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Warszawa, grudzien

Jak wychodzilem z kryzysu
psychicznego ...

W tym numerze TROPiciela opowiem
Panstwu jak moje aktywno$ci, przy wsparciu
otoczenia, pomagalty mi wychodzi¢ z choroby
psychicznej. Kazdy jest innym czlowiekiem i kazdy
choruje troche¢ inaczej. Jednak oceniam, ze moze za
sprawa charakteru i dzigki wsparciu rodziny, po
ostatecznym dobraniu leku 1 sprawdzeniu, ze

alkohole trzeba |
odstawié, '
probowatem co$
robi¢.  Poczatkowo,
przystowiowo
drobnymi kroczkami:
kroétkie wyjscia
spacerowe dla

przetamania leku, w
domu krzyzéwki, bo
ksiazek

akademickich jeszcze
nie mogltem czytac.
Niedlugo jednak juz
moglem z kolegg i8¢
do biblioteki (bo sam
si¢ batem), i wybrac¢
materiaty do pisania
prac semestralnych. Dawatem rade wybraé i
skserowa¢ odpowiednie materiaty i mysle, Zze byto

Agnieszka ,,Oddziat”

to duzo jak na moje mozliwosci przy wysokiej
wtedy dawce lekow. Bardzo chcialem kontynuowac
nauke. Studiowalem Nauki Polityczne na
Uniwersytecie Warszawskim. Czesto rozmawiatem
z mamg | razem planowaliSmy, co mogg probowac
robi¢ juz, a co trzeba jednak odklada¢ na potem.
Ale mniejszy czy wigkszy wysitek intelektualny
dawal mi zawsze sporo satysfakcji. Prace
semestralne pisalo mi si¢ z ogromnym wysitkiem,

ale robitem to w domu, moglem wiec pisaé i
odpoczywa¢ (bytem ciagle senny, pod wplywem
wysokiej dawki przyjmowanych lekow, mysli
rozlatywaty si¢, miatem trudnosci ze skupieniem
uwagi). Jednak rado$¢ byla ogromna, gdy praca
zostata dobrze oceniona 1 przyjeta. Wtedy
wiedziatem, ze warto pracowac, bo sa wyniki, a ja
nie jestem gorszy od kolegow z roku. W krotce
okazalo si¢, ze mogltem powoli zdawaé zalegle
egzaminy 1 pisa¢ sprawniej prace semestralne,
ktérych byto sporo na moich studiach. Pani Dziekan
i opiekun roku tez
wykazali
zrozumienie
(miatem mozliwo$¢
przesuwania terminu
egzaminOw).
Zawsze staralem sie
robi¢ wszystko, co
bytem w stanie,
przewaznie si¢
udawato. Mysle, ze
kiedy cztowiek sie
naprawde¢ stara, to
los mu sprzyja i

napotyka ludzi,
ktorzy pomoga.
Znajomosci z

okresu studiéw przetrwaty do dzis. Wspominam
dhugie rozmowy ze zdrowymi osobami ze studidow,
ktorym otwarcie mowitem o tym, co czuje w
zwigzku z chorobg, o leku 1 nieprzyjemnych
objawach ubocznych lekéw. Starali si¢ mnie
wspiera¢ na ile mogli. Zachgcali do aktywnosci i
podchodzenia do kolejnych egzaminOw.
SpedzaliSmy razem wolny czas. Nikt nie odsunat
si¢ ode mnie z powodu choroby. Oceniam, ze w
duzej mierze dzigki wsparciu rodziny, kolegow i
zrozumienia ze strony uczelni nie przerwalem
studiow a gdybym je przerwat, to nie ma pewnosci,
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czy udatoby mi si¢ je skonczyC. Przyjaznie z
tamtego okresu pozostaty do dzis.

Po  ukonczeniu studiow  prébowatem
dwukrotnie podja¢ pracg. W obu przypadkach
musiatlem zrezygnowa¢ po stosunkowo krotkim
czasie. Skonczylo si¢ to hospitalizacjg i nawrotem
silnego leku. Stracilem wiarg, Ze jestem w stanie
pracowac. Lekarz w IPiN doradzil skorzystanie z
zabiegdw terapeutycznych w prywatnej poradni
specjalistyczne] metodg poznawczo-behawioralng.
Polega ona na walce ze sprawami powodujgcymi
Igk przez poznanie ich i sprostanie im. Terapia
spowodowata, ze zaczalem by¢ znowu bardziej
aktywny, lgk stopniowo zmniejszat si¢. Bywaty
gorsze 1 lepsze dni, co pozostatlo do dzisiaj. W
okresie terapii nauczono mnie sposobow, jak radzié
sobie ze ztym samopoczuciem, ktore sg jednak
tylko czesciowo skuteczne. Wprawdzie w jakim$
stopniu nauczono mnie walczy¢ z Igkiem ale nadal
musz¢ pozostawa¢ w kontakcie z psychologiem.
Sprawa walki z Iekiem jest obok przyjmowanych
lekow moim zdaniem (tak bylo 1 jest w moim
przypadku), najwazniejszg rzeczg. Terapia okazata
si¢ w duzym stopniu skuteczna a ja uwierzytem w
mozliwo$¢ powrotu do normalnego zycia.

Niedlugo po odbyciu terapii poznawczo —
behawioralnej trafilem na kurs komputerowy oraz
umiejetnosci potrzebnych przy poszukiwaniu pracy
organizowany przez Brodnowskie Stowarzyszenie
Przyjaciot 1 Rodzin Oséb z Zaburzeniami
Psychicznymi Pomost. Uporzadkowalem tam
wiedze w zakresie obstugi komputera oraz zostatem
otoczony  profesjonalng,  bezplatng  opieka
psychologa. Dzigki nabytym umiejgtnosciom i
profesjonalnemu wsparciu podjatem pracg w firmie
badawczej wsrdd ludzi zdrowych. Udalo mi sig
nadrobi¢ wiele zalegtosci i awansowac.

Oceniam, ze zarOwno terapia poznawczo —
behawioralna jak i wiedza nabyta na Kursie
komputerowym w Pomoscie oraz regularne
wsparcie psychologa to te zasoby, ktore umozliwity
mi powr6t do pracy i dobrego funkcjonowania.

Jacek

"Moje doswiadczenie schizofrenii i ...
bujnego zycia"

Chorzy psychicznie czgsto maja powazne
trudnosci z nauka. Zdolnosci poznawcze czesto sg
bardzo u nich zahamowane. Ponadto choroby
psychiczne, np. schizofrenia rozwijaja sie w
mtodym wieku, co przewaznie uniemozliwia
uzyskanie dobrego wyksztatcenia. Wigkszos¢
chorych na schizofreni¢ albo nie ma pracy wcale,
albo wykonuje proste prace fizyczne. Do tego
jeszcze dochodzi stygmatyzacja o0sob chorych
psychicznie. Nawet jezeli chory na schizofreni¢
pokona wlasne Dbariery, odnosnie rozwoju
umystowego i rozwijania kariery, to trafia na mur
nie do przebycia w postaci nietolerancji. Czy zatem
chory psychicznie (na schizofreni¢) jest skazany na
wegetacj¢? Na  pozostanie  "uposledzonym"
zarbwno w sferze poznawczej, jak 1 zawodowej?
Wedtug mnie nie. Chorzy na schizofreni¢ cechuja
si¢ zazwyczaj duzg wrazliwoscia. To moze
utrudnia¢ rozpychanie si¢ tokciami w zyciu. Ale nie
musi utrudnia¢ realizowania swoich marzen. Dzigki
bogactwu doznan mozna zdrowo i dobrze si¢
rozwija¢ - emocjonalnie, intelektualnie, duchowo,
artystycznie. Chorzy na schizofreni¢ czgsto mysla
nieszablonowo, w kazdym razie nie mysla wedlug
szablonow powszechnie przyjetych. W czasie
trwania ostrej psychozy obfituje to urojeniami,
halucynacjami. Ale jezeli kto$ jest zaleczony, moze
to oznacza¢ kreatywno$¢, inwencj¢ tworcza,
wynalazczo$¢. Ja  choruje  psychicznie od
dziesigtego roku zycia. Bardzo wczesnie u mnie si¢
to zaczelo. Za bardzo si¢ wszystkim przejmowatem.
Cale zycie bylem zdenerwowany, w lekach 1
niepokoju. Zdiagnozowano mi schizofreni¢ w
wieku 21 lat. I p6Zzno 1 wezesnie. Nie udato mi si¢
ukonczy¢ studiow ani podja¢ na dluzej pracy
zawodowej. A jednak, nawet w fatalnym stanie
psychicznym i w nienajlepszych warunkach
zyciowych, zadawatem sobie trud, aby rozwijac si¢
umystowo. Czytatem  ksigzki i
Uczytem si¢ chociaz troche jezykéw obcych.
Gralem w gr¢ komputerows. To dziecinada, ale
przy grze strategicznej trzeba poglowkowac.
Medytowatem; stosowalem pozytywne mys$lenie
(powtarzalem sobie sugestie, afirmacje). Teraz mam
42 lata. Mam duzg wiedz¢ ogdlng. Znam jezyki
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obce. Mam znakomite funkcje poznawcze, co
potwierdzity testy.

Intensywnie ucze si¢ wielu rzeczy, np.
programowania. Nauka nie przysparza mi juz
trudno$ci, jak niegdys, kiedy bytem mocno chory.
Mam dlugg remisje. Uprawiam sport. Stopniowo
pozbywam si¢ nie tylko tych "pozytywnych"/
wytworczych objawoéw schizofrenii, lecz rowniez
tych "negatywnych"/ubytkowych. Otrzymuje i daj¢
wsparcie.

Mam wielu przyjaciot - wielu z nich ze
schizofrenig, albo innymi schorzeniami. Nie mam
wlasnych  dzieci,  nie
planuje, ale cieszge si¢
moimi siostrzencami,
bratanicami.

Uczeszczam do
warsztatu terapii
zajeciowej. W przysztosci
mam nadziej¢ na dobra
prace  (dobrze  pfatna,
ciekawa, pozyteczna, w
mitej atmosferze).
Zamierzam studiowac,
moze nawet zrobi¢
doktorat,  systematycznie
si¢ doszkala¢ (oby mi si¢ to
udato). Nie poddaje sig, nie
mam kompleksow. Nawet
jezeli si¢ poddaje, to zaraz
wstaje. Podazam  dale;.
Dobrze toleruje (dobrze
dobrane) neuroleptyki.
Prawie w niczym mi nie
przeszkadzaja, a stanowig
podstawe mojej rownowagi
psychicznej i tym samym
bardzo pomagajg. | dla
kazdego z zaburzeniami psychicznymi mozliwy jest
pelny rozwdj bogatej osobowosci. Pomimo
powaznych przeszkdéd mozna i trzeba i1§¢ do przodu.
Przy systematycznej pracy nad soba poprawia si¢
nie tylko stan zdrowia psychicznego. Czeste
stosowanie technik relaksacyjnych (w tym
oddechowych), umozliwia pozbycie si¢ chordb
psychosomatycznych 1 wyj$cie z nerwicy.
Regularna nauka i sport to klucz do dlugiego i
dobrego zycia, a nawet pewnych sukcesow.

Agnieszka ,,Aniot”

Rozsadna aktywno$¢ umozliwia wyrobienie w
sobie nawykow, ktore umozliwiaja znalezienie |
utrzymanie pracy. Przy wickszym wkladzie
wiasnego wysitku i pomocy ze strony innych, nawet
osoba z doswiadczeniem kryzysow psychicznych
moze sobie dobrze radzi¢ na rynku pracy, miec
prace satysfakcjonujaca i wcale nie
najgorszg. Pomimo  klopotow  ze  zdrowiem
psychicznym, mozna mie¢ zaufanie do samego
siebie. Mozna i warto wierzy¢ w siebie (aby tylko
nie wierzy¢ w urojenia, aby nie dawac si¢ zwodzi¢
omamom). Osoba pograzona w halucynacjach i
urojeniach, lub co gorsza
przesladowana przez mysli
samobojcze powinna miec
swojg psychiczng "apteczke
pierwszej pomocy".

Taka pierwsza
pomocg psychiczng jest nie
tylko/nie tyle psychiatra,
psycholog, szpital,
zwiekszona dawka
psychotropéw. Znakomicie
leczy "chorego" juz na
wczesnym etapie choroby,
dhugotrwale i skutecznie
jego srodowisko - rodzina,
przyjaciele, sasiedzi. Nie
bez znaczenia jest takze
wlasciwe nastawienie
"pacjenta”.

Jesli kogo§ mecza
"glosy", nie warto ich
stucha¢ - i tak nic madrego
nie powiedzg. Kiedy si¢ na
nich nie skupiaé, pojawia
si¢ ich mniej i nie sg tak
dokuczliwe. Na  mysli
samobojcze warto wytworzy¢ sobie silng blokadg.
"Nie, nie zabij¢ si¢ i tyle." Jeszcze jedna rzecz:
cokolwiek by sie wydawalo w glowie: Zadnej
agresji. Ani wobec innych, ani wobec siebie. Ani
fizycznej, ani stownej. Zycze panstwu optymizmu i
tezyzny. Pomys$lnosci!

Jan



7 LAT BEZ SZPITALA

17 listopada 2017 r. mineto siedem lat od
mojego  ostatniego  wyjscia  ze  szpitala
psychiatrycznego. Rado$¢ jest dla mnie tym
wicksza, ze w tym czasie nie bylem rowniez
pacjentem zadneg0 Szpitala innego rodzaju. 7 lat to
84 miesigce 1 2557 dni. Kiedy w 2010 roku
wychodzilem ze szpitala na Sobieskiego, naprawde
nie spodziewalem si¢, ze tak dlugo utrzymam na
tyle dobry stan zdrowia psychicznego, ze nie bede
musiat i$¢ do szpitala. Wezesniej kryzysy zdarzaty
si¢ niestety bardzo czgsto.

Przez te siedem lat osiggnatem pewne
sukcesy zwigzane z zyciem w spoteczenstwie i
aktywnos$cig zyciowa. Nie uwazam, zeby byly one
duze, ale cieszg si¢, ze co$ drgneto, bo miatem taki
czas, kiedy z powodu choroby bylem wiasciwie
bezczynny. Bardzo pomoégt mi ,,Stoneczny Dom”,
on przygotowal grunt pod aktywno$¢ w
codziennym zyciu. Teraz przedstawie¢ aktywnosci,
ktére mialy miejsce w moim zyciu od 2009 roku.
Cofam si¢ troche dalej niz do czasu ostatniego
wyjsécia ze szpitala, bo nieco wczesniej zaczalem
zy¢ troche inaczej, zaczatlem zy¢ po prostu
odwazniej. Skupi¢ si¢ na tych wydarzeniach, ktore
mialy miejsce poza ,,Stonecznym Domem”,
poniewaz z nich jestem szczegélnie dumny.
Podzielitem je na dwie grupy: ,S$wiecka” i
»religijng”.

Zaczng¢ od wydarzen ,$wieckich”. Po
pierwsze, odbytem liczne wyjazdy krajowe i
zagraniczne. Trzykrotnie bytem na Stowacii,
dwukrotnie w Szwecji (w tym w Sztokholmie), a po
razie w Danii (Kopenhaga), na Litwie (Wilno), w
Niemczech (Berlin), na Wegrzech (Budapeszt), w
Holandii (w tym w Amsterdamie), w Belgii (w tym
w Brukseli), we Francji (Paryz), na Wyspach
Kanaryjskich (Fuerteventura), na Cyprze (Agia
Napa). Jesli chodzi o wyjazdy krajowe, to
zwiedzalem na przyktad obdz koncentracyjny
Auschwitz-Birkenau. Bardzo czgsto jezdzitem i
jezdze do Zakopanego.

Zdalem egzaminy na studia geograficzne na
Uniwersytecie Warszawskim, jednak nie podjatem
ich z powodu pogorszenia stanu zdrowia. Kilka lat
pozniej przez dwa miesigce studiowalem teologie

na Collegium Bobolanum, ostatecznie

zrezygnowatem z powodu stresu.

Przez kilka miesigcy pracowatem w
sortowni surowcoéw wtoérnych w Ekonie. Niedawno
szukalem pracy przez fundacj¢ Aktywizacja, gdzie
zrobilem sobie test predyspozycji zawodowych.
Ostatecznie przekierowalem si¢ na wolontariat
(projekt ,,Zaloguj 1 pomagaj”, polegajacy na
pomocy seniorom). Miatem prezentacje w domach
seniora o jednej z moich podrézy. W ramach
wolontariatu czekam tez na seniora, ktéremu
mogtbym towarzyszy¢, na razie jednak nie ma

propozyciji.

Chodzitem najpierw na indywidualny, a
potem grupowy kurs jezyka szwedzkiego (nauka od
podstaw). Chodzitem tez na indywidualny kurs
jezyka angielskiego, ktorego gtownym celem bylo
podszkolenie si¢ w uzywaniu czasu Present Perfect
1 odroznienie go od Past Simple.

Bytem na trzech konferencjach dotyczacych
zdrowia psychicznego (z inspiracji personelu
»Stonecznego Domu”). Jedna byta organizowana
przez Polski Instytut Otwartego Dialogu, a dwie
przez Porozumienie na Rzecz Wspierania Osob
Chorujacych Psychicznie.

Prowadzitem zycie kibicowskie, bylem na
kilku waznych meczach pitkarskich: 9 lipca 2009
Polonia Warszawa — Budu¢nost Podgorica 0:1,
dwumecz 2:1 (europejskie puchary, stadion
Polonii); 7 sierpnia 2010 Legia — Arsenal 5:6
(otwarcie nowego stadionu Legii); 11 marca 2011
Legia — Slask 1:2 (ligowy, stadion Legii); 9
kwietnia 2011 Legia — Zagle¢bie Lubin 2:2 (ligowy,
stadion Legii); 21 maja 2011 Legia — Wista Krakow
2:0 (ligowy, stadion Legii); 2 maja 2015 Legia —
Lech 2:1 (finat Pucharu Polski, Stadion Narodowy).

Prowadzg bloga 0-schizofrenii.blogspot.com
na ogolne 1 osobiste tematy zwigzane ze
schizofrenia.

Przejde teraz do wydarzen ,,religijnych”. Po
pierwsze, zostalem ojcem chrzestnym dwoch moich
siostrzencow, Wojtka i Stefana.

Wstapitem do wspdlnoty Odnowy w Duchu
Swietym, zdarza mi si¢ w niej postugiwa¢ innym.



Bytem na nastepujacych
rekolekcjach/kursach:  trzykrotnie ,Jezus na
Stadionie” z ojcem Johnem Bashoborg (Stadion
Narodowy), przeszedtem caly kurs Alpha,
przeszedtem tez caly kurs REO (Rekolekcje
Ewangelizacyjne Odnowy), bytem na
wczasorekolekcjach ,,Przetom Zycia” w Baryczy
(wojewodztwo swigtokrzyskie).

Juz od kilku lat uczestnicz¢ w Radiowo-
Internetowym  Studium  Biblijnym  diecezji
tarnowskiej. Mam juz certyfikat ukonczenia
pierwszej edycji, obecnie trwa druga.

Te wszystkie ,,0siggniecia” sg wazne, ale nie
najwazniejsze. Najbardziej bowiem ciesz¢ si¢ z
tego, ze oddatem swoje zycie Panu Jezusowi, co
bardzo uspokoilo mojg dusze.

Jakub
Wazon

W wielkim pigknym domu zyta bogata rodzina. Byt
tata, mama i coreczka. Rodzice coreczki pracowali
na wysokich stanowiskach, by utrzyma¢ dom, da¢
odpowiednio  wysokie wyksztatcenie dziecku,
zapewni¢ byt na wysokim poziomie. Wszyscy zyli
w wielkim stresie. Rodzice pracowali do po6zna
wieczorem, ich coreczka chodzita do najlepszej
szkoty w miescie i uczyta si¢ do samego wieczora
w swoim pokoju. Miata zosta¢ lekarzem. O tym
marzyli jej rodzice. Miata mato przyjaciot i rzadko
wychodzita na spotkania z nimi. Wiedziata, ze musi
si¢ uczy¢ by nie zawie$¢ swoich rodzicow, ktorzy
przeciez tak ciezko pracowali. Dziewczynka
zajmowata si¢, gdy nie byto rodzicow, babcia. To
ona tez gotowala | rozmawiata z wnuczka.
Dziewczynka bardzo jej ufata i chegtnie z nig
przebywata i rozmawiata.

Raz w tygodniu przychodzita ekipa sprzatajaca i
czysScita caly dom. Wszystko blyszczato i byto
idealne.

W pokoju dziewczynki stal pigkny wazon. To byt
prezent na kolejne jej urodziny, ktory dostata od
rodzicow. Wazon byt duzy i kolorowy, miat pigkne
barwy, byl bardzo drogi. Dziewczynka czesto
trzymata w nim czerwone roze, jej ulubione kwiaty.

Ktorego$ dnia.... Dziewczynka wrdcita ze szkoty.
Babcia przywita ja na progu, ucatowata jak zwykle i
poprowadzita na obiad, do kuchni.

Dziewczynka usiadta przy stole, lecz nie zaczeta
jes¢ jak zwykle obiadu. Patrzyta w talerz i siedziata
nieruchomo. Babcia zaczeta zacheca¢ wnuczke do
positku, ale ta nadal nie poruszala si¢. Babcia w
zaden sposob nie mogla naktoni¢ wnuczki do
zjedzenia obiadu. W koncu dziewczynka wstala i
poszta do pokoju. Nic nie zjadla. Babcia nie
wiedziata, co 0 tym mysle¢. Tymczasem
dziewczynka potozyla si¢ na 1ozku 1 lezata
nieruchomo. Przed jej oczami pojawily si¢
zwierzgta, ktore si¢ na nig nachylaly. Wtem zaczeta
ptyna¢ rzeka, nurt wody ja porwat i zaczela styszec¢
szum wodospadu. Pomyslata, ze zaraz tam wpadnie
i umrze. Przerazita si¢. Nie chciala umierac.
Krzykneta gltosno i w tym momencie wazon w jej
pokoju rozprysngt sie w kawalki. Krzyk
dziewczynki ustyszata jej babcia i natychmiast
pobiegla do pokoju wnuczki. Dziewczynka lezala
sztywno na t6zku a na dywanie w pokoju lezaty
skorupy potluczonego wazonu. Babcia natychmiast
podeszta do dziewczynki, ale ta na nic nie
reagowala, wigc babcia przerazona zadzwonita na
pogotowie i pozniej do rodzicow dziewczynki.
Wszyscy szybko przyjechali. Lekarz zabrat
dziewczynke do szpitala. Nie byto kontaktu z nig,
nie reagowala na zadne stowa, wypowiedziane do
niej. Karetka zawiozta jg do szpitala. Lekarz
podejrzewat  chorob¢  psychiczng.  Rodzina
dziewczynki byl przerazona. Rodzice czuli, ze ich
doskonaty plan wobec ich corki, moze rung¢, ze ich
corka nigdy nie zostanie lekarzem, a moze i nie
skonczy szkoty. Bali si¢, ze ta cala sytuacja
zniszczy przyszia kariere ich corki. W dodatku ich
corka sttukta tak drogi i pigkny wazon. Jednak
rodzice pojechali za corka do szpitala.

Tymczasem babcia sprzatneta rozbite skorupy
wazonu z dywanu i chciata je wyrzuci¢. Jednak cos
Ja powstrzymato. Wiec przelozyta skorupy do
serwetki i schowat je do szuflady w swoim pokoju.
W szpitalu lekarz zbadat dziewczynke i potwierdzit
diagnoze. Dziewczynka zachorowala psychicznie.
Jej rodzice si¢ zatamali. Mowili do siebie: Co sie
stanie z naszg corka? Kim zostanie w przysztosci?
To nie bedzie juz lekarzem? Lekarz powiedziat, ze



dziewczynka zachorowata z powodu nadmiernego
stresu. W co rodzice nie wierzyli i si¢ oburzyli.
Ich corka przebywata w szpitalu. Powoli zaczgta
wraca¢ do zdrowia. Brata leki. Lekarz powiedziat
jej, co si¢ z nig stalo i na co choruje. Rodzice
odwiedzali corke i bardzo chcieli by wyzdrowiata i
zostata lekarzem. Dziewczynka diugo przebywata
w szpitalu, a po wyjsciu nadal brata leki. Nie
wrocita jeszcze do szkoty, ale wiedziala ze nie
zostanie lekarzem. Czuta, ze to ponad jej sily i ze
tak naprawde nie chce leczy¢ w przysztosci ludzi.
Siadata czesto W ogrodzie i zastanowila si¢, kim
chce zosta¢. Rodzice bardzo chcieli by ich corka
szybko wrocita do szkoty. Jedynie jej babcia
zauwazyla, ze c0$ trapi jej wnuczke. Zaczela z nig
rozmawia¢. Wnuczka otworzyla si¢ przed babcia,
powiedziala, ze nie chce zosta¢ lekarzem tak jak
chca jej rodzice, ale nie wiem tez, kim chce zostaé
w przysztosci. Babcia wystuchata wnuczki,
zastanowita si¢ 1 wpadla na pewien pomyst. Poszta
do pokoju, wyciagneta skorupy wazonu z szuflady i
powiedziata do wnuczki: Twoj pigkny wazon jest
sttuczony, nie da si¢ go juz sklei¢. Kawatki sg zbyt
drobne. Sprobuj jednak utozy¢ ze skorup mozaike.
Dziewczynka popatrzyla zdziwiona, lecz po chwili
wzigta si¢ do ukladania. Gdy skonczyta prace
popatrzyta i zobaczyla, ze wzor uktada si¢ w pigkny
kwiat - rézg. Tak bardzo lubita takie kwiaty.
Wiedziata juz, kim chcialaby zosta¢. Kochata
przyrode, kwiaty 1 zwierzg¢ta. Pomyslata, ze w
przysztosci bedzie sprzedawaé kwiaty, miataby
wlasng kwiaciarni¢. Odkryta, ze takie bylo jej
marzenie. Opowiedziala o swoim marzeniu babci.
Ta popatrzyla na nig i usmiechem zaakceptowata
wybor wnuczki. Dziewczynka wiedziata, ze jej
rodzice beda temu przeciwni, jednak ona nie chciala
zmieni¢  zdania. Chciata zrealizowa¢ swoje
marzeniec. Czekala ja powazna rozmowa z
rodzicami.

Agnieszka

Motywacja do dzialania

Motywacja z laciny ,,motivus” od stowa motus
czyli ruch. Stan gotowos$ci do podjecia okreslonego
dziatania, wzbudzony potrzebg, zespot procesow
psychologicznych 1 fizjologicznych okreslajacy
podioze zachowan i ich zmian.

Wewngetrzny stan  czlowieka majacy wymiar
atrybutowy. Upraszczajac mozna powiedzieé, ze
definicja ta oznacza przyczyn¢ dziatania i
postgpowania, uzasadnienie, argumentowanie, ktore
maja doprowadzi¢ do zachowania przynoszacego
okreslone rezultaty.

A wigc motywacja to wysitek umystu do
jakiekolwiek pracy, tworzenia a nawet do spetniania
marzen. Bez tej cechy czlowiek jest bezradny 1
niemogacy stworzy¢ podtoza do zycia wokot siebie
i otoczenia.

Kazdy proces jest poprzedzony ruchem, motywacja
do dzialania lub tworzenia wlasnej osobowosci,
buduje swoja warto§¢ 1 potencjat do pracy lub
tworzenia artystycznego i duchowego.

Im wigcej umyst tworzy motywacji tym wigcej pola
do dzialania pokazania innym swojej warto$ci, co
powoduje tatwos¢ osiggania celu i spetniania si¢.

Patrzac z perspektywy czasu widzg, ze moja
motywacja w chorobie byla, lecz nie bylo
konkretnego ruchu, ktéry powodowalby nowe
wartosci 1 tatwiejszy sposob zdrowienia w ciezkiej
chorobie oraz dawalby srodki do rozwijania si¢ 1
tworzenia.

Bylo to niczym uspienie, zawieszenie w czasie,
bezwladno$¢ umysthu. Wiedziatem, ze mam
problemy, ale nic mnie nie motywowalo lub
zmuszato do konkretnego ruchu. Brak tej motywacji
powodowat fatalne skutki 1 problemy, ktore
wplywaly na mnie i moje srodowisko.

Podtozem tego byt fakt, iz nie znalem innego
otoczenia, pracy Ilub oséb, ktore by mnie
motywowaly do wysitku i otwarcia na $wiat i1 ludzi.

Z czasem kryzys mingt i1 nastaly diametralne
zmiany. Wszedlem w inny $wiat ludzi, ktorzy byli
zmotywowani, weseli, petni spokoju w tym co robia

To  wszystko zaczelo mnie  motywowac.
Dostrzeglem i zrozumiatem, ze moge by¢ taki sam,
pomimo mojej choroby, a nawet wbrew niej.
Ludzie, ktorych poznatem dali mi szans¢ moze
jedng na tysigc. Jednoczesnie §wiadomy bylem, ze
czeka mnie duzo pracy nad soba.



Zrozumialem ze dawanie siebie coraz wigcej i
motywowanie si¢ do pracy, tworzenia, otaczania si¢
przyjaciotmi, czerpania calymi gar§ciami z zycia, to
najwickszy dar jaki moge daé¢ przede wszystkim
sobie ale rowniez 1 innym.

Sumujac ci  ktorych spotykamy moga by¢
zapalnikiem do dziatania, pracy 1 ogromnej
motywacji. Po jakim§ czasie ta cecha staje si¢
prostotg zycia, uniesieniem ciata 1 umystu.

Dzi§ dzialam w grupie TROP. Jestem pelen
motywacji do dzialania w tej grupie 1 jej
rozbudowy. Wciggam innych i pokazuje im, ze
warto robi¢ fajne rzeczy, pomaga¢ tym, ktorzy ida
przez piekto choroby psychicznej. Z duma moge
patrze¢ w przyszto$¢, ze nie zmarnuje Swojego
zycia, buduje moja historig. Patrze¢ na to, ze moja
rodzina i przyjaciele moga by¢ ze mnie dumni.
TROP dat mi nowe imi¢, nowe warto$ci, by zy¢ nie
tylko dla siebie ale rowniez dla innych. Bo cztowiek
to najwigksza warto$¢. Kazda inicjatywa motywuje
mnie do dziatania, budowania nowego cztowieka,
ktory jest radosny i1 pragnie korzysta¢ z urokow
zycia.

Praca nad soba i swoim umystem, nad tym co robi¢
lub mysle to nic innego jak motywacja, ktora
zglebiam. Swiadomo$é, ze chce i moge robié cos
dobrego dla siebie i swoich dzieci, rodziny,
przyjaciol, a nawet catego swiata. Dobrze wiem ile
pracy wykonatem nad sobg i ile jeszcze czeka mnie
potu 1 wysitku. Bede sie motywowat i1 czerpat u
samego zrodia. To moja nadzieja na przysztosc.

Codziennie jestem w SDS wérdéd moich przyjaciot,
ktérzy choruja psychicznie 1 wiedza, Zze przezywaja
to samo co ja. Kiedys towarzyszyt mi ogromny brak
motywacji w postaci wymowek: ,,bo nie mam sity”,
,bo jestem $piacy”, ,bo jestem chory”. Od
dhuzszego czasu dzigki motywacji moje zycie ulega
zmianie. Dlatego powtarzam innym by robili
cokolwiek a reszta przyjdzie sama. Wielu chorych
nie ma motywacji by wsta¢ rano o tej samej porze,
zadba¢ o codzienng higieng, obowigzki dnia
codziennego, pojs¢ na spacer, by wykonac
jakikolwiek wysitek 1 ruch. Maja problem z
motywacja a co za tym idzie z wyznaczeniem i
osiagnieciem celu. Jednoczesnie trzeba zrozumie¢ —

niektorzy chorujg bardzo cigzko, w rézny sposob,
cierpigc 1 nie moggc nic z tym zrobi¢ z tym
cokolwiek. Dlatego warto w tej motywacji szukac¢ u
samego zrodla czyli w rodzinie, w SDS, w WTZ-cie
1 podobnych innych instytucjach. Placowki te moga
zawroci¢ na wilasciwag Sciezke w rozwoju ciala i
umystu.  Wszystko to powinno ze sobag
wspotpracowacé aby w rezultacie osoba chora mogta
by¢  zmotywowana powoli,
systematycznie kazdego dnia.

do  dzialania

Wazng sprawg jest tolerancja: ,,ze dzi$ nie moge”,
»z¢ nie dam rady”, ale jutro zrobi¢ moze nawet
wiecej. To poczatek czegos nowego, jakikolwiek
krok w zdrowieniu i che¢¢ jakiegokolwiek ruchu.
Wiysitek ktory moze by¢ zbawienny jest zdrowy dla
ciata 1 umyshi. Jest waznym narzedziem w
powrocie do nowego zycia, ktoére nam kiedys
choroba zabrala.

Umyst jest stworzony by tworzy¢, rozwija¢ swoja
percepcj¢, a ruch utrzymuje organizm w dobrej
kondycji unikajac réznych choréb somatycznych.
Dhtuzsze bycie w stanie u$pienia umystu i ciata
bywa zabdjcze a skutki moga by¢ nieodwracalne.

Znam to ze swojego doswiadczenia, po przebyciu
choroby i powrocie do normalnosci, wysitku ciata i
umystu. Osoby chore psychicznie, ktore trafiajg na
bariery pomimo swojej motywacji, szybko si¢
zniechgcaja co powoduje problem w ich psychice:
,b0 po co?”, ,.i tak sie nie uda”, ,,nie dam rady”. |
tak przez lata trwa stan u$pienia i braku motywacji.

Trzeba tlumaczy¢ setki razy, az w koncu wszystko
zadziala 1 ruszy w swoim rytmie. USmiech 1 rados¢
rowniez moga by¢ bardzo dobrg motywacja.
Swiadomo$¢, iz jesli mi cos nie wyjdzie to i tak nie
stanie si¢ nic strasznego i ze mozna poprawic¢ swoje
btedy, daje poczucie bezpieczenstwa i komfort
podejmowania kolejnych wyzwan podejmowanych
w wyniku motywacji.

Krzysztof P.



Kim jestesmy?

Grupa Wsparcia Oséb z Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego TROP dziata od grudnia 2013 roku w ramach
Porozumienia na Rzecz Wspierania Osob Chorujacych Psychicznie. Organizacj¢ tworza osoby po Kryzysie psychicznym.
Grupa powstala, aby osoby chorujace, ktore dobrze radza sobie z trudno$ciami zwigzanymi z przezywaniem choroby
wspieraty innych chorujacych i jednoczes$nie w razie potrzeby byly partnerami dla profesjonalistow podejmujacych
decyzje na rzecz wspierania i leczenia chorych psychicznie.

Aktualnie cztonkowie Grupy Wsparcia TROP realizuja:

e Rozne formy wspierania osoéb po kryzysie psychicznym; w ramach programu Doradcy Telefoniczni udzielaja
wsparcia emocjonalnego i informacyjnego osobom po kryzysie i ich rodzinom, w razie potrzeby indywidualnie
wspieraja chorych w miejscu zamieszkania.

e Dziatania destygmatyzacyjne poprzez prelekcje wsrod uczniow i studentdow oraz wystapienia w mediach.

e Przekaz niezbgdnych dla osob chorujacych informacji w ramach programu Edukator Praw Obywatelskich (m.in. jak
i kiedy korzysta¢ z pomocy Rzecznika Praw Obywatelskich).

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

¢ Spotkania edukacyjne dla zainteresowanych organizacji.

Jestes po kryzysie psychicznym? Potrzebujesz wsparcia? Szukasz zrozumienia u innych osob? Chcesz dotaczy¢ do naszej
Grupy samopomocowej?
Na Twoj telefon czekaja nasi Doradcy Telefoniczni, osoby, ktore pokonaty kryzys psychiczny, poradza gdzie szukaé
pomocy, podzielg si¢ swoim do§wiadczeniem.

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

Redakcja: Agnieszka, Jacek, Krzysztof, Jan, Jakub
Przy wspolpracy sojusznikow z APS

Wiecej o dziataniach Grupy Wsparcia TROP:
WwWWw.czasnaporozumienie.pl
WwWw.czasnaporozumienie.pl/category/grupa-wsparcia-trop
www.facebook.com/WspieramyOsobyChorePsychicznie

Napisz do nas:
porozumienie@aps.edu.pl

Jesli cheesz, aby Twoj glos zostal ustyszany, napisz:
biuletyn.trop@gmail.com

Biuletyn powstat dzigki dofinansowaniu przez Samorzad Wojewodztwa Mazowieckiego.

Dzickujemy za wsparcie naszych dziatan!

Mazowsze.

serce Polski




