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ZGLOSZENIA:

e Jeste$ osobg po kryzysie psychicznym?

e Chcesz, zeby Twoj gtos zostat ustyszany?

e Piszesz wiersze, tworzysz prace plastyczne?

e Chcesz podzieli¢ sie swojg twodrczoscia lub
doswiadczeniami?

Daj sie poznac!

Przeslij swoje prace na adres: biuletyn.trop@gmail.com

Grupa Wsparcia Oséb z Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego TROP dziata
nieprzerwanie od grudnia 2013 roku w ramach Porozumienia na Rzecz Wspierania Osoéb
Chorujgcych Psychicznie. Organizacje tworzg osoby po kryzysie psychicznym, ktore wspieraja
innych chorujgcych i ich rodziny dzielgc sie swoimi doswiadczeniami i wiedza na temat
choroby oraz informacjami dotyczacymi dostepnych form wsparcia. Cztonkowie Grupy Trop
uczestniczg w opracowywaniu materiatow informacyjnych, sg zaangazowani w dziatania
destygmatyzacyjne na rzecz spotecznosci oséb chorujgcych psychicznie oraz aktywnie
wspotpracujg z profesjonalistami podejmujgcymi decyzje w zakresie ich leczenia i rehabilitacji.

Kazdy cztowiek moze przejs¢ kryzys psychiczny jako jedno z wielu zyciowych doswiadczen.
Stowo ,Trop” symbolizuje sciezke, ktdorg osoby chorujgce mogag podgzac¢ ku zdrowiu, dzieki
pomocy i wsparciu Grupy.

e Jestes po kryzysie psychicznym?

e Chcesz dotgczy¢ do Grupy TROP?

e Ktos z Twoich bliskich jest osobg chorujaca?
* Potrzebujesz wsparcia?

Zadzwon pod numer:
Na Wasze telefony czekamy od poniedziatku do czwartku, w godzinach 17.00 - 19.00.

Infolinia obstugiwana jest przez Asystentow do spraw Zdrowienia - osoby po kryzysie
psychicznym.

* %k %k
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W MOIM ZYCIU

Anna Nowakowska

»,5q dwie drogi, aby przezy¢ zycie. Jedna to zyc tak,
jakby nic nie byto cudem. Druga to zy¢ tak, jakby cudem
byto wszystko.” (Albert Einstein)

| takim cudem z cata pewnoscia jest sztuka.
Wyobrazmy sobie zycie bez sztuki, jej piekna i radosci
jaka sprawia. Codziennie stuchamy muzyki, czytamy
ksigzki, chodzimy do kina, teatru czy na koncerty.
Robimy to, poniewaz sprawia nam to przyjemnosc.
Odpreza, ale tez pobudza do myslenia, przenosi
w inny $wiat. Moze nie zawsze lepszy, ale na pewno
Swiat peten wrazen i nowych doswiadczen. To sztuka
pozwala nam przekracza¢ granice (nie tylko te
panstwowe), a dzieki temu lepiej poznawad i rozumiec
Swiat, a moze nawet da¢ poczatek do jego zmiany?

Sztuka towarzyszy nam od momentu narodzin do
p6znej starosci. Ma olbrzymi wptyw na to, jacy
jestesmy. Pierwszym bajkom poznawanym w dzie-
cinstwie zawdzieczamy rozwdj wyobrazni, ciekawos$c
oraz wrazliwosé. | chociaz doroste zycie i doswiad-
czenie weryfikuje bajkowe ,zyli dtugo i szczesliwie”,
to ta dziecinna, pewnie bardzo naiwna, nadzieja, ze
moze to nam sie przydarzyd¢, nie opuszcza nas nigdy.
To ksigzki, muzyka i film wzbogacajg nasz $wiat i sg
ucieczkg od codziennosci. Czasami nawet nie
zastanawiamy sie nad tym, ile sztuka wnosi do
naszego zycia, jak bardzo prawdziwe sa tak banalnie
brzmigce powiedzenia jak to, ze muzyka tagodzi
obyczaje i taczy pokolenia. Ostatni rok izolacji jest te-
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go doskonatym przyktadem. Zamknieci w domach,
spragnieni kontaktéw Wtosi ,koncertowali” oddziel-
nie, a jednak razem na swoich balkonach. Nagrania
z tych wspoélnych $piewdéw miaty milionowe wyswie-
tlenia w Internecie, wzruszaty i inspirowaty innych do
podobnych dziatanh.

W S$wiecie tak petnym réznic i sporéw, sztuka moze
by¢ jednym z niewielu wspdlnych mianownikéw dla
ogoétu. Muzyka, ktéra przekracza granice, jest tego
najlepszym dowodem. Polak Chopin jest réwnie znany
w Polsce jak i na catym $wiecie, czego potwier-
dzeniem jest ogromna popularnosé
Chopinowskiego. Szukajac bardziej wspotczesnych
przyktadéw, warto przytoczyé piosenki szwedzkiego
zespotu ABBA, ktére znane s3 juz od ponad 3 dekad
i dalej
Ostatnio przeczytatam, ze piosenka Dancing Queen to
ogromna dawka serotoniny, a puszczona wywotuje
usmiech na twarzy kazdego, bez wzgledu na rodzaj
muzyki, ktérej stucha na co dzieh. A ja potwierdzam -
na zimowe, dtugie wieczory, polecam otuli¢ sie tymi
pozytywnie nastrajajacymi dzwiekami.

W sztuce jednak najwazniejsze s emocje. Mozna
powiedzieé¢, ze jest ona czystym ujSciem mysli
i pragnien artysty, a zatem - cztowieka. Obrazy,
rzezby, utwory muzyczne, ksigzki, filmy - wszystko to
powstaje z emocji i te emocje przekazuje nam -

festiwalu

sg nucone na wszystkich kontynentach.
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odbiorcom. Odbiér sztuki moze by¢ zupetnie rézny,
bo kazdy z nas jest zupetnie inny.

Mitos¢. llez to dziet powstato w wyniku mitosci -
spetnionej i niespetnionej, uskrzydlajgcej, upadlajacej,
romantycznej, matczynej, niedojrzatej? Do ilu
piosenek lub filméw wracamy by przypomnie¢ sobie
te najwazniejsze i najpiekniejsze chwile? W ilu
piosenkach lub wierszach szukamy ukojenia, gdy ta
odchodzi?

Piosenki mogg tez dodawacé nadziei i mobilizowac.
W chwilach stabo$ci goraco polecam mojg ulubiong
piosenke ,Jeszcze w zielone gramy”. Jak bardzo madrze
brzmiag stowa Wojciecha Mtynarskiego...:

,Jeszcze w zielone gramy, jeszcze nie umieramy
Jeszcze ktéregos rana odbijemy sie od Sciany
Jeszcze wiosenne deszcze obudzq run zielong
Jeszcze zimowe Smieci na ogniskach wiosny sptong
Jeszcze w zielone gramy, jeszcze wzrok nam sie pali
Jeszcze sie nam poktonigq ci, co palcem wygrazali
My mozemy by¢ w ktopocie, ale na rozpaczy dnie
Jeszcze nie, dtugo nie.”

Zmienia sie $wiat, zmienia sie sztuka, ale to, co
pozostaje state, to jej przenikanie do zycia i na
odwrét, przenikanie rzeczywistosci do sztuki.
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NA CO DZIEN

Janusz Koch

Bez watpienia - jesteSmy istotami spotecznymi.
Gdziekolwiek nie pdjdziemy, spotykamy ludzi. Warto
dbac¢ o jakos¢ kontaktow z nimi. Gdy zrobimy komus
przyjemnos$¢ - mozemy nie tylko poprawi¢ mu nastroj,
ale rowniez samemu poczué¢ sie lepiej, a takze
stworzy¢ okazje do poznania kogos, kto moze zostad
naszym znajomym, przyjacielem a nawet partnerem.

1. ,BgdZ zmiang, ktérq chcesz widzie¢ w swiecie.”
(Gandhi)

Chyba wiekszo$¢ z nas chciataby zmieni¢ $wiat na
lepsze. | o ile globalne zmiany sg trudne do przepro-
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wadzenia w pojedynke, to na te lokalne obszary, do
ktérych zalicza sie m.in. nasze najblizsze otoczenie,
mamy znaczacy wptyw. Mozemy np. sprawi¢ aby
ludzie, ktérych spotykamy na swojej drodze poczuli
sie akceptowani, docenieni, lubiani i dumni. Gdy
sprawisz, aby poczuta sie tak chocby jedna osoba,
zrobisz naprawde wiele, a ludzie z Twojego otoczenia
zdecydowanie czesciej zaczng odwzajemniac sie tym
samym, co pozytywnie wptynie réwniez na Twoje
samopoczucie.

2. ,Pomoc jednej osobie nie zmieni catego swiata, ale
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moze zmienic¢ swiat dla jednej osoby.”

Bardzo czesto spotykam sie z ,efektem domina”
w kontaktach miedzyludzkich, w ktérych podte
zachowanie jednej osoby wptywa na postepowanie
drugiej, itd.. Zachowujmy czujno$¢ i starajmy sie
zatrzymywac ten proces.

Darren Sullivan napisat: ,Kazdy cztowiek, ktérego
spotkasz, toczy jakgs walke, o ktérej nic nie wiesz, wiec
dla kazdego bgdz mity. Zawsze bgdz mity.”

Cztowiek na zewnatrz moze wydawac sie spokojny
i szczesliwy, czesto jednak w jego $rodku panuje
burza z piorunami i nie widaé tego na pierwszy rzut
oka, na drugi zresztg tez nie. jeden
z powodéw, dla ktérych zawsze warto staraé sie byc¢
zyczliwym dla ludzi. Spotykanie ludzi jest wspaniata
okazja na wywotanie usmiechu na ich twarzach.
Naprawde nie potrzeba do tego wiele. Dobry,
zyczliwy gest, uczynek, jest jak podarowanie komus
czesci Masz wybor: uintensywnié
burze w $rodku kogo$ lub sprawié, aby zaswiecito
stonAce.

3. Sita usmiechu

Jest to

swojego serca.

Usmiech jest zarazliwy, potrafi nastawi¢ do nas
pozytywnie niemal kazda osobe. Oczywiscie, mowie
o uSmiechu szczerym, cieptym, zyczliwym nie
ztosliwym, Zle oceniajgcym lub krytykujacym.

Dobre stowo moze by¢ jak pyszna, sycaca jajecznica,
a usmiech - jak talerz na ktérym zostaje ona podana.
Mawia sie, ze $niadanie jest najwazniejszym positkiem
w ciggu dnia. Podobnie jest z dobrym stowem
i usSmiechem, ktére sg w stanie poprawi¢ komus
nastréj na caty dzien.

Co wiecej - naukowcy udowodnili, ze gdy zmuszamy
sie na poczatku do sztucznego usmiechu, potrafi on
nas nastawi¢ pozytywnie i po jakim$ czasie sprawia,
ze naprawde stajemy sie radosni.

Podobnie jest z odwaga. Na poczatku, trzeba wejs¢
w role i robi¢ to czego sie boimy jakbysmy byli
odwazni, po jakim$ czasie odwaga rozwija sie w nas
(jak miesien - silniejszy gdy jest uzywany) i prakty-
kowane zachowanie staje sie dla nas tatwiejsze - lzej
idzie nam pokonywanie leku. To dziata kompleksowo!
Jesli trenujesz odwage w jednej sytuacji spotecznej -
np. rozmawiasz z sasiadem, tatwiej tez potem
porozmawia¢ z kim$ innym. To bardzo przemyslana
machina, ktéra dziata w schematyczny sposéb.

4. Inicjuj kontakty spoteczne

Zapewne bardzo czesto chodzisz do sklepu. Sprzeda-

NR 20/2021

jace tam ekspedientki/kasjerki (zwtaszcza w wie-
kszych marketach) s3 czesto zmeczone i znudzone
wykonywaniem swojej pracy.

Lubie to mite zaskoczenie na ich twarzach, gdy
spytam ,jak mija dzien” lub zrobie uwage na temat
ruchu w sklepie, a po obstuzeniu zycze ,mitej pracy
i mitego dnia”. Od razu robi sie przyjemnie;j!

Zagadna¢ mozna takze osobe w okienku w ZUSie,
wspotpasazera w autobusie lub osobe w kolejce
w sklepie. Szkoda, Ze robi to raczej mato oséb.
Przydatoby sie wyrwaé, wyskoczy¢ z tego naszego
codziennego zabiegania, pos$piechu, a przede
wszystkim zamartwiania. Spontaniczne rozmowy
Z nieznajomymi sg w stanie poprawié nastréj nie tylko
osobie, do ktérej sie odezwiemy, ale takze nam.

5. BadZ pomocny i zyczliwy w codziennych gestach
Poszukanie drobnych dla kasjeréw, zaproponowanie
zaniesienia zakupdw starszej osobie, ktéra stoi przed
nami w kolejce do kasy, przepuszczenie w kolejce
kogos, kto sie $pieszy, ustgpienie miejsca w autobusie
- to drobne gesty, ktére realnie mogg poméc
drugiemu cztowiekowi i odcigzy¢ go w codziennych
trudnosciach.

6. Postaraj sie zapamietywa¢ imiona swoich
rozmowcow i korzystac z nich podczas rozmowy
Dzwiek witasnych imion dla innych ludzi sugeruje
wiekszg zazytos$¢ i blizszy kontakt. Uprzejma uwaga
potaczona z imieniem osoby, do ktérej sie jg kieruje,
brzmi bardzo zyczliwie i tak tez dziata.

7. Doceniaj to, co dobre

Skup sie na zaletach drugiej osoby i umacniaj jej
dobre samopoczucie zyczliwymi uwagami. Oczy-
wiscie, nie chodzi tu o to, aby nieustannie sypa¢d
komplementami, ale umiejetnie wplata¢ je w zyczliwag
konwersacje z drugim cztowiekiem. Mozemy to zrobié
przez pochwalenie czyjego$ ubioru, fryzury, a nawet
samochodu czy czworonoga! Codziennie
mamy naprawde wiele okazji na skomplementowanie
0sOb z naszego otoczenia, docenienie ich staran i tym
samym sprawienie komus$ przyjemnosci/poprawienie
nastroju.

roweru,

Wiecej tekstow tego autora znajdziesz na Blogu:

https://januszkoch.com/
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Jakub Ptaszynski

KROTKA SCINKA PRZEDSTAWIA:

pan Miecio utrzymuje, ze we wtorki

zamki btyskawiczne pokazujg swoje humorki
Z cyklu:

dodaje tez, ze doktor Freud

to taki pan od wnetrza

CUD WYSTEPUJE PO TRAGEDII

Edyp

do okularéw dofinansowanych przez ZUS
dobiera btekitne oprawki

do teczowek.

Kurs na swiatto od Ksiezyca wybiera
zgodnie z Losem przenikajacym.
Marzenie trzyma

rozciggniete po gtowie

dtoimi rozgarnia

sieje

PASJA WEDLUG JAKUBA SEOWTANINA

- tez ci sie $ni, ze piszemy do siebie?

- tez ci sie $ni, ze nasze numery telefonéw drzg?

- tez ci sie $ni ciepta gwiazda na niebie?

- tez ci sie $ni méj dom?

- tez ci sie $ni, ze moj czas pracuje dla ciebie?
- tez ci sie $ni twdj obok tron?

- tez ci sie $ni owoc na drzewie?

- tez ci sie $ni tembr gtosu i ton?

NR 20/2021

JASNE

tak, serce nie stuga

tak, przyjaciel wie o mnie wszystko

a mimo to lubi mnie

tak, teraz jest zawsze najlepiej

tak, czas to taka kwestia

tak, ktopociki sg po to

zeby ich nie byto

tak, jak masz kaszelek, dam ci krople

tak, koty maja racje

tak, chce cie tanczacag pod zaglami moich sufitow
tak, Bog oddaje nam mozliwosci

tak, waz sie przechadza po Edenie i patrzy po ludziach
tak, jestem zanurzony w wodnistym powietrzu
tak, plansza nieba stuzy do kontemplacji

tak, wierze

tak, najlepiej jest na zywo

HEALTHY SYSTEM

- dzien dobry kochana

- dzien dobry kochany

- wezZ tabletke od razu

- dobrze

- opowiesz mi co wysnitas?
- powiem do ucha

- postucham

- styszysz jak oddycham?
- styszeii...

- tak?

- chce postuchac serca
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_JAWOD (7Y MISJA?

Tomasz Ferenc

W ostatnich latach pojawita sie na $wiecie tendencja
do witaczania oséb po kryzysie badz chorobie
psychicznej w proces leczenia innych chorych.
Nazywa sie ich EX - IN czyli Ekspertami przez
Doswiadczenie. Ekspert przez doswiadczenie nie ma
by¢ lekarzem czy terapeuts, lecz swego rodzaju
towarzyszem w zdrowieniu, tzn. kims$, kto przeszedt
podobne doswiadczenia, ale podnidst sie, pozbierat
i moze te doswiadczenia przekaza¢ innym. Ustuga
wpisuje sie w potrzebe psychiatrii Srodowiskowe;.
EPD pomaga choremu dotrze¢ do jego zasobdw, ra-

zem prébuja wykorzysta¢ te zasoby w zdrowieniu.
Petni réwniez funkcje modelujaca, tzn. pokazuje, ze
wyzdrowienie jest mozliwe. Pomaga w zrozumieniu
mechanizméw choroby, zmniejszaniu leku przed jej
nawrotem, budowaniu poczucia bezpieczenstwa,
zwiekszaniu pewnosci siebie i zadowolenia z kon-
taktow spotecznych, polepszaniu samopoczucia
psychicznego i emocjonalnego, wypracowaniu zdol-
nosci do podjecia zatrudnienia. Ekspert przez
Doswiadczenie petni dwie role. Jest edukatorem,
ktéry daje Swiadectwo zdrowienia, uczestniczy w zy-
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ciu akademickim (prelekcje dla studentéw, lekarzy,
psychologéw, terapeutéw, pracownikéw socjalnych,
chorych i ich rodzin, doradcéw $rodowiskowych) oraz
asystentem zdrowienia, udzielajgcym indywidualnego
wsparcia osobie z doswiadczeniem kryzysu.

Moje problemy pojawity sie w 1984 r.,, w klasie
maturalnej, pod postacia nerwicy neurastenicznej.
Potem byty studia i wyrazne pogorszenie funkcjo-
nowania nastgpito na Ill roku, ktéry powtarzatem
3 razy. Za poczatek choroby przyjmuje umownie rok
1990, kiedy na dobre wycofatem sie z zycia i przez
5 lat nie robitem nic, nie uczytem sie, nie pracowatem.
W 1995 r. zgtositem sie do kliniki psychiatrycznej
AMG na leczenie i tam postawiono mi rozpoznanie
schizofrenii chronicznej. Byta to schizofrenia o pocza-
tku powolnym, dtugotrwatym, a w jej przebiegu
dominowaty objawy osiowe, negatywne (brak obja-
wow psychozy). Na oddziale szpitalnym zostat
zainicjowany proces zdrowienia, ktéry trwat 15 lat. Po
leczeniu podjatem przerwane studia i ukonczytem je
z powodzeniem uzyskujac w 1998 r. dyplom magistra
psychologii klinicznej. Niestety nie bytem wéwczas
gotowy do podjecia zatrudnienia, poniewaz przez 5 lat
catkowitej bezczynnosci utracitem wszystkie
zdolnosci i umiejetnosci, jakie przyswoitem i posia-
datem przed choroba. Brakowato mi odpornosci, sity
i wydolnosci, by podjaé¢ trud pracy. W 2010 r.
uczestniczytem w unijnym projekcie aktywizacji
zawodowej o0sbéb wykluczonych spotecznie rea-
lizowanym przez gdynskie YMCA i MOPS, a od 2011
r. utrzymuje ciggtos¢ zawodowa. W 2017 r.
otrzymatem certyfikat ,Ekspert przez Doswiadczenie”.
Kurs zaczynatem we Wroctawiu, a skonhczytem
w Gdyni. Obecnie pracuje w Agencji Stuzby
Spotecznej jako terapeuta srodowiskowy z osobami ze
spektrum autyzmu oraz w Stowarzyszeniu ,Nadzieja”
reali-zujgcym Specjalistyczne Ustugi Opiekuncze jako
EX-IN.

Z czystym sumieniem moge powiedzie¢, ze wyzdro-
wiatem ze schizofrenii, poniewaz od 9 lat nie biore
lekéw ani nie korzystam z pomocy lekarza czy
psychologa. Prowadze za to czynne i aktywne zycie na
réznych jego ptaszczyznach i obszarach. Trzeba tu
jednak powiedzie¢ o pewnej istotnej kwestii. Czym
innym jest bycie chorym albo zdrowym, a czym innym
bycie petnosprawnym albo niepetnosprawnym.
Niestety choroba zostawita we mnie $lady, co
sprawia, ze jestem wprawdzie zdrowy ale niepetno-
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sprawny, przynajmniej w mojej wtasnej ocenie.

Dziatalnoscig psychoedukacyjng zajmuje sie od kilku
lat. Zaczynatem w Stowarzyszeniu Sw. Walentego.
Prowadzilismy wraz z p. Andrzejem prelekcje dla
studentow UG, GUMed, AMW i SWPS. Potem doszty
spotkania z rodzinami i pracownikami socjalnymi.
Moje doswiadczenie ewoluuje - od pierwszych
skromnych prob wystgpien przeszedtem do obecnych

prelekcji, ktére sktadajg sie z czesci dotyczacej
przebiegu choroby ($wiadectwo) oraz prezentacji
multimedialnej na temat zdrowienia. Proces ten
pokazany jest na dwéch wymiarach: poczucia

sprawstwa i poczucia koherencji. Omawiam takie
aspekty zdrowienia jak wolno$¢ wyboru, poczucie
kontroli i poczucie skutecznosci, a takze zaradnosé,
sterowalnosc i za-soby odpornosciowe.

Istotng kwestig jest, jaka wartos¢ dla mnie ma
dziatalno$¢ edukatora, co mi daje i jakie sprawia
trudnosci. Poczatkowo, gdy sie o niej dowiedziatem,
bytem oburzony tym, jak w ogdéle mozna dzieli¢ sie
z obcymi ludZmi tym, co jest tak osobiste i intymne.
Szybko jednak zmienitem zdanie i obecnie bardzo
chetnie angazuje sie w prowadzenie takich szkolen,
a co wiecej - pracuje nad ich rozwojem.

Ciekawy i wazny jest takze moim zdaniem odbiér,
ktéry jest bardzo zréznicowany, od zainteresowania
i wspotprzezywania przez stuchaczy do postawy
krytycznej, niechetnej. S3 osoby, reaguja
oporem na moje doswiadczenia, wrecz odrzuceniem,
np. wypowiadajg uwagi typu ,Pan sie chwali”, ,Tak
Pan sobie wszystko utozyt i stosuje, no ciekawy
przypadeczek”. Tak jakby nie miescito im sie w gto-
wie, ze z choroby psychicznej mozna wyzdrowiec.
Wida¢ wyraznie, ze prelekcje spetniajag dwie funkcje -
informujag i edukujg (warto$¢ poznawcza) oraz
przetamuja stereotypy dotyczace chorych psychicznie
(destygmatyzacja).

W lipcu ubiegtego roku podjatem prace w Stowarzy-
szeniu ,Nadzieja” i tam realizuje opieke specjalisty-
czng w ramach SUO. Aktualnie mam dwoje pod-
opiecznych. Panig z depresja i pana ze schizofrenia.
Oboje sg w wieku emerytalnym. Z kazda z tych oséb
musze pracowaé¢ w zupetnie inny sposob, zwracad
uwage na inne sprawy. Pani jest bardzo oszczedna w
stowach, nie chce méwic¢ o sobie, swoich przezyciach,
doswiadczeniach czy problemach. Na moje pytania
odpowiada zdawkowo, wymijajaco (nic mi nie jest,
czuje sie dobrze, wszystko w porzadku - chociaz wi-

ktore
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da¢ wyraznie, ze czasami ma gorszy dzien, obnizone
samopoczucie i funkcjonowanie). Na spotkaniach
gramy w szachy, ktére stanowia swoisty sposob
nawigzania porozumienia i komunikacji, lepszego
wzajemnego poznania sie oraz wyrazania jej potrzeb.
To niesamowite, ale podczas naszych spotkan mam
wrazenie jakby - wiedziona swoim instynktem czy
intuicjg - odkrywata we mnie poktady doswiadczenia
choroby i czerpata z nich energie. Kazdy
pionkiem lub figurg zmienia sie w rodzaj jakiego$
misterium, ktére pani przezywa na swoéj sposéb. Po
szes$ciu miesigcach wspélnych gier moja podopieczna
zaczyna powoli ozywia¢ sie, wychodzi¢ z aury
depresyjnej.

Jezeli chodzi o pana - moim zadaniem jest przyjs¢
rano i przygotowaé go do wyjécia do SDS-u, pomdc
mu w tym. Pan choruje praktycznie cate zycie, a to
catkowicie zmienito jego funkcjonowanie. W zacho-
waniu dominuja liczne manieryzmy i dyskinezy. Ruchy
sg sztywne, kanciaste, wystepujg liczne wspdtruchy
o charakterze przymusowym i niekontrolowanym, np.
kiwanie sie, krecenie w kétko, nad ktérymi on nie
panuje. Pan wykonuje codzienne czynnosci (higiena,
$niadanie, leki, pomiar cukru i ci$nienia krwi, ubieranie
sie), ale sprawiajg mu one wyrazng trudnosc.
Konieczne jest wspdttowarzyszenie. Kazde dziatanie
przeksztatca sie w ztozony, catosciowy akt, ktéry musi
by¢ wykonywany oddzielnie. Pan nie potrafi taczy¢
réznych dziatan, realizowac¢ ich jednoczesnie, np.
przerywa $niadanie by zrobi¢ sobie herbate, przy
czym musi te herbate zrobi¢ i dopiero wraca do
positku. Wystepuje tendencja, by kazda czynnos¢
zostata doprowadzona do konca, aby mozna byto
rozpoczaé¢ nastepna. Nie jest w stanie wykonywa¢
kilku rzeczy na raz. W trakcie jedzenia caty czas
przestawia przedmioty znajdujgce sie na stole, stuka
w blat dtonig itp. co sprawia, ze $niadanie zajmuje mu
okoto poéttorej godziny. Podobnie rzecz ma sie
Z ubieraniem, ktére tez jest zaktécane przez réznego
rodzaju natrectwa. Zatozenie bielizny, skarpet, spodni,
koszuli, swetra i butow przeradza sie w swoistg walke,
zmaganie sie z niekontrolowanymi odruchami, ktoére
zaktdcajag jego funkcjonowanie. Gdy stanie gotowy

ruch
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do wyjscia, znowuz kiwa sie lub kreci w koétko przez
kilka minut. Moje wsparcie polega na tym, ze musze
przeanalizowa¢ kazde dziatanie, jego strukture
roztozy¢ na czynniki pierwsze i wyczu¢ odpowiedni
moment by wzmocnié, zacheci¢ go lub ponagli¢ tak,
zeby nie wpadt w putapke swoich natrectw, gdyz
inaczej nie wyszedtby z domu. Pomimo tych trudnosci
panu udato sie stworzy¢ w swoim zyciu obszar,
w ktérym moze realizowaé wtasne pasje: malowanie,
budowanie wehikutéw mechanicznych (pojazdy,
pociagi), stacji, peronéw, mostoéw, pisanie wierszy-
kow i fraszek.

Moje doswiadczenie wolontaryjne w grupie wsparcia
polega na dzieleniu sie dos$wiadczeniem przebytej
choroby psychicznej z obecnymi na spotkaniach
opiekunami i rodzinami innych chorych w formie
rozmowy, porady, wyktadu lub prezentacji. Bardzo
pomaga mi w tym wyksztatcenie, dzieki ktéremu taka
prezentacje moge przygotowad. | tu przechodze do
ostatniego punktu - jak zawdéd psychologa wptywa na
dziatalno$¢ Eksperta Przez Doswiadczenie? Pomaga
czy utrudnia? Jakie daje mozliwosci i jakie generuje
ograniczenia? Doswiadczenia innych krajow pokazuja,
ze specjalisci zawodowo zajmujacy sie zdrowiem
psychicznym - lekarze, psycholodzy, certyfikowani
terapeuci - odnoszg sie do ekspertéw z duza rezerwa.
Trudno sie temu dziwi¢, zwarzywszy na fakt, ze
zdobycie odpowiednich kwalifikacji wymaga
dtugotrwatego, trudnego i nierzadko kosztownego
ksztatcenia, natomiast do zostania EX - IN-em
,wystarczy” przej$¢ kryzys badz chorobe oraz
skohczy¢ kurs, ktéry z racji, ze jest adresowany do
bardzo zréznicowanego odbiorcy, nie jest specjalnie
wymagajacy. Mozna powiedzie¢, ze ten mechanizm
dziata réwniez w druga strone. Inni EX - IN-i nie
wiedza, jak mnie traktowaé, czy jako swojego, czy
jako tego z drugiej strony? Poniewaz sami do$wiad-
czyli nieprofesjonalnego traktowania ze strony stuzby
zdrowia, traktujagc mnie jako psychologa zachowuja
duzy dystans. To sprawia, ze musze pracowaé w
izolacji, samodzielnie. Dzieki temu rozwingtem
skrzydta, ale z drugiej strony odczuwam ciezar
odpowiedzialnoéci, jaki na mnie spoczywa.

Grafika: Jakub Ptaszynski
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Jeste$ osobg po kryzysie psychicznym?
Chcesz, zeby Twodj gtos zostat ustyszany?
Piszesz wiersze, tworzysz prace plastyczne?
Chcesz podzieli¢ sie swojg twdrczoscia
lub do$wiadczeniami?

DAJ SIE POZNAC!

PRZESLIJ SWOJE PRACE NA ADRES:

BIULETYN.TROP@GMAIL.COM

Wiecej o dziataniach Grupy Wsparcia TROP:

www.wspieramypokryzysie.pl
WWwWWw.czasnaporozumienie.pl
www.facebook.com/WspieramyOsobyChorePsychicznie

Dotacz do Grupy TROP na Facebooku:
www.facebook.com/groups/217735912765538

Napisz do nas:

POROZUMIENIE@APS.EDU.PL

Porozumienie
Na Rzecz Wspierania Osob
Chorujgcych Psychicznie

BIULETYN POWSTAL DZIEKI DOFINANSOWANIU PRZEZ
SAMORZAD WOJEWODZTWA MAZOWIECKIEGO.
DZIEKUJEMY ZA WSPARCIE NASZYCH DZIALAN!

Mazowsze.

serce Polski



