bra¢ czynny udziat w konferencjach. Gdy sta-
tam sie uczestnikiem Grupy Wsparcia TROP, ktos zapropono-
wat mi udziat w jednej z konferencji. Byta to kolejna coroczna
konferencja z cyklu , Cztowiek w sSrodowisku” przeprowadzana
w APS. Ja jednak stchdrzytam. Nie zgodzitam sie wygtosi¢ wy-
ktadu. Bytam przerazona, ze musiatabym wystgpi¢ przed tak
duzg grupg stuchaczy. Przysztam jako stuchacz. Postuchatam
wyktadéw. Po zakonczeniu konferencji pomyslatam sobie, ze
udziat w niej nie jest taki straszny. W nastepnym roku wzietam
czynny udziat. Oczywiscie bardzo sie denerwowatam. Na pane-
lu na szczescie nie siedziatam sama. Ta obecnos$¢ innych oséb
bardzo mi pomagata. Przez kolejne lata zawsze kto$ wspierat
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mnie przy tworzeniu prezentacji. | tak rokrocznie zaczetam
bra¢ czynny udziat w konferencjach. Obecnie sama przygoto-
wuje prezentacje. Jestem sama na panelu i nie czytam tekstu
z kartki, tak jak na poczatku moich udziatéw w konferencjach.
Na slajdach znajduje sie streszczenie tematu, ktdre rozwijam.
Moja poprzeczka powoli podnosita sie. Potrzebowatam na
poczatku wiecej wsparcia, takze technicznego przy przygoto-
wywaniu sie do konferencji i prowadzeniu wyktadu. Z czasem
wzmochitam swoje poczucie wartosci i nauczytam sie samo-
dzielnie tworzy¢ prezentacje, radzi¢ sobie ze stresem podczas
ich prezentowania. Poniewaz interesuje sie sztukg, zawsze
W prezentacji umieszczam swoje rysunki. Twodrczos¢ petni
wazng role w moim procesie leczenia i tgczy sie z tematami
konferencji. Bratam tez czynny udziat w innych konferencjach,
w tym Forum Mazowieckim, Forum Gdynskim czy w Kongresie
Zdrowia Psychicznego. Ta aktywnos¢ pozwala mi przezwycie-
za¢ maj lek spoteczny i by¢ coraz bardziej na luzie.

,TROPICIEL”

Juz bedac uczniem szkoty podstawowej, miatam tatwos¢ pisa-
nia, budowania napiecia w wypracowaniach, tworzenia pro-
stych zdan, ptynnosci stowa pisanego. Pdzniej, mam wrazanie,
ze z powodu probleméw, zablokowatam sie. Byto mi trudno
pisa¢ wypracowania. Miatam stabe oceny z jezyka polskiego
w liceum ogdlnoksztatcgcym. Co$ sie we mnie zepsuto. Gdy
statam sie uczestnikiem Klubu ,,Amicus”, powoli odblokowato
sie moje pisanie. Jak wczesniej wspominatam, jako klubowi-
cze redagowalismy gazetke ,Blask”. Gdy odesztam z , Amicu-
sa”, przestatam do niej pisa¢. Klub zamknieto, a ja dotaczy-
tam do Grupy Wsparcia TROP. W Grupie zatozyliSmy biuletyn
JTropiciel”. Marzytam, aby powrdci¢ do pisania. | tak sie stato.
W ,Tropicielu” jest wiele moich artykutow, rysunkéw, wier-
szy i kilka moich bajek. Do biuletynu na dowolny temat moze
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napisa¢ kazda osoba chorujgca psychicznie i za artykut otrzy-
muje wynagrodzenie.

Bardzo odblokowatam sie psychicznie w Grupie Wsparcia
TROP, takze piszgc. Napisatam wiele wierszy. Pisatam je gtow-
nie wtedy, gdy przychodzitam z dyzuru doradcéw telefonicz-
nych do domu. Za oknem byto juz ciemno i cicho. Siadtam przy
biurku i pisatam. Odpoczywatam od telefonicznych rozmow.
Pdzniej napisatam okoto czterdziestu bajek, do ktérych pisania
zachecita mnie moja mama. Od wielu lat marzytam takze, by
napisac¢ ksigzke o moim doswiadczeniu choroby psychiczne;.
Nie miatam pomystu, jak to zrobi¢. Az po latach kto$ wskazat
mi droge i tak usiadtam do komputera.

GRUPA SAMOPOMOCOWA

W ramach Grupy Wsparcia TROP prowadze od czerwca
2022 roku grupe samopomocowaq. Jej spotkania odbywajg sie
raz w miesigcu. Ma ona swaj regulamin. Jej prowadzenie jest
dla mnie duzym wyzwaniem. Wymaga to umiejetnosci stucha-
nia, prowadzenia dyskusji. Wyczucia, o co moge zapytac, a co
lepiej zostawia¢ niedomodwione. Prowadzenie grupy wymaga
delikatnosci i nieosgdzania, mowienia we wtasnym imieniu. To
takze nauka dzielenia sie trudnymi emocjami, problemami lub
po prostu rozmowa na jaki$ okreslony temat. Ja takze otwie-
ram sie przed grupg, cho¢ nie zawsze jest to dla mnie tatwe.
S3 osoby, ktére jesli sie ich nie poprosi o gtos, same go nie za-
bierajg. Zawsze waham sie, czy poprosi¢ je o wypowiedz. Nie
ma oczywiscie przymusu zabierania gtosu i osoba poproszo-
na o niego, moze go nie zabraé. Prowadzenie grupy samopo-
mocowej to nowe doswiadczenie dla mnie. Na poczatku nie
byto mi tatwo prowadzi¢ spotkania. Batam sie ciszy, obawia-
tam sie, ze uczestnicy bedg bali sie zabiera¢ gtos i otwieraé
sie przed innymi. Jednakze sg osoby, ktére chetnie witaczajg
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sie w dyskusje, sg otwarte, refleksyjne, na luzie. To pomaga
mi w prowadzeniu grupy. Mysle, ze rozmowy podczas spotkan
pomagajg uczestnikom. Niektérzy przychodzg regularnie. Jako
prowadzgaca grupe samopomocowag jestem objeta superwizja.

Dziatalnos¢ w Grupie Wsparcia TROP duzo mi data i daje. Przy-
chodzac do niej, znalaztam swojej miejsce we wszechswiecie.
Mam wewnetrzne przekonanie, ze powinnam tu by¢, ze je-
stem we witasciwym miejscu. Realizuje w niej dziatania zgodne
ze mng. Czuje sie potrzebna. Wiem, ze moja praca ma sens
i okreslony cel. Spetnity sie moje marzenia. Wszystko to jest
dla mnie bardzo wazne. To w Grupie Wsparcia TROP zaczetam
mojg chorobe nazywac zasobem. Wiem, po co jg mam. Gdy-
by nie ona, nie bytabym doradcg telefonicznym, bo mogg nim
by¢ tylko osoby, ktére przeszty kryzys psychiczny. Nie przepro-
wadzatabym prelekcji, nie bytaby wiarygodna, bo nie wiedzia-
tabym, jak to jest chorowad psychicznie. Na poczatku choroby
nie wiedziatam, po co mi ona. Dlaczego cierpie. Zatamywatam
sie z tego powodu. Byto mi trudno. Dla mnie wtedy choroba
byta niepotrzebnym cierpieniem i ciezarem.

Duzo nauczytam sie od poprzedniego lidera Grupy. Obecnie
Grupe prowadze sama. Patrzytam, jak moj poprzednik pro-
wadzi spotkania, jak rozmawia z osobami chorujgcymi psy-
chicznie i profesjonalistami, pisze maile do uczestnikow Grupy
Wsparcia TROP, jakich stéw uzywa. Wiele nauczytam sie takze
od profesjonalistow wspierajgcych Grupe Wsparcia TROP. Do-
wiedziatam sie, jak: nie zmusza¢ do aktywnosci, a zachecag,
rozmawiac¢ o kryzysach psychicznych i wspieraé¢ osoby cho-
rujgce psychicznie, rozumieé czasami trudne objawy choro-
by innych osdb, dawac przestrzen do dziatan, wspieraé, a nie
wyreczaé, szanowac drugg osobe. Nauczytam sie dyplomacji.
W moim stowniku méwionym i pisanym pojawity sie nowe
stowa i sformutowania, np. bardziej wyrazajagce propozycje
niz koniecznosci. Staram sie witgcza¢ uczestnikow w przebieg
spotkania i dyskusje, ale nie naciskam.
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Spotkania Grupy odbywajg sie raz w miesigcu. Wraz z uczest-
nikami Grupy ustawiamy stoty i krzesta, robimy herbate. Kto$
przynosi cos$ na poczestunek. To sg drobne elementy, ale waz-
ne. Mam takie wrazenie, ze uczestnicy chetnie je wykonuja.
Jest juz dwdch nowych prelegentéw. Stanie sie prelegentem
jest stopniowe, potaczone z prébng prelekcjg poprowadzong
przed osobami z Grupy. Osoby chorujgce psychicznie potrze-
bujg czasu, by sie otworzy¢, wejs¢ w aktywnos¢. To nauczyto
mnie cierpliwosci. Niektdrzy na spotkaniu jedynie stuchaja.
Wiaczajg sie w drugg czesc spotkania TROP-u, gdy przychodza
goscie. Przewaznie zaproszeni sg praktykanci, ktérzy przepro-
wadzajg dla uczestnikdw Grupy warsztaty. Schemat spotkania
Grupy jest zawsze taki sam. W pierwszej czesci przedstawiam,
co wydarzyto sie przez ostatni miesigc w Grupie, a nastepnie
jest przerwa i oddaje gtos naszym gosciom.

Udziat w Grupie powoduje, ze czuje sie potrzebna. Jej prowa-
dzenie daje mi wiele radosci i satysfakcji. Pomaganie innym
i dziatanie wydobywa mnie z depresji. Dzieki wsparciu profe-
sjonalistow, ktdrzy wspdtpracujg z Grupg, i swojej dziatalno-
Sci, ktora przynosi sukcesy, bardziej uwierzytam w siebie oraz
wtasne mozliwosci. Zanika moje niskie poczucie wartosci.
Widze, ze mam nie tylko wady, lecz takze mocne strony, i ze
stabosci mogg by¢ silng strong. Choroba uczy mnie pokory.
Widze, ze zasoby majg takze uczestnicy. Prowadzenie Grupy
wymaga ode mnie uwaznosci na drugg osobe, umiejetnosci
prowadzenia i zachecania do dyskusji. Nauczytam sie, ze nie-
ktore rzeczy na spotkaniu trzeba ttumaczy¢ uczestnikom od
podstaw. Dla mnie niektére sprawy sg oczywiste, a dla uczest-
nikdéw okazuje sie, ze niekoniecznie. Prowadzenie spotkania
mnie stresuje, mam treme. Dlatego dobrze, gdy na spotkaniu
jest obecna osoba wspierajgca — psycholog. Jednakze nie za-
wsze jest to mozliwe. Bez osoby wspierajgcej jest mi trudno.
Jestem odpowiedzialna za drugiego cztowieka i to, jak prowa-
dze Grupe. Wiem, ze prowadza jg takze inni uczestnicy. Tak
naprawde jestesSmy za siebie wspoétodpowiedzialni.
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KURs ,,DORADCA DO SPRAW ZDROWIENIA”

W 2019 roku bratam udziat kursie ,,Doradca do spraw zdro-
wienia”. Nadal trwajg jego kolejne edycje. Kurs jest skie-
rowany do osdb, ktére przeszty kryzys psychiczny i chca
wpierac inne osoby chorujgce. Obejmowat sto godzin i pro-
wadzony byt przez profesjonalistéw z APS i UJ. Program jest
przygotowany i prowadzony przez APS w partnerstwie ze
Stowarzyszeniem POMOST. Kierownikiem kursu jest Pan Pro-
fesor Pawet Bronowski. Bytam bardzo zbudowana postawg
wyktadowcdow. Mieli do kursantow duzy szacunek. Byli zaan-
gazowani i starali sie jak najlepiej przekazaé¢ swojg wiedze.
Na kursie jeden z modutéw zajec¢ byt zatytutowany Jak chro-
ni¢ swoje prawa i uzyskac¢ wsparcie. Wyktadowczyni mowita
nam o najwazniejszych prawach cztowieka, o zdolnosciach do
czynnosci prawnych, kiedy sg one uzyskiwane, jakie prawa
i obowigzki ma dana osoba, czym jest dyskryminacja, jakie
sg jej rodzaje, czego dotyczy ubezwtasnowolnienie. Innym
przedmiotem na kursie byto Doradztwo i wsparcie innych
chorujgcych. DowiedzieliSmy sie na nim: co to jest pomoc,
jakie s3 jej rodzaje, jakie sg cechy pomagajacego, jak prowa-
dzi¢ rozmowe, jak budowad kontrakt stuzgcy wspieraniu, ja-
kie sg etapy rozwigzywania problemu, czym jest wypalenie
zawodowe, jak dbac o siebie. Bardzo obszerna wiedza byta
przekazana na zajeciach z Przedsiebiorczosci. Dowiedzielismy
sie na nich m.in.: co to jest przedsiebiorczos¢, czym jest spot-
dzielnia socjalna, jak jg zatozy¢, jaka jest historia jej rozwoju,
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jakie sg formy podmiotow przedsiebiorczosci spotecznej. Na
zajeciach Jak poczuc sie potrzebnym rozmawialismy, jak mo-
zemy pomoéc drugiej osobie, jakie sg cechy rozmowy. Na za-
jeciach Jak poczu¢ sie przydatnym dowiedzielismy sie, jakie
sg typy interwencji kryzysowej, rodzaje swiadomosci, co to
sg funkcje poznawcze i jak je éwiczy¢, czym sg znieksztatce-
nia poznawcze. Bardzo ciekawg dla mnie forme zaje¢ miat
przedmiot Umacnianie i zdrowienie. ZastanawialiSmy sie na
nich, czym jest kryzys psychiczny, jak wspiera¢ osobe w kry-
zysie, co to jest zdrowienie, szczescie, samopomoc. Na tych
zajeciach wyktadowca postugiwat sie wybranymi przez sie-
bie bajkami, na podstawie ktérych rozmawialiSmy o temacie
zajeC. Praca przebiegata w grupach i konczyta sie dyskusjg
wszystkich kursantéw. Na kursie odbywaty sie takze zajecia
z informatyki. Byty one dostosowane do wiedzy kursantéw
danej grupy.

Kurs mi wiele uswiadomit. Uporzgdkowat wiedze. Potwier-
dzit to, co sama przemyslatam i przypuszczatam, np. to, ze
funkcje poznawcze mozna ¢wiczyé. Sama je ¢wiczytam, gdy
postanowitam iS¢ na studia, cho¢ zupetnie nie znatam tego
zagadnienia. Kurs wyéwiczyt u mnie réwniez wyobraznie
i myslenie. Zwtaszcza na zajeciach, gdzie postugiwalismy
sie bajkami. Czasami byto trudno wyciggng¢ wnioski z ba-
jek. Niektérzy mieli bardzo ciekawe spostrzezenia. Na kursie
bardzo sie udzielatam. Zadawatam wiele pytan. Bytam sama
zadziwiona sobg, ze jestem taka aktywna, tak odwazna. Prze-
ciez mam lek spoteczny.

Aktywnos$¢ mnie bardzo rozwineta. Dodata pewnosci siebie,
bo pytania okazaty sie trafne i dostawatam na nie wyczerpuja-
ce odpowiedzi. Catodniowe zajecia odbywaty sie w weekendy.
Trudno byto mi usiedzie¢ i utrzymywac caty czas uwage. Mie-
dzy wyktadami byty przerwy, poczestunek i obiad. Darmowy
kurs konczyt sie egzaminem i wreczeniem certyfikatu doradcy
do spraw zdrowienia.



5.3. WOLNY StUCHACZ

5.2.

5.3.

Dziekuje wyktadowcom za cierpliwos$é, okazany szacunek, za-
angazowanie i przekazang wiedze. Polecitam kurs kolezankom,
ktore go ukonczyty i byty réwniez pod wrazeniem postawy wy-
ktadowcow i wiedzy, jakg przekazywali.

FAKULTET ,,RUCH SAMOPOMOCY 0SOB CHORUJACYCH
PSYCHICZNIE”

Od kilku lat dwie osoby z Grupy Wsparcia TROP prowadzg fa-
kultet dla studentéw psychologii APS. Poza mng najpierw byt
to zatozyciel Grupy, obecnie inna osoba. Dla mnie jest to bar-
dzo ciekawe doswiadczenie. Dziwie sie, ze mam tyle odwagi,
by moéwi¢ do studentéw. Obecna forma fakultetu jest taka:
studenci sg podzieleni na dwie grupy. Zadajg nam rdzne pyta-
nia, przeprowadzajgc wywiad. Pézniej, po zebraniu informacji,
przedstawiajg opis naszej choroby i nas. Na kolejnych spotka-
niach rozmawiamy o programie i pracy doradcéow telefonicz-
nych, dziatalnosci Grupy Wsparcia TROP i naszej twodrczosci.
Bardzo lubie méwié o swojej twdrczosci. Jest ona wazna dla
mnie w procesie zdrowienia. Staramy sie przekaza¢ studen-
tom prawdziwy obraz osoby chorujgcej psychicznie. Opowie-
dzie¢ o naszej pracy i pasjach. Te spotkania cieszg sie zawsze
duzym zainteresowaniem. Studenci sg niezwykle aktywni.

WOLNY StUCHACZ

Bardzo interesuje mnie wiedza psychologiczna. Kto$ mi dora-
dzit, abym poprosita o mozliwos¢ uczestnictwa w wyktadach
z psychologii jako wolny stuchacz. Skorzystatam z tego pomy-
stu. Napisatam podanie do Dyrektora Instytutu Psychologii APS
Pana Profesora Pawta Bronowskiego z prosbg o uczestnictwo
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w wyktadach. Otrzymatam zgode od Dyrekcji i wyktadowcow,
ktorzy prowadzili wybrane przeze mnie wyktady. Uczestni-
czytam w wyktadach miedzy 2018 a 2019 rokiem. Byty to na-
stepujgce zajecia: Zaburzenia psychiczne cztowieka doroste-
go, Psychoterapia, Psychologiczne uwarunkowania zaburzen
psychicznych, Interwencja kryzysowa. Na wyktadach mogtam
zadawad pytania osobie prowadzacej. Niektorzy wyktadow-
cy poprosili mnie, abym opowiedziata o swoim doswiadcze-
niu choroby czy mojej psychoterapii. Bardzo ciekawe byty dla
mnie wyktady dotyczgce zaburzen psychicznych cztowieka
dorostego. Wyktadowczyni, opisujgc dane zaburzenie, prezen-
towata fragment filmu, mowigcy o tym zaburzeniu. Zapisatam
tytuty filmow i pdzniej obejrzatam te filmy w domu, w Inter-
necie. Na wyktadach Psychologiczne uwarunkowania zabu-
rzen psychicznych zrozumiatam, jak wazna jest rodzina, relacje
w niej i jak bardzo wptywa ona na dziecko i jego przyszte zycie.
Na zajeciach z Interwencji kryzysowej ponownie zdatam sobie
sprawe, jak wazna jest szybka reakcja na kryzys, by ten sie nie
pogtebit. Dobrze sie czutam na kazdym z tych wyktaddéw.



PANDEMIA
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Czas pandemii byt dla mnie trudny. Batam sie o bliskich i sie-
bie. Batam sie, ze bede dtugo czekaé na karetke lub w karetce
do szpitala, ze nie bedzie wolnych miejsc w szpitalu, ze kto$
z bliskich bedzie tak czeka¢ lub umrze. Bytam chwilami prze-
razona. Trudno mi byto usiedzie¢ w domu z powodu leku, nie-
pokoju i izolacji. Trudno tez byto mi oglgdac informacje w TV,
wiec ogladatam je tylko czasami. Szczesciem byto wyjscie na
zakupy, cho¢ wychodzac bardzo sie batam, ze zachoruje na
COVID-19. Dusitam sie w maseczce. Zaszczepitam sie przeciw-
ko COVID-19. Najpierw jednak poczytatam o szczepionkach
i wybratam takg, do ktdrej bytam najbardziej przekonana. Jed-
nakze zachorowatam na COVID-19 pod koniec pandemii.

W czasie pandemii, gdy lek troche sie obnizyt, sprzatnetam
cate mieszkanie i odpoczetam. Dopiero wtedy poczutam, jak
jestem zmeczona: pracg, nerwami, napieciem, aktywnoscig,
pospiechem, dojazdami do pracy, stresem. To byta ta dobra
strona pandemii — odpoczynek. Wyciszytam sie. Przeniostam
dziatalnos$¢ na platformy internetowe. | to sie okazato kolejng
dobrg strong pandemii. Prelekcje jako Grupa Wsparcia TROP
przeprowadzali$my, korzystajgc z Internetu. Po jej zakonczeniu
nadal mozemy korzystaé z platform. Jako doradcy telefonicz-
ni w czasie pandemii pracowalismy, ale rozmowy byty prze-
kierunkowywane na nasze prywatne komarki. Nie chcielismy,
by nasza infolinia zostata zwieszona. My — uczestnicy Grupy
Wsparcia TROP — nie moglismy spotykac sie w trybie stacjo-
narnym, przeniesliSmy sie wiec do Internetu. Zatozylismy swoj
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profil na Facebooku (FB). Spotkania odbywaty sie raz w mie-
sigcu w formie czatow. Przekazywatam, jak na kazdym spotka-
niu, co sie wydarzyto przez ostatnio miesigc. PytaliSmy sie na-
wzajem, co u kazdego stychaé. Obecnie wréciliSmy do spotkan
stacjonarnych. Profil na FB pozostat i nadal s3 na nim umiesz-
czane rozne posty. Dla Grupy Wsparcia TROP czas pandemii
i odejscia lidera Grupy byt trudny, ale przetrwaliSmy. Prowa-
dzenie Grupy przejetam ja i dwaj moi koledzy z Grupy. Zatozy-
lisSmy konto mailowe Grupy. Obecnie prowadze Grupe sama.
Koledzy podjeli prace w Szpitalu Brédnowskim. Nie jest mi
tatwo samej prowadzi¢ Grupe. Gdy byli inni liderzy, mogtam
decyzje i problemy przedyskutowaé, liczy¢é na wsparcie emo-
cjonalne, techniczne. Mniej cigzyta mi odpowiedzialno$¢. Mo-
gtam poprosic¢ o zastepstwo w poprowadzeniu comiesieczne-
go spotkania. Teraz decyzje podejmuje sama i sama prowadze
spotkania. Co nie znaczy, ze z nikim sie nie konsultuje. Rozma-
wiam czasem o jakiejs decyzji dotyczgcej Grupy czy problemie
jej dotyczacej z profesjonalistami, ktérzy wspotpracujg z Gru-
pa z ramienia Stowarzyszenia POMOST lub APS. Na spotka-
niach comiesiecznych Grupy Wsparcia TROP byli zawsze obec-
ni profesjonalisci. Nie przychodzg teraz, bo dajg przestrzen do
rozwoju Grupy. Ostatnio na spotkaniach jest obecny, i to nie
zawsze, jedynie psycholog, co jest dla mnie duzym wsparciem.



,PROMYK”
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Od potowy 2022 roku pracuje w Klubie ,Promyk” Stowarzysze-
nia POMOST na stanowisku terapeuty. Lubie te prace, chociaz
czasami jest mi ciezko. Mam obowigzki terapeuty, nie osoby
po kryzysie psychicznym. Na poczatku pracy w ,Promyku”
chciatam wykresli¢ to, ze choruje psychicznie. Nie udato mi
sie. | dosztam do wniosku, ze to nie oto chodzi. Choroba to
cze$¢ mnie i wiedzg tez o tym klubowicze. Jestem jedng z 0séb
chorujgcych psychicznie, ale w Klubie przede wszystkim tera-
peuta. Mam takie wrazenie, ze klubowicze sg bardziej swo-
bodni przy mnie niz przy innych terapeutach. Staram sie go-
dzi¢ te dwie role ze sobga. Praca wymaga ode mnie wyczucia,
odpowiedzialnosci i kreatywnosci. Jestem z klubowiczami i dla
nich. To wspdlne spedzanie czasu poprzez rozmowy, gotowa-
nie, granie w gry planszowe, chodzenie na wycieczki i spacery.






TWORCz0oS$¢
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8.1.

Rysowatam juz, gdy bytam dzieckiem. Lubitam rysowaé. Gdy
posztam do szkoty, czynno$¢ ta zanikta. Nie miatam czasu na
rysowanie. Pdzniej zaczetam leczy¢ sie psychiatrycznie. Na od-
dziatach byty rézne zajecia, m.in. psychorysunek.

RYSUNEK

Terapeutka proponowata temat rysunku i pacjenci taki temat
rysowali. Pdzniej autor prezentowat swojg prace grupie i pa-
cjenci mowili, co wedtug nich jest na rysunku, co oznaczajg
jego elementy, kolor, z czym sie rysunek im kojarzy. Swoje re-
fleksje kierowali do autora pracy. Terapeutka nie wypowiadata
sie. Takie zajecia byty dla mnie bardzo ciekawe. Przedstawie-
nie tematu byto dla mnie pewnym wyzwaniem. Czekatam tak-
ze na komentarze innych pacjentéw. Zawsze dowiedziatam sie
czego$ nowego o sobie od innych. Ktos po obejrzeniu mojego
rysunku powiedziat, ze mam fajng osobowosc.

W czasie drugiej mojej hospitalizacji zaczetam wychodzi¢ na
przepustki. Wtedy przeniostam rysowanie do domu. Ktos tez
mnie zachecit do rysowania. Sama wymyslatam sobie tematy
rysunkow. Rysowatam swoje halucynacje, krajobrazy czy zwie-
rzeta. Najpierw duzo rysowatam mokrymi pastelami, troche
kredkami otéwkowymi, pdzniej otdwkiem. Uzywatam do ry-
sunku zwyktego papieru ksero. Moje krajobrazy byty bardzo
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kolorowe. Rysunki wykonane otowkiem miaty wiele pustego
miejsca na kartce.

Teraz rysuje zupetnie inaczej. Kolezanka zasugerowata mi ku-
pienie profesjonalnego sprzetu do rysowania. Data mi trzy
komplety kolorowych cienkopiséw, doradzita czarne (rysunek
5 przedstawia prace wykonang czarnym cienkopisem). Po-
sztam wiec do plastycznego sklepu i kupitam to, co byto mi
potrzebne, m.in. sztalugi, kredki, specjalne bloki, podreczniki
i ksigzki do rysowania. Zainwestowatam w swojg pasje. Nie
zatuje na twodrczos¢ pieniedzy, poniewaz wiele mi ona daje.
Ma dla mnie wymiar terapeutyczny. To dla mnie wentyl i od-
skocznia. Zrobitam tez nastepny krok. W 2019 roku chodzitam
na kurs malarstwa i rysunku do Domu Kultury Srédmiescie.
Tam odkrytam, ze najbardziej odnajduje sie, rysujgc otdwkiem
i czarnymi cienkopisami.

Rysunek 5. Kot (narzedzie: czarne cienkopisy)



8.1. RYSUNEK

Moje prace sg rozne pod wzgledem techniki, bo rysuje je réz-
nymi kredkami, cienkopisami czy otowkiem. Rysowanie otow-
kiem lub czarnym cienkopisem wymaga duzego skupienia.
To dobra metoda na oderwanie uwagi od choroby. Skupienie
sie na czym$ innym. Kolorowych cienkopisdw uzywam, gdy
chce roztadowad emocje. Rysunki nimi wykonane krzyczg, a ja
wraz z nimi. To wyraz buntu i ztosci na mojg chorobe. Nie wy-
magajg one duzego skupienia. Mokrych pasteli uzywam, gdy
chce wylac rézne emocje na papier. Wtedy rysuje na duzych
kartonach. Powstajg wéwczas bardzo kolorowe prace. Lubie
taki rozmach. Kredek otéwkowych uzywam, gdy chce sobie
poprawic nastrdj. Takie prace sg sielankowe i jasne. Rysuje te-
raz rézne motywy: krajobrazy, zwierzeta, kwiaty. Lubie takze,
gdy na rysunku z ciemnosci co$ sie wytania. Rysuje tez pra-
ce terapeutyczne. Przedstawiajg one mojg chorobe lub réz-
ne stany psychiczne. Rysuje je, gdy chce wyrazi¢ i przedsta-
wi¢ innym mojg chorobe psychiczng. W ten sposéb pokazuje
i przyblizam, jak wyglagda moja choroba. Takie prace przy-
noszg mi ulge. Dziatajg bardzo terapeutycznie. Patrze na nie
i skoro moge na nie patrzeé, to choroba psychiczna nie jest
tak straszna. Rysujgc dany temat dotyczacy mojej choroby,
wyrywam mojg chorobg z mojego wnetrza. | to jest na pewno
terapeutyczne. Niestety w sercu zostajg jej korzenie. Proces
zdrowienia nie przebiega do kornica. Pomyst na rysunek tera-
peutyczny powstaje w mojej gtowie. Pytam siebie: ,Jak nary-
sowatabys depresje?”. Wtedy otwiera mi sie klapka w umysle
i widze obraz depresji. Szczegéty dopracowuje w trakcie ry-
sowania. Czasami jedna klapka powoduje otwarcie nastepnej
i kolejnej. Mysle, ze dzieje sie tak z powodu réznych skoja-
rzen, ktére powstajg w mojej gtowie.

Czesto rysuje oczy i rece. Oczy, bo czuje, ze ludzie na mnie pa-
trza, zyjace i zmarte osoby oraz Bég. Myslg o mnie (rysunek 6
przedstawia wtasnie takie mysli ksobne). Rece, bo rézne rece
sie mna rdznie opiekowaty podczas choroby.
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8.2.

8.3.

8.4.

WIERSZE | BAJKI

Jak pisatam wczesniej, oprécz rysowania pisze wiersze i bajki.
Wiersze dotyczg gtdwnie tematu zwigzanego z mojg chorobg,
wrazliwoscig, zdrowieniem i dawaniem nadziei na wyjscie z kry-
zysu, opisujg moje leki. Bajki pisatam tak, aby mogli je czytac
dorosli i dzieci. Sg proste i troche dziecinne. Ich tres¢ dotyka
tematu stygmatyzacji, chordb psychicznych i walki z nimi, mé-
wig o przyjazni i przebaczaniu. Do pisania wierszy zachecit mnie
lider Grupy Wsparcia TROP, do pisania bajek — moja mama. Pi-
szgc wiersze i bajki, uswiadomitam sobie niektére z moich prob-
lemoéw. Bajki byto mi trudno pisaé. Bytam zablokowana na pew-
ne tematy. Ujmujac te problemy w stowa, odblokowywatam sie.
To byfa i jest dla mnie terapia. Czytajgc moje prace, przewaznie
bardzo sie wzruszam. Dotyczg przeciez moich problemaow.

HAFT NA KANWIE

Innym moim zainteresowaniem jest wyszywanie kanw haftem
krzyzykowym za pomocg muliny. Ta czynno$¢ bardzo mnie
uspokaja. Wyhaftowane kanwy wiszg w moim domu, niektore
sprzedatam, inne datam na prezenty. Do ich wyszywania za-
checita mnie pielegniarka z oddziatu z IPiN. To ona pokazata
mi, jaki jest wzdr haftu i jak wyszywad kanwe.

WENTYL DLA EMOCIJI

Tworczo$¢ wiele mi daje. To wentyl, przez ktéry uwalniajg sie
moje emocje. Jest to dla mnie bezpieczny wentyl. Wiem jed-
nak, ze z mojego rysunku czy wiersza odbiorca moze odczytac
tresci, ktorych nie widze. Takie informacje otrzymuje od odbior-
cow prelekcji destygmatyzacyjnych. Na prelekcjach pokazuje



8.4. WENTYL DLA EMOCII 71

swoje rysunki. Stuchacze widzg czasami takie rzeczy na rysun-
kach, ktérych ja nie dostrzegatam i nie wiem, ze rysunkiem je
przekazatam. Refleksje stuchaczy sg dla mnie interesujace i roz-
wijajgce. Mysle, ze jest to bezpieczny wentyl takze dlatego, ze
mojg tworczoscig, mam nadzieje, nikogo nie ranie. Ale rysuje
czasami trudne, przerazajace prace. Uwazam jednak z pokazy-
waniem ich innym osobom. Jest moim zdaniem granica twor-
czosci, ktérej nie przekrocze, bo wywotuje we mnie strach i kry-
zys. Pewnych rzeczy nie narysuje. Po trudnym rysunku staram
sie rysowac co$ optymistycznego, jasnego, wesotego. Odkia-
dam trudny rysunek na bok.

Rysunek 6. Patrzq na mnie (narzedzie: kolorowe cienkopisy)

S3 na nim narysowane liczne oczy. Rysunek méwi o tym, ze wszyscy na mnie patrza:
w komunikacji miejskiej, na ulicy. Czuje sie obserwowana. Moja pani psycholog
powiedziata mi, ze to nieprawda. Nikt mnie nie obserwuje. Ttumacze sobie, ze

to mysli ksobne — objaw schizofrenii, ale bardzo trudno mi sie pozby¢ takiego
przekonania, ze nie jest to prawda.
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Dlaczego tworze mroczne prace? Bo jest czasami we mnie tyle
smutku, rozgoryczenia i buntu, ze chce to gdzies z siebie wylac.
Czasami, aby nie rysowa¢ nic mrocznego, stucham muzyki. Ona
zabiera moj smutek i zal. Smutek wylewa sie ze mnie. Pozwala
bezpiecznie buntowac sie. Takze moje wiersze i bajki koncze za-
wsze pozytywnie.

Obecnie jedynie rysuje i wyszywam kanwy. Nie pisze wierszy
ani bajek. Nie mam pomystu, o czym mogtabym napisac. Rysu-
je teraz przede wszystkim czarnym cienkopisem i mokrymi pa-
stelami (rysunek 7 przedstawia prace wykonang mokrymi pa-
stelami). Moje rysunki sg bardzo rézne. Czasami zastanawiam
sie, czy mogta je narysowac jedna osoba. Wydaje mi sie, ze
mam w sobie rézne czesci, ktére znajdujg swoje odzwiercie-
dlenie w tworczosci. Tych czesci jeszcze do korica nie odkrytam
i nie nazwatam.

Rysunek 7. Motyl (narzedzie: mokre pastele)



8.5. WysTawy

8.5.

Twodrczosc takze mnie uspokaja, uczy cierpliwosci. Jak pisatam
wczesniej, pozwala innym przyblizy¢é mojg chorobe. | po pro-
stu mnie cieszy. Pozwala odreagowac stres, roztadowac silne
emocje. Zapomnieé na jakis$ czas o chorobie. Twérczos¢ to bar-
dzo wazna czes¢ mojego zycia.

WYSTAWY

W 2019 roku zorganizowatam pierwszg wystawe pt. , Twor-
czos¢ 0sbb po kryzysie psychicznym” w Rotacyjnym Domu Kul-
tury na Jazdowie. Byly tam zaprezentowane m.in. moje pra-
ce i kilku oséb z Grupy Wsparcia TROP. Wystawa okazata sie
duzym sukcesem. Trwata tydzien i odwiedzito j3 okoto 1000
0so6b. Niektdrzy zwiedzajacy otwierali sie przed nami i méwili,
ze sami przechodzg lub przeszli kryzys psychiczny. To byto dla
mnie bardzo cenne i mite doswiadczenie.

Druga wystawa prac plastycznych oséb po kryzysie psychicz-
nym powstata w czasie pandemii. Powstata ona przy wspédtpra-
cy profesjonalistow i studentdw Instytutu Psychologii i Instytu-
tu Edukacji Artystycznej APS. Wystawa jest wirtualna i mozna
ja obejrze¢ w Internecie, wpisujgc w wyszukiwarke: ,Tworczy
TROP” APS. Autorami prac sg osoby z Grupy Wsparcia TROP.
Weraz z pracami zamieszczono wywiady z twdrcami prac.

Oba te wydarzenia daty mi wiele radosci i satysfakcji. Cieszy
mnie, gdy osoby, ktore przeszty kryzys psychiczny dzielg sie
z innymi swoimi zasobami. Pokazujg, ze my — osoby chorujace
psychicznie — mamy potencjat. Nie jestesmy tylko choroba. Je-
stesmy wrazliwi na piekno i sztuke. Potrafimy tworzyc.

Miatam tez wiasng autorska wystawe pod hastem: ,Kreska po
duszy”. Odbyta sie ona w Bibliotece Publicznej przy ul. Czer-
niakowskiej 38A w Warszawie w 2023 roku. Ta wystawa przy-
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niosta mi wiele radosci i satysfakcji. Na wernisaz zaprositam
uczestnikbw Grupy Wsparcia TROP, pracownikéw Akademii
Pedagogiki Specjalnej, pracownikéw i uczestnikéw Stowarzy-
szenia POMOST, moich przyjaciét i sgsiadéow. Na otwarcie wy-
stawy przeszyto duzo osdb. Bytam bardzo wzruszona. Dosta-
tam prezenty i kwiaty. To byto cudowne.
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Zdrowienie to praca nad sobg i wspdtpraca z profesjonalista-
mi: lekarzem psychiatrg i psychologiem. To korzystanie z wtas-
nych zasobdw i wsparcia ze strony otoczenia. Na poczatku
chorowania nie wiadomo, co bedzie pdzniej. Czy osoba choru-
jaca wrdci do rél spotecznych, studidw, pracy. Rodziny pytajg,
co bedzie z moim synem, cérkg, czy ukoricza studia, obronig
dyplom. Zadajg takie pytania profesjonalistom. Na te pytania
nie ma odpowiedzi ani tak, ani nie. Po prostu nie wiadomo.
Przesztam gtebokie kryzysy i po latach skonczytam studia.
Podjetam prace zawodowg. Odnalaztam swoje miejsce w spo-
teczenstwie i Swiecie. Statam sie swiadoma swojej choroby.
Wspotpracuje z lekarzem psychiatrg i psychologiem. Zawsze
trzeba mie¢ nadzieje. Jednakze to zdrowienie wymaga czasu,
determinacji i dobrego leczenia (rysunek 8 ilustruje mojg wal-
ke z chorobg).

W walce z chorobg pomaga mi odpowiednie dobranie lekdw.
Jest to czasami trudne u réznych pacjentow. Niektdorzy majg
psychike oporng na leki. Trudno lekarzom opanowac objawy
choroby. W katatonii tez miatam wiele razy zmieniane leki. Nic
nie dziatato. Trwatam w bezruchu. Zadziatat dopiero klozapol.
Funkcjonowatam na nim jakis czas. Miatam silne skutki ubocz-
ne. Az w konicu zmieniono mi go na inny lek. Okazato sie to
bardzo dobrym pomystem i wyborem. Z mojg lekarka psychia-
trg rozmawiam o moim samopoczuciu i dawkowaniu lekéw.
Obecnie biore trzy rodzaje lekéw psychotropowych. Jeden
z nich moge sama sobie regulowac, poniewaz poznatam swoje
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chorowanie i zdrowienie na tyle, ze potrafie by¢ obiektywna,
co do leczenia i objawow. Pani Profesor Beata Hintze — moja
psycholog z IPiN — powiedziata nam pacjentom: , Drodzy Pan-
stwo leki psychotropowe to Wasi mali przyjaciele”. Faktycznie
tak jest w mojej sytuacji. Wezme leki i lepiej sie czuje. Nie-
ktdorzy smucg sie na mysl o nich, bo przypominajg chorobe. To
racja. Maja tez one skutki uboczne. Jest jednak wiecej korzysci
z brania lekéw niz negatywnych skutkow, ktére one maja.

Mam nadal objawy choroby. Jednakze stan remisji jest na tyle
dobry, ze moge wykonywac¢ swoje obowigzki, cieszy¢ sie zy-
ciem i nawigzywac relacje. Wiem, ze gdybym odstawita leki,
wrécitaby choroba. Jesli zapomne jednej dawki, czuje, ze je-
stem rozkojarzona i mam wiecej lekdw, staje sie bardzo wraz-
liwa, niepewna, nieobecna. Czuje, ze cos$ jest nie tak. Wtedy
uswiadamiam sobie, ze zapomniatam wzig¢ lek.

ZASOBY

Mysle, ze w zdrowieniu pomaga takze korzystanie z terapii
u psychologa. Czesto jest tak, ze nie wystarczajg leki i trzeba
podjg¢ terapie. Moim psychologiem byta wypomniana juz
Pani Katarzyna Muskat. Rozmawiatam z nig gtéwnie o proble-
mach dnia codziennego, planach na przysztos¢, zasobach, re-
lacjach z innymi ludZmi, aktywnosci w pracy i Klubie ,Amicus”.
Przekazywata mi wiele wzmacniajgcych stéw. Pani Kasia ktadta
nacisk na to, ze my osoby chorujgce mamy zasoby. Uwazata,
ze uzdrawiajace sg kontakt z drugim cztowiekiem i aktywnosc.
Sama zakonczytam terapie. Osobiscie uwazam, ze terapia po-
winna sie kiedys koniczy¢. Psycholog powinien dac takie narze-
dzia osobie, by ta potrafita radzi¢ sobie bez niego. Nie znaczy
to, ze bez wsparcia spotecznego. Co sie bowiem stanie, gdy za-
braknie psychologa? Po latach wznowitam terapie, bo okazato
sie, ze mam jeszcze do przepracowania kilka spraw. Chodze
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do psychologa na Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ). Spotka-
nia z panig psycholog wiele mi dajg. Przede wszystkim wielkg
ulge, zrozumienie i akceptacje. Jestem wystuchana. Pracuje
tez, aby zmienié¢ w sobie niekorzystne schematy myslowe.

Rysunek 8. .Ja i moja choroba (narzedzie: mokre pastele)

Ludzikiem na rysunku jestem ja. Ludzik jest w pozie, ktéra wskazuje na walke.
Walczy on z chorobg psychiczna. Zétte i czerwone ptomienie wokét niego to
choroba psychiczna. Ona chce zawtadna¢ catym moim zyciem. Wejs¢ w sfery zycia,
ktérych jeszcze nie objeta. Ptomienie wywotuja bél. Trudno uciec od choroby. Brzegi
postaci sg postrzepione. To wskazuje, ze jestem osobg wrazliwg, co tym bardziej
poteguje dziatanie choroby.
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Wazna jest praca nad sobg. Nic beze mnie sie nie stanie, nie
zmieni sie samo. To wymaga determinacji, konsekwencji i wia-
ry, ze sie uda. Te wiare przekazali mi profesjonalisci. Dobrze
dziatajg na mnie ich cierpliwosc i spokdj. Jest wiele cech pro-
fesjonalistow, ktére uwazam za pozytywne w ich pracy i te-
rapii ich pacjentow. Wedtug mnie jedne z wazniejszych cech
polegajg na tym, ze lekarz psychiatra czy psycholog powinien
by¢ z powotania, lubi¢ swdj zawdd i osoby chorujgce psychicz-
nie. Wazne jest, by byt otwarty na swojego pacjenta, brat pod
uwage jego punkt widzenia, dawat przestrzen do rozwoju i po-
dejmowania decyzji, byt akceptujacy i nie oceniat. Miat wiedze
z ksigzek, ale i zyciowa.

Praca nad sobg wymaga ode mnie wysitku mojego umystu,
uswiadomienia sobie wielu rzeczy, ttumaczenia sobie i zmiany
niechcianego schematu myslowego czy niechcianej postawy.
Wiary, ze to zadziata. Wiele razy upadatam i upadam, co$ mi
sie znowu nie udaje. Wtedy pomagajg mi stowa: , Nie podda-
waj sie, walcz moze nastepnym razem sie uda”. Nie mowie so-
bie, ze na pewno sie uda, bo to powoduje powstanie we mnie
napiecia. | wtedy nie udaje mi sie. Zdarza sie, ze robie jeden
krok do przodu i dwa do tytu. Umiem tez sobie czasami odpu-
$ci¢. Gdy mam kryzys, wykonuje tylko konieczne obowigzki.
Nie rezygnuje ze wszystkich, bo pdzniej trudno mi wrécié¢ do
ich takiej duzej liczby, od ktdrej to sie odzwyczaitam. Staram
sie tez siebie nie oszukiwa¢. Odpoczywam, gdy jestem zme-
czona i mam depresje. Ale gdy moge wstac, gdy wracajg sity,
wstaje. Nie oszukuje siebie, ze nadal mam depresje, bo mi tak
dobrze leze¢ w tézku. Gdy juz bardzo nie chce mi sie wsta¢, to
chociaz siadam w fotelu.

Wazne sg dla mnie obowigzki i ustalona struktura dnia. To sg
ramy, ktére pozwalajg mi funkcjonowaé. Obowigzki mobilizu-
ja mnie do dziatania. Takze pomaganie innym mobilizuje mnie
i wycigga z depresji, napedza mnie. Mysle, ze kazdy ma co$
takiego, co go napedza, tylko trzeba to w sobie odkry¢.
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Moja droga radzenia sobie z kryzysem jest taka: najpierw roz-
mawiam z kims, radze sobie swoimi sposobami, dalej zwiek-
szam dawke leku, ide do psychologa lub psychiatry, jak to nie
pomaga, zgtaszam sie na oddziat dzienny. Catodobowy jest
dla mnie ostatecznoscig. Moje sposoby to przede wszystkim:
robienie sobie w depresji przyjemnosci, wyciszanie sie, odpo-
czynek, bycie samemu, ograniczenie bodzcow. Oddalam sie
od ludzi. Kazdy potrzebuje by¢ czasami sam. Robie to jednak
tylko na ten czas, ktory jest mi potrzebny do dojscia do siebie.
Inaczej izolacja powoduje u mnie zwiekszenie kryzysu. Pojawia
sie pustka, a z niej wynurzajg sie rdzne nieprzyjemne rzeczy.

Linia kryzysu jest bardzo cienka. Czasami trudno mi uchwy-
ci¢, czy juz jg przekroczytam. W walce z kryzysem pomaga
mi to, ze mam swoje zainteresowania. Lubie duzo czytag,
zwtaszcza ksigzki psychologiczne lub biografie. Zajmuje sie
twodrczoscig, o czym wczesniej pisatam. Lubie takze fotogra-
fowac (zdjecie 1 przedstawia jedng z moich prac na kanwie,

Zdjecie 1. Kanwa przeze mnie wyszyta muling i sfotografowana
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a zdjecie 2 — mnie ze statuetka , Cztowiek bez Barier 2019”).
Mojg terapig jest takze nordic walking. Od wielu lat chodze
na kijki. Sama lub z innymi osobami. Stukajac kijkami, odrea-
gowuje trudne emocje: ztos$¢, zdenerwowanie czy bunt, kté-
ry sie w mnie rodzi, na trudne sytuacje. Chodze gtéwnie po
parkach lub moim osiedlu. Gimnastykuje sie czasami rowniez
w domu, to roztadowuje stres i napiecie, usuwa lek. Uprawia-
nie sportu polepsza mi nastdj. Kontakt z przyrodg jest moim
akumulatorem, dzieki ktéremu nabieram sit. Podobnie jak
dobra ksigzka, muzyka czy wzmacniajgce stowa. Czasami zar-
tuje z mojej choroby. Poczucie humoru jest relaksujgce i ob-
niza napiecie. Pozwala z dystansem odnies¢ sie do choroby
i problemow. Dobrze jest sie poSmiac.

Leczacy jest dla mnie kontakt z drugim cztowiekiem. Tylko
nie moze to by¢ relacja toksyczna. Dobrze czuje sie wsrdd lu-
dzi otwartych, od ktdrych emanuje spokdj. Dobrze sie czuje
wsrdad oséb chorujgcych psychicznie. Z nimi szybko nawigzuje
kontakt. Takze wsrdd osdb dobrze mi znanych. Pani psycholog
Katarzyna Muskat powtarzata nam, pacjentom: ,Ludzie Was
poranili, to i ludzie Was uzdrowig”. A takze: ,,Izolacja pogtebia
chorobe”. | co$ w tych zdaniach jest z prawdy.

W pracy nad sobg jest dla mnie wazne zauwazanie mocnych
stron i skupianie sie na zasobach. Przez wiele lat byto to dla
mnie trudne. Nie widziatam swoich zasobdw, skupiatam sie na
negatywach. Dzieki terapii ucze sie zauwazac¢ pozytywy. Na-
wet tych trudnych doswiadczen. One tez mnie czego$ ucza.
W pracy nad sobg ucze sie takze stawiania granic i asertywno-
$ci. Prowadzitam warsztat o asertywnosci. Przygotowujac sie
do warsztatu, duzo dowiedziatam sie o asertywnosci. Pomaga
ona nie tylko stawia¢ granice i nie rani¢ innych, lecz takze mo-
wi¢ o swoich uczuciach z poszanowaniem uczu¢ drugiej oso-
by. To byto i nadal jest dla mnie trudne. Wymaga ode mnie
panowania nad emocjami i wyciszania sie. Czasami trzeba
rozmowe przetozy¢ na pdzniej, by nikogo nie porani¢, bedac
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w emocjach. Asertywno$¢ uswiadomita mi, ze kazdemu nalezy
sie szacunek, takze mi. Sg ludzie, ktérzy mnie kochajg, lubig
i szanuja. A s tez tacy, co nie darzg mnie sympatig i majg do
tego prawo.

Czasami patrze na prace nad sobg, jak na wielkg przygode.
Odkrywam i poznaje nieznane mi tereny. Widze moje stabosci,
ale i mocne strony. Rados¢ przynosi zmiana jakiej$S postawy
czy schematu myslowego we mnie i moim zyciu. Lekarka psy-
chiatra powiedziata mi kiedys: ,Umyst sie wycwiczy”. Lekarka
mowita wtedy o niechcianych przeze mnie przekonaniach,
ktorymi zytam. Nie uwierzytam w te stowa. Teraz wiem, ze to
prawda. Mozna zmieni¢ swoje myslenie i zachowanie. Czasa-
mi, choé nie zawsze, zostaje sktonnos¢ do nich. Trzeba uwazag,
by nie pojecha¢ starymi torami. Tym bardziej, ze droga nimi
wydaje sie tatwiejsza i niewymagajgca wysitku. Jest szeroka,
prosta i pochyta. Gdy zaczynatam prace nad jakas$ sprawg, to
miatam zapat. Umyst pracowat i widziatam pierwsze rezultaty.
Pdznej, gdy zapat opadat i przychodzity szare dni, miatam dét
psychiczny i brakowato mi sit. Stato sie jednak tak, ze nie re-
zygnowatam z pracy nad sobg i jg kontynuowatam. Przypomi-
natam sobie cel, jaki obratam i walczytam. Wtedy rozpetywata
sie we mnie burza. Wiedziatam, ze jesli przestane walczy¢, to
upadne i bede zaczynac od poczatku. Bedzie jeszcze trudniej,
bo mnie ta burza zaleje. | tak sie czasami dziato. Upadatam
i wstawatam. Az sie udawato. Nie zawsze widziatam od razu
rezultaty mojej pracy i to mnie bardzo zniechecato. Przerywa-
tam prace nad sobg, bo mdéwitam sobie, ze to nic nie daje. Jed-
nakze byto mi tak Zle, ze znowu podejmowatam walke. Az do
skutku. Profesjonalisci mowili, ze tedy droga. Teraz widze owo-
ce tej pracy. Co mnie bardzo cieszy. Na méj stan remisji praco-
watam wiele lat. Praca nie byta fatwa, ale byto warto. Z nie-
ktorymi objawami i stabosciami walcze nadal, ale widze, ze
wiekszos¢ z nich traci swojg moc, np. moéj lek spoteczny. Przez
ostatnie lata wiele razy wystepowatam publicznie, na konfe-
rencjach czy prelekcjach. Bardzo sie wtedy denerwowatam.
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Odczuwatam silny lek. Teraz swobodnie wypowiadam sie na
tych spotkaniach. Nadal czuje lek, tylko o wiele mniejszy. ta-
twiej nad nim panuje i go kontroluje. Jesli chodzi o lek, to we-
dtug mnie nie ma innej drogi, tylko konfrontacja z tym, czego
sie boimy. Nie wolno zatrzymywac sie w leku, bo on sie wte-
dy kumuluje. Boje sie wystgpien publicznych, wiec je robie.
| okazuje sie, ze nic ztego sie nie dzieje. Czasami trzeba obni-
2y¢ poprzeczke. Poszuka¢ wsparcia i pracowacd dalej. Poprosic,
by kto$ przeszedt ze mng przez ten lek. Towarzyszyt w sytuacji,
ktorej sie boje. Albo po prostu o leku porozmawiaé. Na prelek-
cjach nigdy nie jestem sama wsrdd stuchaczy. Wspierali mnie
i wspierajg profesjonalisci i wiem, ze moge w kazdej chwili li-
czy¢ na wsparcie danej osoby. Doswiadczytam tego wiele razy.

S3g momenty, gdy jednak nie przekraczam swojego leku. Tak
jest, gdy jest on bardzo silny. Wtedy milkne i usuwam sie na
bok. Wyciszam sie. Robie tak, by ten lek rozlat sie we mnie na
granicy Swiadomosci. Rozlat sie tak, by go nie dusi¢ w sobie i by
on mnie nie zalat. Zastanawiam sie, czy warto bac sie tego, cze-
go sie boje. Stawiam sobie argumenty. Tftumacze sobie i znowu
wracam do grupy. Niekiedy nie da sie odejs¢ od grupy. Wtedy
mowie powoli krétkimi zdaniami. Stucham innych. To mi tez
pomaga. Mruze oczy, by ukry¢ lek. To powoduje zmniejszenie
bdlu, jaki mam w oczach, gdy sie boje. Otoczenie nie widzi, ze
sie boje. Odchodze od grupy, jesli jest juz taka mozliwos¢.

Depresja dopada mnie przewaznie wtedy, gdy jestem przeme-
czona (rysunek 9 przedstawia mojg depresje). Odpoczywam
wiec, ale gdy czuje sie juz lepiej, wracam do aktywnosci. Robie
sobie takze przyjemnosci. To mogg by¢ drobne rzeczy. Czasami
w depresji nic mnie nie cieszy. Wtedy przypominam sobie, co
mnie cieszyto przed nig. | to robie. Proces wyjscia z depresji
jest stopniowy. Gdy mam depresje, to wydaje mi sie, ze juz
lepiej nie bedzie, ze z niej nie wyjde. Wtedy przypominam so-
bie, ze przeciez wysztam z niej wiele razy. Tym razem tez sie
uda. Potrzebuje tylko czasu.
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Rysunek 9. Depresja (technika: otéwek)

Jest na nim narysowana reka obcigzona ciezarkami. Tak sie czuje w depresji. Ciato
mi cigzy, trudno wykonac jakiekolwiek aktywnosci. Czuje sie w depresji tak, jakbym
miata do ciata przywigzane ciezarki. Reka wysuwa sie do gory, poniewaz chce
uwolni¢ sie z tego stanu.

Niekiedy mam zupetnie inne kryzysy. Dawno ich nie miatam
i bardzo nie chce mieé. Polegajg one na tym, ze mam prze-
meczony umyst. Jestem tak obcigzona bodZcami, ze az bdl
rozsadza mi gtowe. Mam przepalone w niej trybiki. Aby wyjsc¢
z takiego kryzysu, unikam bodzcéw. Wyciszam sie, ograniczam
kontakty z ludZzmi. Nie dzwonie. Wychodze do lasu, na take.
Jest mi trudno, bo bodzZce sg wszedzie i caty czas. Nie jestem
w prézni. Szukam wiec miejsc, gdzie jest ich najmniej.

Mam objawy schizofrenii: halucynacje wzrokowe. Nauczytam
sie z nimi zy¢. Jestem Swiadoma, ze one s3 i ze to choroba,
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a nie rzeczywisto$¢. Zle sie dzieje, gdy nasilajg mi sie leki, bo
wtedy nasilajg mi sie halucynacje. Wtedy boje sie chodzi¢ po
ulicy. W takich sytuacjach jest mi trudno przettumaczy¢ sobie,
ze halucynacje to objaw choroby. Boje sie takze, ze zabtgdze
w miescie. Nie potrafie oceni¢ odlegtosci od budynku do bu-
dynku. Architektura faluje. Nie wiem, jak dojsé. Na ulicy widze
leje, czyli jakby wiry w wodzie, ktora zalewa mi droge, oraz
weze. Wtedy potrzebuje, by kto$ ze mng chodzit po ulicy. Gdy
lek mija, stopniowo zaczynam chodzi¢ sama. Wiem, ze lek wy-
wotuje we mnie halucynacje.

OBJAWY OSTRZEGAWCZE

Bardzo wazine jest wychwytywanie objawdéw ostrzegawczych
choroby. Pojawiajg sie one, gdy zbliza sie kryzys. Dobrze jest
je spisac i umiec je zauwazac, szybko zareagowaé, bo to chro-
ni przed dalszym rozwinieciem sie kryzysu. U mnie objawy s3
podobne przed wszystkimi kryzysami. Przed pierwszym kryzy-
sem trudno je wychwyci¢. Dlatego wazne jest otoczenie, ktore
moze zwrdéci¢ uwage na nietypowe zachowania osoby. Same-
mu trudno o krytycyzm, zwtaszcza wtedy, gdy przechodzi sie
pierwszy kryzys.

WSPARCIE

W walce z chorobg pomaga mi tez wsparcie, jakie otrzymu-
je od profesjonalistéw i bliskich. Pomaga mi, gdy profesjo-
nalista jest moim partnerem w procesie zdrowienia, stucha
i bierze pod uwage to, co moéwie. Ja stucham jego, a on stucha
mnie. Gdy stawia mi wyzwania, ale i dopasowuje poprzecz-
ke do mnie. Czasami miedzy nami jest pewne nachylenie.
Wspiera, towarzyszy, ale nie wyrecza. Jest naturalny. Potrafi
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powiedzie¢: ,Nie wiem, jak Pani pomadc”. Ale nie poprzestaje
na tym, wspélnie ze mng dalej szuka rozwigzania problemaow,
np. zadajac rézne, dodatkowe pytania. Wazng cechg terapii
jest cierpliwos¢ w jej przebiegu. Dotyczy ona nie tylko pacjen-
ta, lecz takze profesjonalisty. W terapii nie jest wskazany po-
Spiech. Dobrze, gdy terapia kieruje ku przysztosci, mozliwosci
kochania i pracy.

Moi bliscy, rodzina czy znajomi, tez sg dla mnie wsparciem.
Moja mama zaakceptowata mojg chorobe i rozumie mnie.
Przeczytata ksigzki o chorobach psychicznych i niczemu sie
nie dziwi. Moge z mamg porozmawia¢. Moja mama traktuje
mojg chorobe jak kazdg inng. Opowiadamy sobie nawzajem,
co wydarzyto sie w ciggu dnia. Rozmawiamy takze o prob-
lemach i trudnych sytuacjach. A ja zyje jakby obok choroby.
Moi rodzice odwiedzali mnie codzienne w szpitalu, gdy mia-
tam pierwsza katatonie. Zyjagc we wtasnym $wiecie choroby,
bardziej czutam obecnos$¢ rodzicéw, niz ich widziatam. Gdy
przychodzili, nie czutam sie taka samotna. Ktos przy mnie byt.
Ich obecnos¢ dawata mi jakis oddech. Pdzniej, gdy czutam sie
lepiej, rodzice wyjechali na dwa tygodnie na dziatke, by od-
poczac i odreagowac zmeczenie i stres. Ich decyzje zrozumia-
tam dopiero po pewnym czasie. Oboje bardzo przezyli mojg
chorobe. Po powrocie z dziatki przychodzili co drugi dzien.
Oboje chodzili takze na psychoedukacje dla rodzin. Psycho-
edukacja odbywata sie na oddziale zapobiegania nawrotom
psychoz w IPiN. Pewnie nadal jest ona prowadzona. Takie psy-
choedukacje sg bardzo wazne. Przekazywana jest na nich pod-
stawowa wiedza psychologiczna. Mozna prowadzgcego o cos
zapytac¢, porozmawiac o problemach. Uwazam, ze bliscy oséb
chorujgcych psychicznie takze czasami potrzebujg wsparcia.
Moze nim by¢ psycholog lub grupa wsparcia dla rodzin.

Dalsza rodzina wie o mojej chorobie. Rodzina od strony taty
oddalita sie ode mnie. Stato sie to w momencie, gdy dowie-
dziata sie o mojej diagnozie. Mysle wiec, ze to jest przyczyng
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oddalenia. Rodzina od strony mojej mamy jest dla mnie wspar-
ciem. Czesto rozmawiamy na rdozne tematy. Mieszkajg na po-
tudniu Polski, ale sg przeciez pociggi i komunikatory. Lubie
z nimi rozmawiaé. Nie pytajg za duzo. Nie ubolewajg nade
mna. | dobrze. Rozmawiamy po prostu o zyciu, o naszych pla-
nach, ostatnich wydarzeniach, czasami dyskutujemy na jakis
temat. Te rozmowy pomagajg mi jeszcze bardziej widzie¢, ze
nie jestem tylko chorobg, bo wiem, ze jest wiele innych tema-
tow, o ktérych moge porozmawia¢, niz tylko choroba. Czuje,
Ze potrzebujemy siebie nawzajem. Sg mi bliscy.

Mysle, ze warto rozmawiac z bliskimi o swoim kryzysie. Gdy
zyt méj tata, nie rozmawialiSmy ze sobg o mojej chorobie. Po
Smierci taty otworzytam sie na mojg mame. Opowiedziatam
jej duzo o objawach, przezyciach i uczuciach zwigzanych ze
schizofrenia. To byt stopniowy proces. Po zwierzeniu sie o wie-
le lepiej mi sie zyje. Nie jest mi tak ciezko. Kto$ mnie rozumie
i wspiera. Dobrze jest wtasnie wspiera¢ chorego. Nie nalezy go
wyreczaé, ani zbyt obcigzaé. Nie mozna stawiaé¢ choremu od
razu wysoko poprzeczki, ani za nisko. Gdy osoba ma nawrdt
choroby, trzeba poprzeczke obnizy¢, a z biegiem zdrowienia
podwyzsza¢. Nie mozna tego procesu zatrzymacd, bo inaczej
chory zatrzyma sie w rozwoju lub nawet cofnie.

Wazni sg takze przyjaciele i znajomi. Wokdt mnie sg osoby
zdrowe psychiczne, ale i te ktére doswiadczyty kryzysu psy-
chicznego. Osoby zdrowe majg obiektywne spojrzenie na wie-
le spraw, i to bardzo cenie. Przekazujg stowa klucze, ktore sg
dla mnie bardzo wspierajgce. Opieram sie na nich i czesto do
nich wracam.

Wsparciem sg dla mnie takze osoby, ktdre przeszty kryzys
psychiczny. Rozumiemy i akceptujemy sie nawzajem. Wyjez-
dzamy wspdlnie na wakacje, np. na mojg dziatke. Razem cho-
dzimy na wycieczki i organizujemy wspdlne uroczystosci. Jest
miedzy nami duzo serdecznosci i ciepta. Na spotkaniach nie
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rozmawiamy jedynie o naszych psychicznych chorobach. Poru-
szamy takze inne tematy, co jest rozwijajgce i tworzy relacje.

Czy mowic innym ludziom, ze sie choruje psychicznie? Moim
zdaniem nie ma tu jednoznacznej odpowiedzi. Kto$ mi powie-
dziat: ,,Nie ma koniecznosci, to nie mow”. Jest w tym duzo racji.
Przeciez nie trzeba od razu powiedzie¢, ze ma sie cukrzyce czy
nadcisnienie. Trzeba powiedzie¢ przysztemu matzonkowi. Ow-
szem, ryzykuje sie. Warto jednak pamietac, ze w takiej sytuacji
prawdziwi przyjaciele nie odsung sie, a wartosciowy chtopak,
ktory darzy prawdziwym uczuciem, nie porzuci.

Czy mowic pracodawcy lub wspdtpracownikom o diagnozie?
Moim zdaniem nie ma i tu jednej odpowiedzi. Najlepiej, gdy
w danej pracy liczy sie jej wykonanie, a nie choroba towarzy-
szgca pracownikowi.

Choroba wiele mi zabrata: zdrowie, wymarzone studia, marze-
nia, intuicje i wyczucie, ktére powoli odzyskuje, urode, sylwet-
ke, sity, ludzi, ktorzy zrezygnowali z kontaktu ze mng. Wiele mi
tez data. Poznatam dzieki niej innych, fajnych ludzi, nawigza-
tam nowe relacje z innymi, rozwinetam sie twodrczo: rysuje, na-
pisatam wiersze i bajki. Dzieki chorobie, ktdrg potraktowatam
jak wyzwanie, moja praca nad sobg zaczeta przynosi¢ owo-
ce, obnizyt sie lek spoteczny, bardziej wierze w siebie i swoje
mozliwosci. Choroba stata sie zasobem, bo gdyby nie ona, nie
bytabym doradcg telefonicznym, nie wspieratabym swoim do-
Swiadczeniem innych osdb.

Mam niepetng remisje. Mam halucynacje wzrokowe, leki
i czasami stany depresyjne. Widze rézne rzeczy. Odrdzniam je
od rzeczywistosci. Gdy widze drzewo, ktére faluje lub sSwieci,
to wiem, ze ono nie istnieje.
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10.1. WIARA

Czasami mam wrazenie jakbym szta przez pagérki i doliny, byta
gdzies w gdorach, a moje zycie przeplata wstgzka — Bég. Raz sie
zanurzam w depresje, wchodze w doling, innym zndw razem
jestem na szczycie. Wiem, ze Bég mi towarzyszy. Czasami Go
nie czuje, ale wiem, ze wiara to nie uczucia. Bog powiedziat,
Ze z nami jest, to znaczy, ze jest. Zna wszystkie moje mysli.
Czasami nie zd3gze o co$ poprosié, a to juz sie dzieje. Prosze
Go o pomoc w chwilach trudnych i On przychodzi, dziata. Nie
opuscit mnie takze wtedy, gdy miatam katatonie. W czasie ich
dwéch epizodow nie modlitam sie do Niego. Zapomniatam, ze
istnieje msza Swieta. Tylko o Nim myslatam. | to Jemu wystar-
czato. To tez byta modlitwa. Na mojg miare. Teraz Bég wymaga
wiecej od mnie. Po latach stwierdzitam, ze podczas katatonii
Bdg nidst mnie na rekach i chodzito o to, bym siedziata spo-
kojnie. To byto trudne, ale mozliwe. Duzo dajg mi modlitwy
i sakramenty. Moja osobista modlitwa jest dla mnie Zrédtem
sity i pokoju ducha. Rozmawiam z Bogiem o moich kryzysach,
a On rozumie mnie. Choroba bardzo otworzyta mnie na Boga
i zblizyta do Niego. Czasami, gdy prosze Boga o cos, to czuje,
Ze bedzie dobrze, ze Bog zadziata. Co nie znaczy, ze zgodnie
z moim planem.

Bardzo cenie modlitwe rdzaricowa. Ona mnie stabilizuje.
Dzieki niej nie jestem rozchwiana emocjonalnie. Nie mam az
tak duzych depresji i gorek. Choroba nie rzuca mnie w rdzne



90

10. KILKA REFLEKSJI O MOJEJ CHOROBIE PO LATACH ZDROWIENIA

skrajnosci emocjonalne. Dzieki modlitwie jestem takze wesel-
sza i bardziej otwarta na ludzi. Nie potrafie tego wyttumaczyg,
ale gdy zaniedbywatam modlitwe rdézancowa, mdj nastrgj
wahat sie jak bujajgca hustawka. Tracitam rados¢, pewnosc
siebie. Moja babcia bardzo modlita sie na rézancu za mnie
podczas pierwszej katatonii. Mysle, ze to tez wydobyto mnie
z tego kryzysu. Mam wrazenie, ze rézaniec otoczyt catg mojg
rodzine, znajomych. Ma ksztatt zamkniety. Postawit wokét nas
mur, ktéry chroni nas od Ztego i ztych doswiadczen. Wiem, ze
szatan Maryi nie pokona. Odmawiam rézaniec wspdlnie z in-
nymi ludZzmi. To powoduje, ze tarcia miedzy nami sg mniej bo-
lesne. Rdzaniec tagodzi konflikty.

Czy nie mam kryzysow wiary? Oczywiscie, ze mam. Nie ro-
zumiem wielu rzeczy z Pisma Swietego. Czasami nie chce mi
sie praktykowac¢ wiary. Nieraz krzyczatam do Boga, ze daje
mi same cierpienia i po co mi one. Ptakatam, idgc ulicg wie-
czorem lub w nocy, gdy wszyscy u mnie w domu spali. Po ta-
kim krzyku zawsze dostawatam od Boga jakie$ pocieszenie.
A kiedys, gdy kolejny raz zadatam Bogu pytanie: ,Dlaczego
cierpie?”, ustyszatam: ,Dla ofiary”. To mnie bardzo umocnito
i uspokoito. Nadato sens mojemu cierpieniu. Mysle, ze moja
choroba psychiczna byta w planie Bozym. Zbyt wiele dobrego
przyniosta ze sobgy. Odkrytam takze, ze nie trzeba by¢ zdro-
wym psychicznie czy fizycznie, aby pomagac innym i wtgczaé
sie w rézne aktywnosci. Bg mnie uzdrawia przez same dzia-
tania. Jest to proces, w ktéry wigczona jest modlitwa, ale
réwniez inni ludzie.

Mam wrazenie, ze cate zycie ide po wodzie. Gdy sie zatamuje,
to zaczynam tongé. Wtedy wotam do Boga, by mnie uratowat.
Znajduje skate. Gdybym wiecej ufata Bogu, to bym nie tonefa.

Wiara i modlitwa bardzo mi pomagajg w walce z chorobg
psychiczna.
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Zastanawiatam sie, dlaczego mam te chorobe. Wtasnie dla
ofiary. Nauczyta mnie pokory. Zmusita do pracy nad sobg. Po-
znatam fajnych ludzi. Wiem, ze nauka mowi, ze osoba choruje
psychicznie wtedy, gdy ma sktonnos¢ do tej choroby i dozna-
ta czynnika stresujgcego. Mam sktonnos¢ do choroby psy-
chicznej i miatam w zyciu wiele czynnikéw stresujgcych. Pa-
trzac z osobistego punktu widzenia, choruje na schizofrenie,
bo miatam trudne momenty w zyciu i zostatam wystraszona
Swiatem. Halucynacje wzrokowe zastaniajg mi swiat, ktérego
sie batam i nadal sie jeszcze boje. Gdy nasila sie we mnie lek,
to moj umyst wytwarza wiecej halucynacji wzrokowych, by
uchroni¢ mnie przed tym, czego sie boje. Trace kontakt z oto-
czeniem. Z tym, co mi zagraza. Zamykam sie w sobie, owinieta
kokonem. Niekiedy zastanawiam sie, czy gdybym w ogdle nie
bata sie swiata, to moje halucynuje by zniknety. Caty czas je-
stem nastawiona na odbieranie zagrozen ze $wiata. Mam takie
czutki zamontowane na gtowie, ktéorymi wychwytuje zagroze-
nie. Czy kiedy$ moje czutki schowam?

Wiem, ze choroba, niepetnosprawnosc¢ czy kryzys same w so-
bie nie s3 czyms$ dobrym. To ode mnie zalezy, co z kryzysem
zrobie i jakie oblicze bedzie on mie¢ dla mnie. Na poczatku
mojego leczenia postrzegatam chorobe jako co$ niezrozumia-
tego, trudnego do udzwigniecia, bezsensownego. Z czasem
obrécitam jg jednak w dobro. Gdyby nie ona, nie bytabym
doradcg do spraw zdrowienia. A ta praca bardzo mi odpowia-
da. Choroba wiele mi data, cho¢ tez zabrata. Mysle, ze moja
choroba ma dwie strony medalu lub szes¢ pdl jak kostka do
gry. To ode mnie zalezy, na ktérg strone patrze, gdy obracam
kostke w rekach. Mam pokuse, by widzie¢ tylko ciemne stro-
ny mojej choroby. Gdybym sie temu poddata, zytabym pew-
nie w depresji, rozpaczy i buncie. Dlatego wole patrze¢ na te
jasne strony. Bardzo mi pomogto zdanie terapeutki: , Nie jest
Pani tylko chorobg”. Czy patrzac na jasne strony mojego zycia,
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10.3.

te ciemne przestajg istnie¢? Nie, po prostu schodzg na dal-
szy plan. W spojrzeniu na mojg chorobe bardziej pozytywnie
pomocne byly rdwniez niektére ksigzki i filmy. Pomogty mi
tez relacje z innymi ludZmi i moja twoérczosé. Gdy powiedzia-
fam mojemu koledze, ze jako mtoda osoba bytam prawie rok
w szpitalnych murach, nigdzie nie wyjechatam, powiedziat na
to: ,Stonce jest wszedzie takie samo”. Przeciez wychodzitam
do szpitalnego ogrddka, by w nim posiedzieé. A tam $wiecito
stonce. Zaakceptowatam swojg chorobe. Dzieki czemu odzy-
skatam wewnetrzny spokdj. Co nie znaczy, ze z nig nie walcze.

Zdrowienie to proces. Mysle, ze u mnie rozpoczat sie on, gdy
zaczetam akceptowac to, ze choruje. Zdrowienie to tez Swia-
domos¢ choroby, jej objawdw i tego, ze mozna prowadzi¢ sa-
tysfakcjonujgce zycie mimo niej. To leczenie, a u niektdérych
0s0b catkowity brak objawow.

SUKCESY

W 2001 roku dostatam dyplom za swojg dziatalnos¢ jako wo-
lontariusz dziatajgcy przy Stowarzyszeniu ,lIntegracja” oraz
jako osoba dziatajgca w Klubie , Amicus”. Swojg dziatalnos¢
opisatam i wystatam tekst na konkurs. Dyplom uznania dosta-
tam w Miedzynarodowy Dziern Wolontariusza. Bytam bardzo
zaskoczona tg nagroda.

Pracujgc w firmie Ekon, bytam nominowana do konkursu Pra-
cownika Roku. Nie zostatam nim jednak. Dostatam nagrode
jako Najlepsza Kolezanka w firmie. Wiele rzeczy ztozyto sie na
to wyrdznienie. Pracowalismy w terenie jako brygada, podzie-
lona na grupy. ZabieraliSmy surowce wtérne z osiedli. Kazda
brygada miata swdj teren pracy. My pracowalismy gtéwnie
na Mokotowie i Ursynowie. Bytam odpowiedzialna za grupe.
Pomagatam innym wspdtpracownikom w pracy, takze z innej
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grupy. Spoznitam sie do pracy tylko raz. Surowce zbieratam
przewaznie z najtrudniejszych klatek. Pamietam, ze nositam
w plecaku wode i cieptg kawe w kubku termicznym. Czestowa-
tam nimi kazdego z brygady, kto potrzebowat sie napic. Kiedys
byta taka sytuacja. Brygadzista podszedt do mnie i powiedziat,
ze przydzieli mi do grupy pracownika. Powiedziat, ze nikt nie
chce z nim pracowac, bo wszyscy mowig, ze zle pracuje. Kole-
ga ten w koncu chciat zrezygnowac z pracy. Wzietam te osobe
do grupy. Wtedy zobaczytam, jak pracuje. Podczas schodzenia
stawat po trzech pietrach i rozglagdat sie. Zapytatam, dlaczego
tak sie zachowuje. Odpowiedziat, ze po trzech pietrach nie pa-
mieta juz, co ma robié, cho¢ caty czas zadania w pracy byty
te same. Zawiesza sie. Zrozumiatam, ze to taka choroba. Nie
krzyczatam, tylko przypominatam zadanie co trzecie pietro.
Pracownik zachowat prace. Byt tez taki czas, ze zastepowatam
brygadziste. Byto to dla mnie trudne, ale poradzitam sobie.
Dostawatam takze premie w pracy. W brygadzie rozmawiali-
Smy i zartowaliSmy. Duzo usmiechatam sie do innych. Ten mgj
usmiech wielu osobom w brygadzie pomagat. Wiem, ze tak
byto, bo mi inni ludzie o tym mowili. To byt fajny czas. Teraz
bardzo rzadko dzwonimy do siebie czy sms-ujemy, mamy kon-
takt przez FB. Ale to juz nie to samo.

W 2019 roku otrzymatam wyrdznienie , Cztowiek bez Barier”
Stowarzyszenia Przyjaciét Integracji. To byto dla mnie bardzo
wzruszajgce. Do konkursu zgtosita mnie moja kolezanka, za
mojg zgodga. Trzeba byto wypetni¢ dokumentacje, dac¢ zdjecie.
Dokumenty zostaty ztozone. Czekatam. Po pewnym czasie za-
dzwonita do mnie bardzo mita pani ze Stowarzyszenia i powie-
dziata, ze jestem w pierwszej pigtce oséb wyrdznionych. Tylko
nie moze mi powiedzie¢, na ktérym miejscu. Bytam bardzo
zaskoczona. W zwigzku z przysztg nagroda pracownicy Stowa-
rzyszenia nakrecili ze mng krétki film z wywiadem sojuszniczki
Grupy Wsparcia TROP, psychologiem, Panig Katarzyng Fraczek-
-Cendrowskg. Zostatam zaproszona na Gale, a nastepnie na
wreczenie nagréd do sali Zamku Krélewskiego w Warszawie.
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Poniewaz sala byta mata, mogtam zaprosi¢ jedynie dwie oso-
by. Przyszta moja mama i kolezanka, ktéra mnie zgtosita. Pod-
czas uroczystosci byt piekny koncert. Nagrode wreczono mi
jako jednej z pierwszych wyrdznionych. Wysztam na s$rodek
sali. Podziekowatam za nagrode, powiedziatam kilka stéw i po-
ptakatam sie. Tak mnie to wszystko wzruszyto. Jako nagrode
otrzymatam statuetke, pienigdze i piekne kwiaty. Cze$¢ pienie-
dzy przeznaczytam na zakup bardzo drogich kredek otéwko-
wych, ktérymi do tej pory rysuje.

Zdjecie 2. Autoportret ze statuetka , Cztowiek bez Barier 2019”

Zostatam zaproszona wraz z Panig Profesor Beatg Hintze do
napisania jednego z rozdziatow do ksigzki z 2017 roku Sta-
re dylematy i nowe wyzwania w psychoterapii pod redakcjg
Doroty Danielewicz i Jarostawa Roli wydanej przez Wydaw-
nictwo Akademii Pedagogiki Specjalnej. Rozdziat nosi tytut
Metody terapeutyczne pomocne w procesie zdrowienia 0sob
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chorujgcych na schizofrenie. Perspektywa profesjonalisty
i eksperta przez doswiadczenie. Dziele sie w nim moimi sposo-
bami walki z chorobg i tym, czego zabrakto mi w leczeniu.

Podczas dziatalnosci w Klubie ,Amicus” udzielitam pierw-
szego telewizyjnego wywiadu do programu ,Rower Btazeja”.
Opowiadatam w nim o kryzysie psychicznym, co mi on utrud-
nia i jak sobie z nim radze. Wywiad zostat nakrecony podczas
kampanii ,Schizofrenia, otwdrzcie drzwi”. Byta to kampania
przeprowadzana na Krakowskim Przedmiesciu, gdzie dyzu-
rowali psycholodzy, byty kiermasze, koncert na scenie oraz
drzwi, przez ktdre przechodzito sie, symbolicznie otwierajgc
sie na osoby chorujgce psychicznie.

W czasie wspotpracy ze Stowarzyszeniem POMOST uczestni-
czytam w wywiadzie do programu ,Pozyteczni”. W wywia-
dzie wzieli udziat uczestnicy Grupy Wsparcia TROP, uczestnicy
i pracownicy Stowarzyszenia. Pokazywane byly nasze prace
plastyczne. Pamietam, ze méwitam o tym, ze jestem szczesli-
wa i zadna choroba czy niepetnosprawnosé nie sg w stanie mi
tego zabrac.
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Aktualnie naleze do Grupy Wsparcia TROP. Prowadze te grupe.
Wspierajg mnie w tym profesjonalisci. Zadania Grupy Wspar-
cia TROP to: kontynuowanie projektu ,Doradcy Telefoniczni”,
przeprowadzanie prelekcji destygmatyzacyjnych, redagowa-
nie biuletynu ,Tropiciel”, udziat w konferencjach i szkoleniach,
prowadzenie grupy samopomocowej. Grupa Wsparcia TROP
wspotpracuje z Akademig Pedagogiki Specjalnej im. Marii
Grzegorzewskiej w Warszawie, Brodnowskim Stowarzysze-
niem Przyjaciot i Rodzin Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi
POMOST, Partnerstwem Otwarty Jazdéw, Biurem Rzecznika
Praw Obywatelskich, Biurem Obstugi Ruchu Inicjatyw Spotecz-
nych BORIS. Pracownicy APS i Stowarzyszenia POMOST piszg
projekty, ktére pdiniej wspdlnie realizujemy. Projekty sg fi-
nansowane z urzedow. Projekty obejmujg m.in. wynagrodze-
nie za prace doradcéw telefonicznych czy napisanie artykutu
do biuletynu. Praca w Grupie Wsparcia TROP mi odpowiada
rowniez z technicznego punktu widzenia, poniewaz mam nie-
normowany czas pracy. Tylko niektére zadania mam w okre-
$lone, state dni. Pracowatam na petny etat lub p6t etatu i za-
wsze, jak pisatam wczes$niej, dopadata mnie depresja i wielkie
zmeczenie. W pracy w Grupie mam wiecej wolnych chwil
i moge wzig¢ wiekszy oddech.

W siedzibie Stowarzyszenia POMOST odbywajg sie warsztaty
i zebrania grupy samopomocowej. Rozmawiamy tam na rézne
tematy. Miejscem comiesiecznych zimowych spotkan Grupy
Wsparcia TROP jest APS. Jest tez miejscem, o czym wczesniej
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wspomniatam, gdzie czesto odbywajg sie prelekcje destygma-
tyzacyjne. Tam tez od kilku lat prowadzony jest przez dorad-
cow do spraw zdrowienia z TROP-u fakultet dla studentéw.

Z partnerem Otwarty Jazdéw Grupa Wsparcia TROP wspotpra-
cuje od kilku lat. To miejsce, gdzie odbyta sie wystawa prac
plastycznych osdb po kryzysie psychicznym i gdzie uczestnicy
latem spotykajg sie na comiesiecznych spotkaniach Grupy.
Przewaznie spotykamy sie w Centrum Samopomocy Osiedla
Jazdéw. Zarzad Jazdowa zaprasza nas rowniez do corocznego
udziatu Festiwalu Wolnego Czasu LABA. Grupa Wsparcia TROP
weszta takze ponownie do wspodtpracy z Biurem Rzecznika
Praw Obywatelskich. Jego przedstawicielki byty zaproszone na
spotkanie Grupy Wsparcia TROP. Nasza wspotpraca z Biurem
rozwija sie. Na spotkaniu z przedstawicielkami Biura zosta-
ty przekazane informacje o tym, kim jest i jak dziata Rzecznik
Praw Obywatelskich. Biore takze udziat w spotkaniach online
projektu ,Nasz Rzecznik”, podczas ktérych wspdlnie z zespo-
tem redagujemy postulaty, ktére chcemy przekazaé¢ Rzeczni-
kowi. Postulaty te majg wyptyngé na zmiane niekorzystnych
przepisow dotyczacych praw oséb chorujgcych psychicz-
nie. Prezes Stowarzyszenia BORIS wspiera dziatalno$¢ Grupy
Wsparcia TROP. Jest jej coachem. Raz w roku osoby odpo-
wiedzialne za Grupe Wsparcia TROP spotykajg sie z nim, by
rozmawiac o zadaniach, planach na przysztos$¢ i prowadzeniu
Grupy. Prezes Stowarzyszenia BORIS zawsze powtarza nam,
abysmy budowali na zasobach, co staram sie robic.

Praca w Grupie Wsparcia TROP to dla mnie wielka rados¢ i sa-
tysfakcja. Czasami mam treme i stres. A czasami jest to dla
mnie odskocznia od problemoéw i codziennego zycia. Uwiel-
biam comiesieczne spotkania Grupy na terenie Osiedla Jaz-
déw. To piekne miejsce ze wspaniatg atmosferg. Ciesze sie, ze
APS udostepnia Grupie miejsce na spotkania w czasie zimy.
Grupa Wsparcia TROP jest bardzo zaprzyjazniona z uczelnig.
Odpowiada mi praca z osobami chorujgcymi psychicznie.



11. CzAs OBECNY

Lubie ich stucha¢. Wchodzi¢ w ich swiat. To wymaga duzego
taktu, wyczucia i okazywania szacunku. Nie naciskania, a zro-
zumienia. Zachecania ich do aktywnosci. Trzeba dac czas na
rozwdj i czekad, ze przyjdzie moment na podjecie jakiej$ dzia-
talnosci. Obecnie w Grupie jest czterech prelegentow, w tym
dwie nowe osoby. Uwazam, ze jest to duzy sukces Grupy. Suk-
cesem jest tez to, ze uczestnicy przychodzg na spotkania i wig-
czajg sie w dyskusje. Bardzo mnie to cieszy i buduje. Trzeba
umiec dostrzegac pozytywne zmiany i aktywnosci nawet, jeze-
li sg niewielkie. Czy bede prowadzi¢ Grupe Wsparcia TROP az
zabraknie mi sit? Nie wiem. Na razie w niej jestem.

Zycze wszystkim osobom chorujacym psychicznie i ich bliskim
sity, wytrwatosci i nadziei. Choroba psychiczna wiele zabiera,
ale tez daje. Z otrzymaniem diagnozy nie musi sie wszystko
konczy¢. Moze sie wtasnie zaczac.
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ZAMIAST ZAKONCZENIA AUTORSKI
WIERSZ PARADOKS
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Przyszta nie wiadomo skad,

a czuwata u progu.
Zaatakowata niespodziewanie,
a pojawiata sie powoli.

Jest jak zty sen,

a zarazem dobra przygoda.
Zmusza do pracy nad sobg,

a zabiera sity.

Swiat sie zawalit, gdy przyszta.
Pozwolita odzyska¢ nadzieje,
wbrew wszystkiemu.

Jest krzyzem, ale i wyzwaniem.
Zamieszkata we mnie,

jednak nie wtada wszystkim.
Moze izolowaé,

daje prawdziwych przyjaciot.
Odbiera rados¢.

Znajduje jg w codziennym zyciu.
Zaciaggneta na dno.
Odpowiedziata na zyciowe pytania.
Nie odchodzi.

Czasami troche sie oddala.
Jest zawsze.

Moja choroba.

Zaatakowata psychike,

a uwrazliwita serce.

Jest blisko mnie.
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Nie chce mnie porzucic.
Ja i ona od dawna razem.

Doceniam to, co data.
Jednak jak bardzo bym chciata, aby odeszta.

Czy kiedys sie pozegnamy?
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13.1. MAMA AGNIESZKI

Nie miatam stycznosci z osobami chorujgcymi psychicznie.
Byty plotki, cos sie styszato od sgsiaddw, ze ktosS jest chory.
Wzbudzato to raczej emocje niz szczere zainteresowanie.

Gdy cérka zaczeta chorowac, nie bytam swiadoma, ze dzieje
sie cos ztego, bo cérka pomieszkiwata u babci. Miata blizej na
uczelnie. Poza tym nasze relacje nie byty silne. TeSciowa mia-
ta meza z chorobg afektywng dwubiegunowg, wiec szybciej
zorientowata sie, ze z wnuczka cos$ sie dzieje, ze zachowuje
sie nieadekwatnie do sytuacji. Posztam z cdrkg do lekarza
psychiatry dla studentow. Lekarka powiedziata: , Cérka jest
chora i ma sie zgtosi¢ do szpitala”. Po takiej informacji wy-
partam mysl o chorobie corki. Skierowanie obie ukrytysmy.
Po pewnym czasie skontaktowatam sie z teSciowg i posztam
z corky do przychodni przy ul. Nowowiejskiej 27 w Warsza-
wie. Zaczeto sie leczenie. Pdzniej nastgpita hospitalizacja na
oddziale. Cdérka zostata tam skierowana, poniewaz nie brata
lekéw i uciekta przy kolejnej wizycie spod gabinetu. Bytam zta
za ucieczke. Nie rozumiatam choroby. Codziennie zawozitam
corke na oddziat. Z opowiesci wiem, ze byto jej trudno i prze-
szkadzat dym papierosowy. Nie docierato do mnie, ze to po-
wazna choroba.

Nastepnie byta druga hospitalizacja, tym razem w IPiN. Wtedy
byta to katatonia. Dopiero wtedy zaczetam by¢ Swiadoma, co
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to za choroba. Cérka byta sztywna, wydawato sie, ze nie wi-
dzi, nie styszy. Byta nieobecna. Lekarz moéwit, ze wszystko widzi,
styszy. Zdatam sobie sprawe z powagi sytuacji. Zaczetam inte-
resowac sie chorobami psychicznymi. Czytatam artykuty, pisma
i ksigzki o tematyce chordb psychicznych. Lekarz niewiele mo-
wit. Nie byto dobrego Zrddta informacji. Bytam zmeczona, bo
praca, dom, szpital. Przezywatam kazdg wizyte. Nie widziatam
zadnej poprawy. Codziennie byta wizyta w szpitalu. Cérka led-
wie mnie poznawata. Bolat mnie widok cérki stojgcej godzina-
mi w jednej pozycji. Cérka nie chciata jes¢. Widziatam mtodych
ludzi w szpitalu i dopiero zobaczytam, jak to jest.

Pdiniej corka przeszta na oddziat zapobiegania nawrotom
psychoz w IPiN. Zaczetam wtedy chodzi¢ na psychoedukacje.
Lekarz po chorobie cérki powiedziat, ze bedzie inna, byta ra-
dosna i spontaniczna. A tu jest nieobecna, wycofana. Byta
bezradnos¢. Trzeba byto cérke wszedzie wozi¢ i odprowadzac.
Wiedziatam, ze miata halucynacje. Edukowatam sie z ksigzek,
a i corka opowiadata mi o swoich objawach choroby. Maz-tata
nic nie wiedziat. Wypierat chorobe. Nie umiat o tym rozma-
wiac. Ptakat u sgsiadéw. Nigdy w domu. Pilnowat codziennych
wizyt w szpitalu. Zaskoczyto mnie to, ze maz tak chciat jezdzid.
Dopingowat. Ubolewatam, ze cdrka spedza tak zycie, zamknie-
ta. Widziatam jednak dobro ptyngce od innych oséb chorujg-
cych. Jak dobrze siebie wzajemnie traktowaty, opiekowaty sie
sobg, interesowaty problemami, byty otwarte, zyczliwe. Wi-
dziatam dobro odwiedzajgcych gosci. Mam zal do spoteczen-
stwa, ze tacy dobrzy ludzie — chorujacy psychicznie — sg tak
stygmatyzowani. Personel byt takze zyczliwy, wyrozumiaty.

Bolato mnie to, ze cérka miata duze dawki lekdw. Batam sie,
ze zastabnie. Na spacerze musiata odpoczywaé na tawce. Mar-
twitam sie o jej przysztosé, o to, czy bedzie aktywna.

Druga katatonia byta szokiem. Nie spodziewatam sig, ze przyj-
dzie. Nastgpita nagle. Bardzo jg przezytam. Ptakatam jak przy
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pierwszej. Uratowato mnie to, ze malowatam obrazy. Odsuwa-
tam wtedy przykre mysli.

TeSciowa rozpowiedziata rodzinie o chorobie cérki. Bytam na
nig o to zta. Miatam zal. Wiedziatam, ze trzeba chorobe ukry-
wac, bo takie czasy. Jednakze to byto ciezkie i nie byto dobre.
Po wystepie cérki w TV, w programie ,,Rower Btazeja”, uswia-
domitam sobie, zZe nie trzeba sie tak kryc. Jesli ktos nas odrzu-
ca, to $wiadczy to o tym, ze jest mato wartosciowy, nie jest
prawdziwym przyjacielem. Po programie sgsiadka gratulowata
odwagi corce. Inni sgsiedzi nie odrzucili nas.

Nadal interesuje sie tematyka chordb psychicznych. Psycho-
edukacja duzo mi data. Po lekturze nie miatam juz zalu, zto-
$ci do 0sdb chorujgcych psychicznie. Nie mysle o nich zZle, ze
inaczej sie zachowuja. Jednakze wiele rzeczy powypieratam.
Teraz wierze, ze cérka poradzi sobie, takze po mojej Smierci.
To przekonanie daje mi spokdj.

Czes$¢ rodziny nas odrzucita. To byto przykre. Kontakt sie
urwat. Kiedys byliSmy blisko. Kontaktowalismy sie od momen-
tu leczenia corki tylko kilka razy. Czes¢ rodziny nas zaakcepto-
wata. Byto to dla mnie budujgce. Ta cze$¢ rodziny nie drazyta
tematu. Moéwita: ,Bedzie dobrze, jest mtoda, wyjdzie z tego”.
Nie byto ubolewania. To wszystko mi sie podobato.

Teraz tez przezywam chorobe cérki. Jednakze to, co cérke
spotkato, nie odebrato wszystkiego. W chorobie powstaty:
rysunki, sg sukcesy, obronienie licencjatu, wyrdznienie ,Czto-
wiek bez Barier 2019”. Jestem dumna, ze cérka nie zamkneta
sie w czterech $cianach. Jest aktywna. Pamieta o uroczysto-
$ciach rodzinnych.

Teraz sie zatarto. Choroba nie jest najwazniejsza. Niepokoje
sie, gdy jest pogorszenie, ale wiem, ze kryzys minie. Choroba
psychiczna jest jak inna choroba. Moze ona wrécic, ale nie jest
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13.2.

na state. Najbardziej cieszy mnie, gdy cérka jest szczesliwa.
Potrafi cieszy¢ sie z tego, co ma. To daje mi radosc.

Wanda Ejsmont

PRZYJACIOLKA AGNIESZKI

Agnieszko, Jestes wspaniatg osobg, bardzo wrazliwg, otwartg,
chetng, by pomagac innym, nieobojetng na czyjes potrzeby.
Dlatego wokot Ciebie jest wielu ludzi. Masz wielu przyjacidt,
ktorzy Cie cenig, m.in. ja naleze do nich. Bo w wielu trud-
nych sytuacjach podatas mi reke. Wspierasz mnie. Pomagasz
mi rozwigzywac wiele probleméw. Odpowiednio spojrze¢ na
rozne trudne sytuacje. Umacniasz we mnie wiare w siebie.
Twoja praca jest Twoim powotaniem. Lubisz ludzi, nies¢ im
pomoc. Odkrywasz przed nimi takze wtasng osobowos¢, swo-
je problemy, by byty tez dla kogos jakas nauka, wycigganiem
whioskéw, by zrozumieé swiat. W swojej chorobie wiele prze-
sztas, mimo to rozwijasz sie, ksztattujesz swoje zainteresowa-
nia. Twoja praca, tworczos¢ plastyczna wiele wyrazajg. Masz
wprawng reke, dobrg technike, ale wazna jest gtebia, to, co
Twoje obrazy mowig. Widze w Tobie przyjaciela, dobrego te-
rapeute. W Twoich pracach plastycznych powtarza sie motyw
wyciggnietych rak, jakby wotanie o pomoc, aby by¢ zauwa-
zong. Tak to odbieram. Lubie Twojg wrazliwo$é na przyrode,
na jej piekno. Kochasz zwierzeta. Barwnie, wnikliwe przed-
stawiasz otaczajgcy Swiat. Agnieszko, kocham Cie za to, ze
jestes mojg przyjaciotky, ze dzieki Tobie moje trudne sprawy
sg do rozwigzania. Lubie dtugie rozmowy z Tobg przy pysznej
kawie w ulubionej kafejce, dtugie spacery, dobre kino, teatr
i zakupy. Uwielbiam Twoje poczucie humoru. Lubie sie z Tobg
Smiaé, cieszy¢ sie zyciem.

Sylwia Kiwilsza
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MAMA KOLEGI AGNIESZKI

Moéj syn, Krzysztof, zachorowat na schizofrenie paranoidalng
w wieku 24 lat, studiujgc prawo na Uniwersytecie Warszaw-
skim. Bardzo ciezki przebieg choroby — mimo podejmowanych
préb — nie pozwolit mu na kontynuowanie i ukoriczenie wyma-
rzonego kierunku.

W mojej rodzinie byta to pierwsza taka choroba. Nie wiedzie-
liSmy, jak synowi pomédc. Wtedy szczesliwy los zetkngt mnie
z Agnieszky, ktéra wprowadzita Krzysia do Grupy Wsparcia
Oso6b z Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego TROP. Uczestni-
ctwo w spotkaniach zintegrowato syna z grupg, a udziat w dys-
kusjach na bliskie mu tematy pozytywnie wptynat i wptywa na
jego stan zdrowia. Agnieszka niezaleznie od wtaczania Krzysia
do aktywnego zycia Grupy, na miare swoich mozliwosci, po-
Swieca mu wolny czas indywidualnie na spacery, kawiarnie,
teatr, kino i koncerty. Dzieki Agnieszce Krzysztof zyskat takze
rézne grona kolezanek i kolegéw, bardzo chetnie bierze udziat
w organizowanych imprezach imieninowych oraz urodzino-
wych, wycieczkach krajoznawczych, wyjazdach latem na dziat-
ke Agnieszki.

Nie znajduje stow, ktérymi mogtabym wyrazi¢ wdziecznosé za
te pomoc i za wsparcie w momentach kryzysu mojego i syna.
Za to wszystko pieknie dziekuje! Niech to Twoje ztote serce

bije dla Ciebie, oséb chorujgcych i ich bliskich.

Jadwiga Wisniewka

KOLEZANKA AGNIESZKI

W latach 2017-2019 bytam uczestniczky studiéow podyplo-
mowych Poradnictwo psychologiczne i interwencja kryzy-
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sowa w Akademii Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzego-
rzewskiej w Warszawie. Agnieszke poznatam dzieki jednej
z wyktadowczyn. Miatam prowadzi¢ szkolenie dla pracowni-
kow szpitala w moim miescie na temat komunikacji z niepet-
nosprawnym pacjentem. Szukatam kogos, z kim mogtabym
porozmawia¢ o kontaktach osdb chorujgcych psychicznie
z lekarzami chordb somatycznych. Agnieszka chetnie podzie-
lita sie ze mng swoimi doswiadczeniami. Niedtugo pdiniej
spotkatySmy sie na konferencji o zdrowiu psychicznym, na
ktorej obie bytysmy prelegentkami. Przegadatysmy wszyst-
kie przerwy. Podczas mojego kolejnego pobytu w Warsza-
wie posztysmy na kijki. Aga byta otwarta na wyprébowanie
uprzezy do nordic walkingu do chodzenia w parach. Uzywam
jej, poniewaz jestem osobg niewidomga. Zanim w ostatnim
semestrze mojego studiowania Agnieszka przyszta na na-
sze zajecia, bytysmy juz dobrymi kolezankami. Miatysmy za
sobg sporo spaceréw, rozméw na zywo i telefonicznych —
oficjalnych, gdy w trakcie jej dyzuru telefonicznego dzwoni-
tam skonsultowa¢ trudny przypadek, i prywatnych. W roku
2019 zgtositam Agnieszke do konkursu ,,Cztowiek bez Barier”.
W trakcie pandemii spedzitam udane wakacje na jej dziatce
w Wildze, z rowerami wodnymi i dtugimi spacerami po lesie.
Gdy stowarzyszenie, w ktdrym pracuje, realizowato projekt
na rzecz osdb z niepetnosprawnosciami, przekonatam zarzad
do zorganizowania prelekcji destygmatyzacyjnej o zaburze-
niach psychicznych. Aga byta jedng z prowadzgcych. Obecnie
w ramach inicjatywy , Nasz Rzecznik” razem pracujemy nad
Manifestem zdrowia psychicznego. Bardzo sie ciesze, ze sie
poznaty$smy. Wspieramy sie w réznych sytuacjach i nawzajem
mozemy sie od siebie uczy¢.

Hanna Pasterny
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Wspotpracuje z p. Agnieszka kilka lat, biorgc udziat w prelek-
cjach destygmatyzacyjnych oraz wspierajgc dziatania Grupy
Wsparcia TROP. Obserwuje, jak p. Agnieszka potrafi przekuc
doswiadczenie kryzysu w pomoc drugiemu cztowiekowi. Jest
otwarta na nowe doswiadczenia i wielokrotnie przekraczata
wtasne granice, aby dazy¢ do realizacji swoich celéw zawodo-
wych, nie tracac przy tym wartosci, jaka jest wspieranie ludzi
potrzebujgcych. Jest pracowita i zaangazowana w dziatania
na rzecz srodowiska osdb po kryzysach. Swojg twdrczos¢ pla-
styczng traktuje jako wazny sposdb dotarcia do innych. Prace
prezentowane podczas prelekcji i wystaw robig ogromne wra-
zenie na odbiorcach. Wielokrotnie bytam swiadkiem silnych
emocji, ktore pojawity sie u uczestnikéw prelekcji po obejrze-
niu prac terapeutycznych. Pani Agnieszka potrafi za ich po-
mocg przekazac swoje przezycia, ktére sg trudne do wyraze-
nia stowami. Dziatalnos¢ p. Agnieszki ma ogromne znaczenie
w zakresie ,,odczarowania” wizerunku oséb po kryzysach.

Barbara Stachura



Rysunek 10. Czuje sie obserwowana (narzedzie: czarne cienkopisy)



Rysunek 11. Sfon (narzedzie: czarne cienkopisy)

Bardzo lubie rysowac stonie. Sg one z wierzchu gruboskérne, a wewnatrz czute
i wrazliwe. Tak jak niektdrzy ludzie.
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Rysunek 12. Lew (narzedzie: czarne cienkopisy)



Rysunek 14. Kwiaty (narzedzie: suche pastele)
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Ksigzka Agnieszki Ejsmont stanowi cenng pozycje na rynku wy-
dawniczym, poniewaz jest jedng z niewielu lektur dostepnych
w literaturze polskiej, ktdra ukazuje $wiat osoby zmagajacej sie
ze schizofrenig z perspektywy wtasnego wieloletniego doswiad-
czenia. Autorka stopniowo wprowadza czytelnika w meandry
przezy¢ zwigzanych z wtasng choroba: jej poczatkiem i rozwija-
jacymi sie objawami, pobytami w oddziatach psychiatrycznych
oraz reakcjami bliskich i otoczenia. Dzieki przyjetej narracji zo-
staje ukazana trudna droga autorki do zdrowienia, prowadza-
ca od zaprzeczania chorobie oraz potrzebie leczenia, przez za-
nurzenie sie w psychozie, ktdra przerazata i obezwtadniata, do
przewartoSciowania zycia, co spowodowato akceptacje choroby
i uczynienie z niej zasobu. Tak wtasnie zasobu, co zastuguje na
podkreslenie, poniewaz autorka w ten sposéb okreslita schizo-
frenie, wykorzystata swoje cierpienie i doswiadczenia do samo-
rozwoju oraz rozumienia innych i pomagania im.

Istotnym punktem ksigzki sg opisy pracy na rzecz srodowiska
0s0b z zaburzeniami psychicznymi poczatkowo w Klubie ,,Ami-
cus”, a nastepnie w Grupie Wsparcia Oséb z Doswiadczeniem
Kryzysu Psychicznego TROP, ktérej autorka jest aktualnie lide-
rem. Grupa ta dziata od wielu lat w Akademii Pedagogiki Spe-
cjalnej im. Marii Grzegorzewskiej i wspoétpracuje z pracowni-
kami uczelni oraz studenckimi kotami naukowymi.

Publikacja ta ma niewatpliwie istotne znaczenie dla szerokiego
grona czytelnikéw, niezaleznie od posiadania lub braku wiedzy
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na temat zaburzen psychicznych. Autorka prowadzi czytelnika
po osobistych przezyciach z okresu psychozy wraz z leczeniem
od farmakoterapii po psychoterapie. Catos¢ ilustruje autor-
skimi pracami, ktére podkreslajg wewnetrzne odczucia i skfa-
niajg do refleksji. Nastepnie, poprzez opis procesu zdrowienia
i aktywnosci na rzecz oséb z zaburzeniami psychicznymi, za-
poznaje czytelnika z najnowszymi trendami w podejsciu do le-
czenia. Dzielgc sie swoimi doswiadczeniami w byciu w grupie
samopomocowej oraz rosngcym zaangazowaniem we wspél-
ne dziatania, przekazuje istote jej funkcjonowania. Przybliza
podejmowane przez siebie réznorodne aktywnosci, potrzebe
doszkalania sie i dzielenia wiedzg. Opisuje organizowane kursy
dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi, w ktérych uczestniczy-
ta, a ktéore umozliwiajg podejmowanie pracy jako doradcow
do spraw zdrowienia czy asystentow zdrowienia w placow-
kach medyczny i pozamedycznych. Z kart ksigzki wytania sie
obraz osoby, ktdra przeksztatcita swojg role z biernego pacjen-
ta w aktywnego eksperta przez doswiadczenie, doradcy do
spraw zdrowienia, asystenta zdrowienia — partnera obecnych
i przysztych profesjonalistéw, oséb chorujgcych psychicznie,
ich rodzin i tych, ktérym bliskie sg kwestie schizofrenii.

Dzieki ksigzce Ja i schizofrenia profesjonalisci: lekarze psychia-
trzy, psychologowie, terapeuci na co dzien pracujgcy zwtasz-
cza w oddziatach psychiatrycznych catodobowych mogg zoba-
czy¢, ze leczeni przez nich pacjenci czesto przyjmujacy bierng
postawe w czasie procesu zdrowienia, juz poza szpitalem
zmieniajg jg na postawe aktywnga. Stworzenie odpowiednich
warunkéw do zdrowienia oraz wspdtpraca miedzy medyczny-
mi i pozamedycznymi placowkami, takimi jak srodowiskowe
systemy wsparcia, moga zaowocowac programami wspie-
rajgcymi proces zdrowienia osob, ktére odzyskujg poczucie
sprawstwa, majg swojg chorobe pod kontrolg, pomagajg w jej
odzyskaniu innym. Mysle, ze profesjonalistéw, ktorzy jeszcze
nie doswiadczyli wspotpracy z doradcami do spraw zdrowie-
nia, relacja Agnieszki Ejsmont moze zacheci¢ do takiej formy
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wspdlnego dziatania i uswiadomi¢, jak waznym cztonkiem
zespotu terapeutycznego i/lub leczniczego moze by¢ ekspert
przez doswiadczenie.

Przyszli profesjonalisci, studenci kierunkéw spotecznych,
takich jak psychologia, pedagogika, praca socjalna oraz kie-
runkéw medycznych, lekarskich i pielegniarskich, dzieki tej
lekturze mogg potaczy¢ wiedze teoretyczng z praktyczng.
Przekazana w ksigzce osobista relacja dotyczgca poznania
istoty objawdéw schizofrenii w réznych okresach choroby
i zdrowienia, znaczenia ich w realizacji zadan rozwojowych
wedtug Roberta Havighursta (za: Sokotowska, 2015), szczegdl-
nie w okresie adolescencji, uswiadamia, z jakimi problemami
zmagaja sie osoby chorujace i w jaki sposdb psychoza moze
zaktécaé ich rozwdj psychospoteczny. Z pewnoscig rowniez
niektore pojecia czy definicje (np. objawdéw wytwodrczych)
tatwiej zrozumieé, kiedy je relacjonuje kto$, kto ich sam do-
Swiadczyt i nauczyt sie z nimi radzié.

Agnieszka Ejsmont unaocznia cierpienie oséb chorujgcych na
schizofrenie, symptomy tej choroby towarzyszg im przez lata,
ale tez walke z psychozg, jej objawami i konsekwencjami spo-
tecznymi. Dzieki temu czytelnik dowiaduje sie: na czym pole-
ga leczenie schizofrenii, co czuje pacjent przezywajacy jej ob-
jawy, jak jego ciato reaguje na leki przeciwpsychotyczne, jak
dochodzi do wglagdu w chorobe, co oznacza dla niego proces
akceptacji diagnozy i dtugoletniego leczenia, co to znaczy od-
nalez¢ w sobie sile, nadzieje na pokonanie choroby w znacze-
niu nie tylko medycznym, czyli ustgpienia objawdw, lecz takze
w szerszym psychologiczno-spotecznym, ktory obejmuje caty
proces zdrowienia.

Ukazane przez autorke etapy choroby sg zgodne z prezen-
towanymi w literaturze przedmiotu przez Patricie E. Deegan
(1988, za: Adams, Partee, 1998). Pierwszy etap wedtug niej
to szok na przezywane objawy i rozpoznanie psychiatryczne,
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ktére uderza w poczucie wtasnego Ja. Drugi to czas zaprzecze-
nia chorobie i negatywnych emocji, w tym ztosci wobec siebie,
choroby oraz osdb, ktére chcg pomac. Trzeci to doswiadczenie
rozpaczy i samoobwiniania sie, ktéremu towarzyszy wszech-
ogarniajgce poczucie beznadziejnosci i bezsilnosci. Po nich
powinna pojawic sie nadzieja, ktéra moze stac¢ sie punktem
zwrotnym w zdrowieniu, sitg motywujgcg, aby sprébowac po-
nownie postawic przed sobg cele, nadac zyciu nowe znaczenie
przy akceptacji swoich ograniczen oraz odbudowac swojg prze-
strzen egzystencjalng. Na kolejnych kartach publikacji Agniesz-
ka Ejsmont przeprowadza czytelnika przez wszystkie te etapy,
przyblizajac, ile pracy musiata wtozy¢ w pokonywanie swoich
stabosci, rozwigzywanie problemoéw przy wspétpracy z réz-
nymi profesjonalistami, aby odnalez¢ siebie po kryzysie psy-
chotycznym. Dzieki ukazanej drodze do zdrowienia czytelnik
moze odkryé, ze osoby z doswiadczeniem schizofrenii to nie
tylko pacjenci oddziatéw psychiatrycznych, lecz takze osoby
stajgce sie poprzez swojg aktywng walke z chorobg eksperta-
mi przez doswiadczenie, czyli osobami aktywnymi, kreujgcymi
swoj swiat i Swiat innych pacjentéw.

Dla oséb, ktore doswiadczajg schizofrenii i ich rodzin, ta ksigz-
ka jest swiadectwem nadziei na pozytywng zmiane w zyciu.
Mogg one zobaczy¢, ze mimo choroby, objawdw, dtugich po-
bytdw w szpitalu, w procesie zdrowienia moze dojs¢ do roz-
woju zasobow, odnalezienia siebie i powrotu do aktywnosci
w réznych rolach spotecznych, ktére zablokowata choroba. Po-
nadto moga dowiedziec sie, gdzie po pobycie w szpitalu szu-
ka¢ wsparcia.

Bez watpienia jest to rdwniez publikacja dla kazdego, kto chce
poznac i zrozumie¢ osoby z doswiadczeniem schizofrenii, dla
0s0b, ktére do tej pory nie znaty nikogo z takim bagazem
i samo stowo ,schizofrenia” budzi w nich lek. Mam nadzieje,
Ze ta osobista relacja przyczyni sie do utrwalania zmiany wize-
runku osoby chorujgcej psychicznie jako osoby z chorobg takg
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jak inne, ktéra nie tylko moze pokonac chorobe, godnie z nig
2y¢, lecz takze sie samorealizowad.

Nalezy podkreslié, ze nie jest to pierwsza publikacja Agniesz-
ki Ejsmont. Jest ona wspodtautorky rozdziatu Metody tera-
peutyczne pomocne w procesie zdrowienia oséb chorujgcych
na schizofrenie. Perspektywa profesjonalisty i eksperta przez
doswiadczenie w ksigice Stare dylematy i nowe wyzwania
w psychoterapii. Ten dwugtos pozwolit na pokazanie znacze-
nia stosowanych metod terapeutycznych i podkreslenie, co
jest wazne ze strony osoby wspieranej. Warto takze zazna-
czy¢ ogrom pracy i wysitku wtozonych przez autorke w branie
czynnego udziatu w konferencjach naukowych i prelekcjach,
w ktdérych wystepowata ramie w ramie z profesjonalistami
i innymi ekspertami przez doswiadczenie. W ten sposob au-
torka rowniez buduje nowy obraz osoby z zaburzeniami psy-
chicznymi, przetamuje stereotypy, przeciwdziata stygmatyzacji
i autostygmatyzacji.

Prezentowana pozycja wydawnicza jest Swiadectwem zmian,
ktore zachodzg w lecznictwie psychiatrycznym. W latach 90.
XX w. tworzono oddziaty psychoedukacyjne, terapeutyczne
dla pacjentéw z pierwszymi epizodami psychotycznymi i wow-
czas byto to nowym podejsciem w leczeniu w Polsce. Aktual-
nie osoby z doswiadczeniem zaburzen psychicznych stajg sie
doradcami do spraw zdrowienia lub asystentami zdrowienia,
rozpoczynajg prace w oddziatach psychiatrycznych, porad-
niach zdrowia psychicznego oraz srodowiskowych systemach
wsparcia. Sg to zawody, dzieki ktérym osoba za swojg prace
uzyskuje wynagrodzenie, zdobywa szacunek, odbudowuje po-
czucie sprawstwa, samorealizuje sie i wspiera innych.

Ksigzka Ja i schizofrenia jest dowodem na to, ze osoby z do-
Swiadczeniem zaburzen psychicznych zaczynajg moéwié wita-
snym gtosem i walczy¢ o swoje prawa. Ich gtos jest coraz
czesciej brany pod uwage w kontekscie rézinych aspektéw
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leczenia psychiatrycznego. Mam nadzieje, ze aktywnos¢ eks-
pertow przez doswiadczenie, takich jak Agnieszka Ejsmont,
bedzie skutkowac takie systematycznymi zmianami w po-
strzeganiu i traktowaniu oséb z zaburzeniami psychicznymi
W naszym spoteczenstwie.

dr hab. Beata Hintze, prof. APS
specjalista psycholog kliniczny
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Ksigzke dedykuje wszystkim tym, ktorzy chorujg psy-
chicznie, przezywajag kryzysy. Chciatabym przekazaé nig
nadzieje, ze nawet z bardzo ciezkich kryzysow psychicz-
nych mozna wyjs¢ na prostg, cieszy¢ sie zyciem i byc
szczesliwym. Pragne réwniez pokazaé, ze szczescie nie
zalezy od choroby czy niepetnosprawnosci, tylko od tego,
czy cztowiek czuje sie kochany, moze kocha¢, miec¢ swoje
pasje, rozwijac sie, czué sie potrzebny, pracowaéd. Zadna
choroba czy niepetnosprawnos¢ nie sg w stanie zabraé
tego szczes$cia. Mozna pracowac, ksztatcic sie, realizowac
swoje marzenia mimo choroby czy niepetnosprawnosci.
Tylko czasami trzeba przewartosciowac wtasne zycie, zro-
zumie¢ wiele i spojrze¢ na nie oraz $wiat w inny sposob,
z innej perspektywy.

Ze Wstepu
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