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Swiat w ktéorym sie urodzitem
i zylem byl czernig i biela,
albo co$ bylo dobre albo zle.
Byta szkota i praca, po szkole
w polu. Mieszkalem na wsi wigc
poza spotkaniami z kolegami
nie bylo zadnej rozrywki.
Moja rodzina byta biedna.
W niewielkim domu mieszkato
12 0s6b, az trudno w to uwierzy¢
jak sobie dawalismy radg.
Nieraz byto biednie i skromnie.
Moim najwi¢ckszym pragnie-
niem bylo po6js¢ od razu
do pracy po szkole i mie¢ swoje
wtlasne zarobione pienigdze.
Marzenie swoje speinitem
w potowie bo po roku czasu
musiatem iS¢ do wojska,
bytem przerazony. Styszatlem o zlych rzeczach
ktore sie dziaty w wojsku z miodymi chtopakami
ktorzy stuzyli. Kiedy si¢ tam znalaztem to przez kilka
nocy nie mogtem zasnaé, po prostu si¢ batem co
bedzie przez te dwa lata. Jako§ po pewnym czasie
odnalaztem si¢ tam i zaczalem sobie radzié.
Zaprzyjaznitem sie¢ ze starszym wojskiem oraz
kadra dowodcow. Poznatem wielu fajnych ludzi
szczegolnie ,bazantow" czyli chlopakoéw ze
szkoty podchorgzych. Po wyjsciu z wojska
wszystko  od nowa.

musialem  zaczynaé

Ja i moja choroba. cho¢  byla
Agnieszka

Bylem w innym $wiecie,
byt kolorowy, bit blaskiem
po oczach i mamit prze-
pychem. Piekne kobiety,
muzyka, samochody. Zgietk
i gwar to bylo pigkne i nowe.
Mo6j nowy dom-miasto
' Warszawa. Pracowatem w
roznych miejscach, spetniatem
. swoje zachcianki i marzenia.
Staralem si¢ by¢ czlowiekiem
wesotym. Poznalem zong
i wzi¢liSmy $§lub cywilny,
a po roku urodzit si¢ nam syn
i w niedlugim odstepie
czasu corka. Stracitem
prace ktorag kochatem
bardzo cig¢zka.
Chyba juz wtedy choroba
data o sobie znaé. Nic nie moglem robié, wszystko
mnie denerwowato i nie moglem odnalez¢ sig
w nowej pracy. Urodzila si¢ druga coreczka.
Zaczetly sig¢ problemy finansowe i zdrowotne.
Umyst zaczat szale¢, mysli staty si¢ niespokojne;
lek i1 strach byl wszechobecny w kazdej sekundzie.
Bylem nieufny i podejrzliwy wobec wszystkich.
Nieraz ptakalem, a umyst pokazywal mi dziwne
obrazy ktore nie byty rzeczywistos$cig.
Wszystko stawato si¢ moim wrogiem.

Zona bardzo cierpiata i nie wiedziata jak mi pomoc.



Mysli byly tak natretne i nie dawaty mi odpoczaé
ani zasngé. Bylem calkiem innym czlowiekiem.
Choroba pozbawila mnie wszystkiego na co
pracowatem. Po namowie siostr trafitem do szpitala w
Suwatkach.

Po rozmowie z panig doktor psychiatrg uznano
chorob¢ zwang schizofrenig paranoidalng. Probowatem
na sile uciec ze szpitala mowiac pani doktor ze dobrze
si¢ czuje. Po 3 miesigcznym pobycie w szpitalu
wrocitem do siostry, bo przez chorob¢ nie moglem
wroci¢ do zony - co byto moja wina. Ztozytem papiery o
rent¢ zusowska. Leki ktore bratem nie bytly
dopasowane, poniewaz zalezalo mi na tym aby jak
najszybciej wyjs¢ ze szpitala. Po niedlugim okresie
wrocitem do niego z powrotem, wtedy dostalem nowe
leki. Nastepna hospitalizacja byta w 2005 roku wtedy
ponownie dostatem nowe leki, ktore okazaty sig
strzalem w 10. Rozstali$my si¢ z zong po kilku latach
przez chorobg. Czas goi rany to prawda. Powoli
wszystko zaczelo si¢ ukladaé, moze nie zawsze do
konca. Spotkatem wspaniatych ludzi ktorzy pokazali mi
droge. Zaczatem nowe zycie i powolne wracanie do
zdrowia. To Ze nikt si¢ ode mnie nie odwrdcil sprawito
ze stalem sig¢ silniejszy. Wszyscy mowili : ,,Masz si¢
wzigc za siebie, my mamy swoje problemy, masz radzic¢
sobie sam." Biore leki i staram si¢ robi¢ wszystko by do
konca pokona¢ chorobe. Spotykam si¢ czgsto z zong i
dzie¢mi, posiadam przyjaciot na ktorych moge polegac.
Moze wygratem bitwe, ale wojna z choroba nadal trwa i
trwac begdzie moze nawet do konca zycia. Wrdég moze
wrocié, ale tym razem jestem na to przygotowany. Moja
rada dla tych ktorzy choruja i nie dajg sobie rady:
,»walczcie do konica, bo zycie jest pickne i tylko jedno".
Leki to nie wszystko ale bra¢ trzeba je systematycznie.
Waznarzecza jest praca nad sobg. W chorych sercach tli
si¢ iskierka. Trzeba ja rozpali¢ by zaplonat ogien.
Musimy pomoc im wréci¢ do zycia poprzez wspieranie i
thumaczenie ze trzeba wysitku i potu by wroci¢ do zycia
i pokona¢ chorobe. Cho¢ jest to nie raz bardzo trudng
rzeczg ze wzgledu na wiek i stan zdrowia chorujace;j
osoby. Tajemnica zdrowia tkwi w nas samych, naszym
ciele 1 umysle. Kiedy osiagniemy kontrole nad
chorujacym umystem i wpoimy zasady zdrowego zycia
to juz potowa sukcesu. Reszta to zycie. Ja nie chce za
zyciaumrze¢, by¢ tylko rosling. Poki mam marzeniaije
spelniam.

CZUJE ZE ZYJE
Krzysztof P.

Czym jest dla mnie
Osrodek Wsparcia ?

Od roku jestem uczestniczka Osrodka Wsparcia
Pomost. Do o$rodka przyprowadzita mnie mama.
Mama o jego istnieniu dowiedziata si¢ od lekarza
Poczatki byt trudne btam butna, zalamana i nie chcialam
nigdzie wychodzi¢ z domu. Przesztam bardzo wiele,
bo nikt mnie nie akceptowat wregcz ponizano mnie, nie
miatam zadnych kolezanek ani przyjaciot.

W osrodku nie mogltam si¢ zaaklimatyzowac,
poniewaz uwazatam, ze kazdy bedzie mnie traktowat
tak samo jak poprzednio. Dtugo trwato, az przekonatam
si¢, ze moze by¢ inaczej dzigki terapeutom
ipsychologom. Poznatam wielu ludzi, ktérzy maja takie
same problemy jak ja lub podobne i wszyscy razem
wspieramy si¢. Poznatam tez przyjaciotke, z posiadania
ktorej jestem bardzo szczgs$liwa. Moja przyjaciotka
mieszka w mieszkaniu chronionym i cz¢sto Ja
odwiedzam. Dzigki odwiedzinom w mieszkaniu
chronionym moge¢ pozna¢ jego struktur¢. U nas
w osrodku wsparcia jest wiele interesujacych zajec,
dzieki ktérym mozna rozwiaé¢ swoje zainteresowania,
sa to np.: jezyk angielski, zajecia plastyczne,
poznawcze, muzykoterapia, zajecia kulinarne, trening
umiejetnosci spotecznych itp. Co dwa tygodnie mamy
wyjécia do: muzeum, kina, teatru lub na spacery,
wyjscia na kregle czy bilard. Sa tez turnusy
rehabilitacyjne pozwalajace uczy¢é si¢ i wdrazaé
w samodzielne zycie. Na turnusach odbywaja si¢
zajecia integracyjne typu: ogniska, wieczorki taneczne.
Chodzimy réwniez na spacery i zwiedzamy rdzne
obiekty historyczne np. Malbork — Zamek Krzyzacki
oraz miasta.

Dzigki Osrodkowi Wsparcia Stowarzyszenia
Pomost moje zycie zmienito si¢ diametralnie.
Chce mi si¢ zy¢, wychodzi¢ naprzeciw oraz rozwijac
swoje umiejegtnosci i zainteresowania. Jestem bardziej
pogodna i z ogromna checig korzystam z pomocy

Osrodka. .
Emilia

Dzialania destygmatyzacyjne
Grupy Wsparcia TROP
— wystapienia w mediach

W poprzednich numerach TROPiciela pisalem
o dzialaniach destygmatyzacyjnych naszej Grupy
realizowanych wsréd mtodziezy szkolnej i akademi-
ckiej. Dziatania tego typu czlonkowie Grupy



Wsparcia TROP i profesjonaliSci z Porozumienia
na Rzecz Wspierania Oso6b Chorujacych Psychicznie
prowadzg réwniez w mediach. W latach 2015/2016
uczestniczyli§my w audycjach:
* Polskie Radio 24 — Program ,Przelamaé tabu
choroby psychicznej"
« TOK FM -
* Polskie Radio 24 — Program ,,Wspieramy
osoby po kryzysie psychicznym"
Biorac pod uwage te wystapienia mozna postawic

odcinek audycji ,,Transformacja"

ostrozny wniosek, ze mamy do czynienia z przetomem
w mediach, ktéore chca podejmowaé temat chordb
psychicznych, niechg¢tnie poruszany dotychczas.
Jednocze$nie istotnym novum jest, ze w audycjach
wystepuja osoby po kryzysie, jako eksperci przez
do$wiadczenie. Wprost od nich stuchacze maja okazje
dowiedzie¢ si¢ glebokiej prawdy o przezywaniu
choroby psychicznej, o osamotnieniu, o braku
Zrozumienia przez otoczenie wynikajacym glownie z
niewiedzy spotecznej. Przedstawiciele TROPu zawsze
podkreslaja, ze za sprawa mediow jest szansa
przyblizy¢ wiedze o tych trudnych chorobach, aby
ludzie zdrowi nie bali si¢ chorujacych, zeby choroby
psychiczne przestaty by¢ wstydliwe a chorujacy na nie,
nie byli omijani szerokim tukiem. Aby sie¢ spoteczna
chorujacych nie ograniczata si¢ do 7-12 o0sob, tj.:
najblizszej rodziny, psychiatry i psychologa oraz
funkcjonowaé¢ w spoteczen-
stwie, w tym uczyl si¢
1 pracowac.

Zaréwno przedstawiciele
TROPu jak i profesjonalisci
z Porozumienia podkreslaja
w mediach konieczno$¢
wlasciwego wspierania 0sob
pokryzysie psychicznym.
Przedstawiciele Grupy
Wsparcia TROP opowiadaja
w audycjach o trudnosciach,
z jakimi borykali sig,
szczegoOlnie w pierwszym
okresie choroby. Mowiag
o szoku, niedowierzeniu,
wreszcie ogromnej walce,
jaka musza toczyé¢ z ta
trudna, przewlekta choroba,
aby mimo stabszej psychiki
w miar¢ normalnie
funkcjonowac.

W naszej rzeczywistos$ci

z powodu stygmatyzacji

Emilia

-3-

wszystkie te zmagania musza by¢ ukrywane przed
otoczeniem. Wystgpujacy w radio przedstawiciele
TROPu wyjasniaja, ze osoby chorujace psychicznie nie
sa agresywne, przynajmniej nie bardziej jak reszta
spoteczenstwa. Jak inni majg swoje zycie, swoje pasje
i tak powinni by¢ postrzegani w przestrzeni publicznej.
W naszych wystgpieniach staramy si¢ rowniez
zwraca¢ uwage na problem tzw. mowy nienawisci,
tj. sposobu, w jaki osoby publiczne, gtownie politycy
uzywaja okreslen ,,chory psychicznie", ,,schizofrenia",
,wariat" w swoich publicznych wystapieniach.
Podkreslamy, ze stowa te uzywane przez politykow
i dziennikarzy, ktérzy nie chcg zrozumie¢ ich
prawidlowego znaczenia, sprawiaja bol chorym i ich
rodzinom. Odnosi si¢ wrazenie, ze chory psychicznie
kojarzy si¢ z ,,0szotomem". Dla wielu politykow i ludzi
medidéw, cyniczny i dwulicowy — to schizofrenik.
Jest to razgcy przyktad braku edukacji
o chorobach psychicznych i ich leczeniu.
Rzetelny przekaz medialny dotyczacy oséb
chorujacych psychicznie, nad ktéorym pracujemy
osobiscie wystepujac w audycjach radiowych, moze
wplynie na zmiang¢ niechetnego stosunku wobec nas.
Linki do wspomnianych audycji dostgpne sa na
stronie Porozumienia www.czasnaporozumienie.pl.
Mimo trudnej sytuacji zyciowej, trzeba uznacé, ze

my - cztonkowie Grupy Wsparcia Osoéb
z Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego TROP
mamy troche szczescia, bo jesteSmy wspierani przez

profesjonalistow z Aka-
demii Pedagogiki
Specjalnej, wladze Miasta
st. Warszawy, a nawet
Rzecznika Praw
Obywatelskich, ktory
w listopadzie ubieglego roku
objat patronatem
honorowym Konferencje
»Samopomoc i Partnerstwo.
Nowe perspektywy we
wspieraniu oso6b z
dos$wiadczeniem kryzysu
psychicznego" poswigcona
gltownie ruchowi
samopomocowemu
uzytkownikow psychiatrii.
Mielis$my tam okazje
wystucha¢ wypowiedzi
Pana Dr Adama Bodnara —
RPO, ktory ustosunkowat
si¢ do polskich stereotypow
odnosnie chorych
psychicznie. Podkreslit,
ze s3 to osoby przesunigte
na margines lub wrgcz



wykluczone, ze pietno ,,wariata” stuzy, jako straszak.
Opowiedzial nad czym pracujg, o probie zniesienia
instytucji ubezwlasnowolnienia, zeby nie bylo
mozliwosci kierowania do aresztu oséb z
niepetnosprawnos$ciag psychiczna. Podkres$lat jak
bardzo potrzebna jest empatia, zainteresowanie tymi
osobami i niesienie im pomocy. Stowa Rzecznika
doskonale odzwierciedlaja, jaka mamy sytuacjg.

Jacek
Trybiki

Sa rozne kryzysy. Ja tez mam rozne kryzysy. Zwigzane
sg one z przemeczeniem, depresja, przykrymi stowami,
wydarzeniami. Ale ja mam tez taki: Zaczyna si¢
przecigzeniem informacjami, bodzcami. Czuje, ze
w mozgu przepalaja si¢ trybiki. Wszystko pracuje na
najwyzszych obrotach. Moézg rozpala si¢ do
czerwonosci. Kable si¢ przegrzewajg. Czuj¢, ze zaraz
rozsadzi mi glowe. Tak sie dzieje, gdy zostang
przetadowanabodzcami. Czuje¢ si¢ bardzo Zle wtedy. Nie
mam przewaznie depresji. Wszystko dzieje si¢ na
poziomie moézgu. I[$¢ do Galerii Handlowej,
wykluczone. Te §wiatta, neony, reklamy. W gosciteznie
mogg i8¢, czytac tez nie. Wszgdzie naplyw informacji.
Moj moézg wtedy juz ich nie przyjmuje. Zaczyna
puchna¢. To bardzo nieprzyjemne uczucie. Trzeba i§¢
wiec do psychologa. Tak robitam. Ale niestety musiatam
zaraz wyj$¢. Wysilek wypowiedzi powodowat bol
mozgu. Naptywanie informacji od psychologa bolato.
Nic nie moglam przyjmowac i nic nie moglam myslec.
To trudny stan, jak sobie pomo6c? Szukam wtedy spokoju
wyciszenia, oazy. Nie zadzwoni¢, wyciszam telefon,
nie spotykam sie z nikim. Najlepiej jak jestem w p6t $nie
10 niczym nie mysle. Pomaga czasami obecno$¢ drugiej
osoby, ale nie rozmowa z nig. Prawie milczymy. Gdzie$
gra cicho telewizor, patrz¢ na nudny program. Czasami
wychodzg na spacer, ale blisko by nie przejezdzajac
przez zattoczone miasto. W takich chwilach przebywam
przewaznie z mama. Rozmowa jest urywana, spacer
powolny. Staram si¢ by nie docieraty do mnie bodzce ze
swiata. Do konca tak si¢ nie da. Przeciez musz¢ mieé
kontakt z rzeczywistoscia by nie wpas¢ pod samochod
1 wejs¢ we wilasciwe drzwi. Powoli si¢ wszystko
normuje. Mdzg wraca do swoich rozmiarow, a trybiki
zaczynajg stygnac. Ulga. Takie kryzysy zdarzaja mi si¢
coraz rzadziej, bo nauczylam si¢ zauwazac¢ ich
symptomy ostrzegawcze. Wtedy juz szukam wyciszenia
1 mato si¢ odzywam. Przewaznie to pomaga i kryzys si¢
nie rozwija. Co by byto gdybym nie radzita sobie z tymi
kryzysami. Nie wiem i nie chce wiedzie¢. Sg one dla
mnie bardzo trudne i zawsze chcg by jak najszybciej si¢
skonczyty.

Agnieszka

Swiatowe Dni Mlodziezy

Na przelomie lipca i sierpnia 2016r. odbyly si¢
w Krakowie Swiatowe Dni Mtodziezy. Bratam w nich
udziat, ale nie jako bezposredni uczestnik. Sledzitam
jak tylko mogtam transmisje w telewizji i przyjetam
do mojego domu tacznie 4 osoby z Brazylii. Dwie z nich
to byly dwie okoto dwudziestoletnie dziewczyny.
Obie goscitam w domu przed spotkaniem z papiezem
w Krakowie. Obie z moja mama zglositySmy sie,
gotowe przyja¢ pielgrzymow dwa lata wczesdnie;j.
To moja mama, ustyszawszy prosbe o nocleg dla piel-
grzymoéw po zakonczonej mszy, zaproponowata
by$my kogo$ przyjely. Wypetnily§my ankiete:
kogo mozemy i na jakich warunkach przyjac,
podaty$my do nas kontakt. Bardzo si¢ cieszyly$my,
ze mozemy pomodc miodziezy. Byly oczywiscie
obawy: w jakim jezyku si¢ porozumieé¢, co podac
do jedzenia, jak stworzy¢ milg atmosfer¢ w domu.
Wresécie nadszedt dzien przyjazdu. Poszly$Smy
pod Koscidél. Stang¢ty$Smy z kartkami,
na ktéorych wypisatySmy nazwiska. Wolontariuszka
szybko znalazla nasze Brazylijki. Wygladaty na bardzo
mtode. Tylko jedna z nich moéwita w j. angielskim
i to jeszcze stabiej niz ja. Nas szczescie jest Internet.
si¢
porozumiaty$my. Wtedy si¢ przekazaly$my sobie

Tam znalazty$§my strone¢, dzigki ktorej
troche wiadomosci o sobie. Jedna studiowata,
druga uczyta dzieci. Byly u nas dwie noce. Trudno
byto
porozumiewaty$my si¢ na migi. Caly dzien zwiedzaly

rozmawiaé¢ przy stole. Wtasciwie
miejsca §wigte w Warszawie i okolicach. Wymienity$my
si¢ prezentami 1 odprowadzitly§my naszych gosci

pod Kosciodl. Byly oczywiscie pamiatkowe zdjecia.

Dwie pozostale osoby odebralySmy rowniez
z placu przy Kosciele. Jedna z nich byta Afrykanka,
druga miata karnacj¢ Europejki. Zupelnie nie podobna
do Brazylijki. Rowniez porozumiewalty$my si¢ przez
Internet. Okazalo sig, ze obie sa z wyksztalcenia
ksiegowymi. Jedna wdowa, sprzedaj¢ meble, druga
szuka pracy. Rozmowa przy stole rowniez byta trudna.
Wymienity$my si¢ prezentami i po dwodch nocach
odprowadzity$§my obie Brazylijki pod Kosciot.
Byly takze pamigtkowe zdje¢cia. Z ciekawostek,
moge powiedzie¢, ze nasi goscie bardzo mato jedli
i pili tylko kawe. Ostatniego dnia byla po wieczornej
mszy spotkanie z muzyka i poczestunkiem.

Moja parafia przyjeta okoto 1800 pielgrzymow:
z Wioch, ze wschodu, Brazylii, Ekwadoru, Chin.



Kazdy kraj wykonywat swoj taniec charakterystyczny
dla swojego narodu. Polacy oczywiscie poloneza.
Jedzenie bylo pyszne. Kazdy mogt przynies¢ co$
od siebie i tak stoty si¢ zapetity. Spotkanie skonczyto
si¢ po godzinie 24.00.

Tak. Jest Rok Mitosierdzia.
Kto$ potrzebowal pomocy. Jest napisane w PiSmie

Czy warto byto?

Swietym: Mt 25. 35: ,bylem przybyszem,
a przyjeliscie Mnie”. A hasto obecnych Swiatowych
Dni Mtodziezy brzmialo: Mt 5.7: ,,Blogostawieni

mitosierni, albowiem oni miltosierdzia dostapig”.

Agnieszka

Moja Droga do Zdrowia

Wiele rzeczy si¢ ztozylo na moje dzisiejsze
zdrowie tzn. remisje. Ciesze si¢, ze ona nadeszia.
Dobre samopoczucie zawdzigczam dobrze dobranym
lekom, rozmowom z psychologami, dobrej relacji
w rodzinie, kolezankom. Ale najwickszym przetomem
mojego zycia w chorobie bylo uczestnictwo
w warsztatach terapii zajeciowej. Zmienito to moje
funkcjonowanie. Miatam gdzie i§¢, mogtam wyjs¢
z domu, czulam si¢ potrzebna. Po dtuzszym pobycie
posztam do pracy. Na moje zdrowie miato wpltyw
wielu ludzi. Zauwazytam, ze w szpitalu jest pewna
bezradno$¢ lekarzy psychiatrow wobec pacjentow.
Daja oni leki i rozmawiajg. A tu potrzeba czegos$ wigcej
tzn. cigglej terapii np. przez roznorodne terapeutyczne
zajgcia, rozwijanie zainteresowan, gotowanie,

sprzatanie, robienie witrazy i nauka jezyka obcego.

Wyjscie zdomu i poznanie 0sob, ktore chcg nam pomoc,
i ktorym bardzo zalezy na naszym wyzdrowieniu
zmienia zycie.

Osoby po kryzysie psychicznym nie tylko
korzystaja z pomocy, ale tez pomagaja sobie
wzajemnie np. w Grupie TROP, do ktorej
naleze. Angazowanie si¢ w dziatalno$¢ na
rzecz 0s6b chorujacych psychicznie uswiadamia mi,
ze pomimo choroby tez moge co§ z siebie dac.

Ola

Sokora

Stoi na polu sokora ogromna,

Dokola czern i zielen sie Scielq.

Stoi w zielone szaty ubrana,

Zaprasza swym wdziekiem do siebie.

Idz bracie siqdz pod jej tonem,

W palgcym storicu w niej ochloniesz.

Niech wiatr smaga twq twarz,

Cieplem jej majestatu.

Twoja dusza niech $piewa,

Mysl twoja niech ulatuje,

Serce twe pragnieniem pata,

Do tego co stworzyt i ubral w przepiekne szaty.
Abys byl rozumiejqc istnienie swoje,

Stal sie czeSciq piekna tego Swiata.

Bo gdzie znajdziesz piekniejsze chwile,

Niz w tonie matki natury.

Ona cie pokocha i we $nie pod tonem sokory utuli,
Znajdziesz sny przepiekne,

Bo czy od natury jest co$ piekniejsze,

Niz Swiat z betonu 1 stali nudny i szary.

Mazur



Turnus Rehabilitacyjny

We wrzesniu tego roku uczestnicy TROPU,
WTZ-u, Osrodka Wsparcia i inne zaprzyjaznione
osoby, po trudach catego roku, mieli okazj¢ odpoczaé
i podbudowac zdrowie. Tegoroczny wyjazd miat
miejsce w picknej, nadmorskiej miejscowosci Stegna,
w osrodku sanatoryjnym ,Fala”. Turnus odbyt si¢
w dniach od 15.09 do 29.09. 2016r. W dniu przyjazdu
zostaliSmy ugoszczeni kolacjg. Jeszcze tego samego
dnia odbyly si¢ wizyty u lekarza, ktory zlecit po trzy
zabiegi, dla kazdego z uczestnikdw. Zbiegi byly
wybierane z szerokiego wachlarza zabiegow
oferowanych przez sanatorium Fala. W zalezno$ci na
jakie schorzenia si¢ uskarzaliSmy otrzymalismy takie
zabiegi jak: hydromasaz, kapiel peretkowa, réznego
rodzaju wirdwki, fotel masujgcy lub masaz klasyczny
oraz wiele innych. W kilku przypadkach lekarz podjat
decyzj¢ o zabiegach relaksujacych w przypadku braku
wskazan dotyczacych dolegliwosci somatycznych.
Wielkim powodzeniem cieszyl si¢ tez 25 metrowy
basen z jacuzzi wewnetrznym i zewnetrznym, biczami
wodnymi i saung. W ramach pobytu zostal nam
przyznany 5 godzinny abonament, do wykorzystania
w dowolnym terminie.

Wielka zaleta usytuowania tego sanatorium byt
faktniedalekiego potozenia od morza. Wedrujac droga,
po okoto 2 kilometrach docierali§my do przepicknej
plazy. Wedlug mnie jest to najpigkniejszy odcinek
nadmorskiej plazy. Jest bardzo szeroka z bardzo
przyjemnym, miatkim, bialym piaskiem. Dla mnie
wielka zaletg byt tez fakt, iz z naszego osrodka do plazy
mozna byto doj$¢ rdwniez przez przepickny mieszany
las. Do dzi§ wspominam cudowne spacery brzegiem
morza i petne przepicknych barw i zapachéw spacery
przez dukty lesne. Osobom ktore miaty trudnosci
w poruszaniu si¢, oSrodek zapewnial transport nad
morze w postaci melekséw lub busow.

Nalezy jeszcze wspomnie¢ o samej organizacji
pobytu naszej 20 osobowej grupy. Mielismy dwoch
opiekunéw, ktérzy wspomagani byli przez Pania
Terese, pielegniarke, jednoczes$nie opiekunke jednego
z uczestnikow.  Osoby te byly nicocenionym
wsparciem dla nas. Organizowaly i1 troszczyly si¢
o wszystko!!! Mobilizowaty nas do wszelkiego rodzaju
aktywnos$ci, pozostawiajac jednak swobode w ich
wyborze. Wyj$cia nad morze, na zakupy, wieczorki
taneczne, gry planszowe, gry sportowe i inne. Byly dla
nas réwniez wsparciem w kryzysowych sytuacjach
emocjonalnych. Oj mieli troch¢ pracy z nami,
ale si¢ nie skarzyli.

A wracajac do poczatku. Z Warszawy do Stegny
przyjechaliSmy autokarem. Podr6z byla komfortowa.
Dwa postoje po drodze pozwalaly rozprostowac nogi,
posili¢ si¢ orazudac si¢ w miejsce odosobnienia. Podroz
powrotna wygladatapodobnie.

Sam proces organizacji takiego wyjazdu przez
uczestnika jest banalnie prosty. Po naszej stronie jest
tylko wypetnienie bardzo prostego wniosku o udziat
w turnusie rehabilitacyjnym oraz krétkiego skierowania
wypetnianego przez lekarza. Sprawa dotyczaca
zakwalifikowania si¢ na turnus i uzyskania
dofinansowania zajmujg si¢ organizatorzy. Opisany
wyjazd organizowany byt przez Brodnowskie
Stowarzyszenie Przyjaciot i Rodzin Osoéb
z Zaburzeniami Psychicznymi "Pomost"
ul. Wincentego 85 w Warszawie tel. 22 614 16 38

Turnus jak wszystko co mile, minat bardzo szybko
ale wspomnienia zabiegdéw w sanatorium, wspomnienia
rozlegtej, urokliwej plazy, szumu fal, zapachu i widoku
jesiennego lasu zostang na caty rok - do nastepnego
razu.

Renata

Czego potrzebujemy,
aby zdrowiec?- postulaty
Grupy Wsparcia TROP

Generalnie potrzebujemy trafnej diagnozy lekarskiej,
dobrze dobranych lekow, wewnetrznego przekonania,
ze leczenie bedzie skuteczne pod warunkiem
przyjmowania tych lekéw. Niemniej wazna jest
prowadzona réwnolegle z leczeniem profesjonalna
opieka psychologiczna. Wreszcie wlasciwe wsparcie
ptynace ze strony rodziny i przyjaciét oraz organizacji
powotanych do niesienia tego typu pomocy.

Przechodzac do szczegodolow, aby zdrowied
potrzebujemy:

1. Dostepu do profesjonalnej opieki ze strony
lekarza psychiatry. Wizyty lekarskie bywaja zbyt
rzadkieizakrotkie, brakuje partnerskiego traktowania.

2. Dostepu do bezptatnej i profesjonalnej opieki
psychologicznej, ktéra da wiare w mozliwos$¢ powrotu
do dobrego zycia, poprawi relacje z rodzing i innymi
osobami najblizszego otoczenia, da poczucie spokoju
i bezpieczenstwa, sitle do walki z choroba, pomoze
w definiowaniu realnych celéow i ich realizacji.



3. Dostgpu do niemedycznych placowek wsparcia
srodowiskowego. Szczegolnie wazny jest pierwszy
okres po opuszczeniu szpitala, kiedy chory i jego
rodzina pozostaja najczesciej sami, nie majg wiedzy
o funkcjonowaniu osrodkow wsparcia srodowiskowego
a chory najbardziej wtedy potrzebuje tej profesjonalnej
pomocy. Chodzi o to zeby unikna¢ sytuacji, kiedy osoba
chorujaca izoluje si¢ w domu, czasem przez wiele lat,
bo nie zostata skierowana do tego typu placowki.
Placowki daja mozliwosci samorealizacji w ramach
terapii w nowych okolicznos$ciach. Pozwala
to odkrywa¢ w sobie nowe zainteresowania
i mozliwosci. Dzigki wspdlnym dziataniom
i aktywnosciom spotecznym uczestnicy zyskuja
satysfakcjonujace ich efekty, nawigzuja przyjaznie,
czujasi¢ potrzebni, realizujg si¢ tworczo, itp..

4. Wsparcia ze strony rodziny i1 przyjaciol.
Czesto wystepuja problemy ze zrozumieniem choroby
przez najblizszych wynikajace z braku szkolen dla
rodzin w zakresie psychoedukacji. W zwigzku z niska
swiadomos$cig spoleczng choroby psychiczne
traktowane sg w innych kategoriach jak pozostale
choroby (zatajanie, poczucie wstydu, itd.)

5. Lepszych mozliwos$ci na rynku pracy. Praca
daje mozliwo$¢ funkcjonowania w tzw. normalnosci,
poczucie satysfakcji z zycia oraz dochody. Aktualnie
brakuje pracy adekwatnej do wyksztatcenia
(pracodawcy styszac o chorobie psychicznej proponuja
jedynie najprostsze prace, np. sprzatanie). Naszym
zdaniem obowigzek zatrudniania osoéb
niepetnosprawnych powinien by¢ egzekwowany
zdecydowanie bardziej skutecznie jak to si¢ dzieje

obecnie.

6. Przeprowadzenia szeroko zakrojonej,
skutecznej kampanii u$wiadamiajacej czym s3
choroby psychiczne, w tym jak mozna zy¢ i pracowac
chorujac. Dzialania te sprawia, ze chorzy i ich
rodziny nie bgda zmuszeni ukrywac faktu choroby
psychicznej. Jednoczesnie pracodawcy przestang
obawiaé¢ si¢ zatrudniania tych chorych.
W realizowanych programach oprécz wiedzy o samej
chorobie powinna by¢ naglo$niona informacja
o pomocy na rzecz chorych realizowanej przez PFRON
1 inne urzedy.

7. Lepszego dostgpu do informacji o upra-
wnieniach o0s6b chorych (potrzeba wydawania

informatoréw aktualizowanych na biezaco).

8. Podwyzszenia rent. Obecnie uniemozliwiaja
one zabezpieczenie materialne na przestrzeni miesigca
(m.in. relatywnie wysokie koszty przejazdow
komunikacja miejska pogtebiaja izolacj¢ osdb
chorujacych).Grupa Wsparcia dla Osob
z Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego TROP.

Czlonkowie
Grupy Wsparcia TROP

Ania

Chce by¢ zdrowa!

Mam $wiadomos$¢, ze wyzdrowienie jest procesem
i trwa jaki$§ czas.

Na poczatku wazna jest wlasna decyzja wewngtrzna,
ze chce by¢ zdrowa. Chee obudzi¢ si¢ pewnego dnia
1 cieszy¢ si¢, ze nie zmarnowalam swojego zycia.
Codziennie robi¢ wiele rzeczy dla zdrowia np.
mieszkam w mieszkaniu treningowym, uczestnicze
w zajeciach WTZtu, niedlugo bedg¢ pracowac, staje
na nogi. Z perspektywy czasu widze, iz to, ze dobrze
funkcjonuje jest wynikiem wielu dziatan, takze innych
0sOb - rodziny, znajomych, psychologéw. Dzigkuje
im za to.

Jestem szczegSliwa. Wigkszo$¢ mojego czasu
uplywami na zdrowieniu. Czuj¢, ze dano mi drugg
szans¢. Moge inaczej, lepiej funkcjonowac.

Ola

To daje mi rados¢!



Kim jesteSmy ?

Grupa Wsparcia Oséb z Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego TROP dziata od grudnia 2013 roku

w ramach Porozumienia na Rzecz Wspierania Osob Chorujacych Psychicznie. Organizacje tworza osoby po kryzysie
psychicznym. Grupa powstala, aby osoby chorujace, ktére dobrze radza sobie z trudnosciami zwigzanymi
z przezywaniem choroby wspieraty innych chorujacych i jednocze$nie w razie potrzeby byly partnerami dla
profesjonalistow podejmujacych decyzje narzecz wspierania ileczenia chorych psychicznie.

Aktualnie cztonkowie Grupy Wsparcia TROPrealizuja:

e Rozne formy wspierania osob po kryzysie psychicznym; w ramach programu Doradcy Telefoniczni udzielaja
wsparcia emocjonalnego i informacyjnego osobom po kryzysie i ich rodzinom (projekt dofinansowany przez
m.st. Warszawa), w razie potrzeby indywidualnie wspieraja chorych w miejscu zamieszkania.

e Dziatania destygmatyzacyjne poprzez prelekcje wsrod uczniow i studentdw oraz wystagpienia w mediach.

e Przekaz niezbgdnych dla 0so6b chorujacych informacji w ramach programu Edukator Praw Obywatelskich
(m.in. jak ikiedy korzysta¢ zpomocy Rzecznika Praw Obywatelskich).

e Przygotowywanie materiatow informacyjnych dla osob po kryzysie, np. Poradnik — Informator (projekt
dofinansowany przez m. st. Warszawa), ulotki i plakaty o mozliwos$ci kontaktu z Grupa Wsparcia TROP.

e Spotkania edukacyjne dla zainteresowanych organizacji, np. ITAKA Centrum Poszukiwan Os6b Zaginionych,
Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym.

Jestes$ po kryzysie psychicznym? Potrzebujesz wsparcia? Szukasz zrozumienia u innych 0s6b? Chcesz dotaczyc
donaszej Grupy samopomocowej?

Na Twoj telefon czekaja nasi Doradcy Telefoniczni, osoby, ktore pokonaty kryzys psychiczny, poradzg gdzie szukaé
pomocy, podzielg si¢ swoim dos§wiadczeniem.

Zadzwon pod numer: 22 614 16 49 od poniedziatku do czwartku, w godzinach 17.00 — 19.00.

Redakcja : Agnieszka, Emilia, Jacek, Krzysztof, Ola, Renata
przy wspoélpracy sojusznikow z APS

Wiecej o dzialaniach Grupy Wsparcia TROP:

Www.czasnaporozumienie.pl
www.czasnaporozumienie.pl/category/grupa-wsparcia-trop
www.facebook.com/WspieramyOsobyChorePsychicznie

Napisz do nas:
porozumienie@aps.edu.pl

Jesli chcesz, aby Twdj glos zostal ustyszany, napisz:

biuletyn.tropiciel@gmail.com

Biuletyn powstat dzigki dofinansowaniu przez Samorzad Wojewddztwa Mazowieckiego.
Dzigkujemy za wsparcie naszych dziatan!

Mazowsze.

serce Polski
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