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REDAKCJA:
Gaja Azi, Weronika Machata, Katarzyna Michalska, Dorota Raczynska, Natalia Szemis

Opracowanie graficzne - Monika Winkler

ZGLOSZENIA:

e Jestes osoba po kryzysie psychicznym?

e Chcesz, zeby Twdj gtos zostat ustyszany?

e Piszesz wiersze, tworzysz prace plastyczne?

e Chcesz podzieli¢ sie swojg tworczosciag lub doswiadczeniem?

Daj sie poznad!

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

Biuletyn powstat w ramach Kompleksowego programu wspierania samodzielnosci oséb po kryzysie
psychicznym, prowadzonego na terenie wojewddztwa mazowieckiego przez Brédnowskie Stowarzysze-
nie Przyjaciét i Rodzin Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi POMOST. W ramach programu, poprzez
wspotdziatanie profesjonalistéw i ekspertéw do spraw zdrowienia, staramy sie budowac i umacniaé dziatal-
no$¢ smopomocowg dla osdb z zaburzeniami psychicznymi, a takze zapewniaé wsparcie dla rodzin oséb po
kryzysie oraz spotecznosci lokalnych. Wierzymy, ze wspodtdziatanie profesjonalistéw oraz oséb po kryzysie
psychicznym umozliwia stworzenie kompleksowej oferty pomocnych i efektywnych dziatan, w ktérych wspar-
cie, budowane na wiedzy i doswiadczeniu, otwiera droge do zdrowienia i dobrego zycia.

Zapraszamy do skorzystania z naszej bezpfatnej oferty wsparcia!

BEZPLATNY PUNKT KONSULTACYJNY:

e $rody, od godz. 16.00 do godz. 19.00, ul. Sreniawitéw 4 w Warszawie, tel. 22 416 99 12

e czwartki, od godz. 16.00 do godz. 19.00, ul. Swietego Wincentego 85 w Warszawie, tel. 22 614 16 38
W punktach wsparcia udzielajg profesjonalisci i eksperci do spraw zdrowienia.

DORADCY TELEFONICZNI:
e od poniedziatku do czwartku, od godz. 17.00 do godz. 19.00, tel. 22 614 16 49
Doradcy do spraw zdrowienia czekajg na Twdj telefon.

GRUPA SAMOPOMOCOWA:

tel. 22 614 16 49

Spotkania odbywaja sie w kazdy przedostatni wtorek miesigca o godz. 17.00 przy ul. Swietego Wincentego 85
(Brédnowskie Stowarzyszenie Przyjaciét i Rodzin Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi POMOST).
Grupa wsparcia prowadzona jest przez lidera Grupy TROP.

PROGRAM WOLONTARIACKI DLA OSOB PO KRYZYSIE:

Zgtos sie i pomdz nam rozwijac nasz ruch. Bedzie to $wietna okazja do rozwiniecia Twoich umiejetnosci
samopomocowych.

Nasze dziatania dofinansowane sa ze $rodkéw z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego.

Bﬂ]ﬂﬂ UCAIOWSle. bcps

serce Polski



Weronika Machata
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moja SILA sa SEOWA

Droga od poczatku mojej choroby afektywnej dwubieguno-
wej do zdrowienia trwa juz jaki$ czas. Wciaz ide i ide. Nie
zatrzymuje sie. Widze swéj cel. Widze przysztosé w koloro-
wych barwach. Widze siebie z uSmiechem na twarzy. Widze
siebie zywa. Jestem wtedy taka piekna.

Wszystko zaczeto sie w dziecinstwie. Niewinna, bezbronna,
podatna na krytyke, manipulacje, wptywy $rodowiska, pro-
bowatam wzigé na swoje barki caty swiat, a przeciez led-
wo mogtam unieéé ciezar wlasnej siebie. Chciatam ratowad
wszystkich, tylko nie siebie. | tak zataczatam sie w sobie,
udajac, ze nic mi nie jest, ze to tylko chwilowy i ktétki czas —
ostabienie. Ale gdy to ,ostabienie” trwato juz tak dlugo, ze
w pewnym momencie odebrato mi nawet odwage, by wyjs¢
z domu, poczutam, ze co$ jest nie tak, ze co$ niedobrego
sie ze mna dzieje.

Nie otrzymatam pomocy mimo moich présb. A to wszystko,
gdy bytam jeszcze dzieckiem. Odebrano mi prawo do zdro-
wienia. Odebrano mi prawo do pomocy specjalistyczne;j.
Odebrano mi prawo, by zy¢.

Gdy osiggnefam petnoletnos¢, sama udatam sie do lekarza
psychiatry. Troche zajeto, by to wszystko opowiedziec. Jesli
problemy zamiatane sg pod dywan, nawarstwiajg sie i wra-
caja ze zdwojong sitg. Tak byto wtasnie w moim przypadku.
Tych warstw byto tak wiele, ze nie wiedziatam, od czego
powinnam zaczg¢. Codzienno$é mnie przyttaczata. Nie czer-
patam radosci z zycia, moje stany stale sie zapetlaty — od
depresji lekowej do manii, ktéra byta destrukcyjna dla mnie
i moich bliskich. Mimo wszystko, udato sie. Udato sie prze-
ja¢ nad tym kontrole, dzieki odpowiednio dobranym lekom
i psychoterapii.

Od 2019 roku jestem na $ciezce zdrowienia. Teraz, gdy mam
22 lata, dostrzegam te wszystkie btedy i robie wszystko, by
je naprawic.

Szukam wiasciwego, pasujgcego klucza do mojej zdrowej
codziennosci. | cho¢ nie zawsze jest kolorowo, nie zawsze
potrafie sie usmiechnac¢, wstac z tézka czy zrobi¢ sobie co$
do jedzenia, to staram sie. Moja codziennos¢ jest zmienna.
Mogtabym przesypiac cate dnie lub dziata¢ aktywnie, majgc
setki pomystow.

Oczywiscie to wszystko zalezy od tego, w jakim stanie ak-
tualnie sie znajduje. Obecnie wszystko jest, wydaje mi sig,
pod kontrola. Nie ranig juz bliskich i siebie, prébuje o siebie
dbac ze szczegdlng uwaga. Staram sie jednak nie zapomi-
na¢ o mojej chorobie, bo ona, jak bumerang, wraca. Mimo
wszystko jestem wdzieczna, ze mam wokét siebie osoby,
ktére stale przy mnie sa, wspierajg mnie w trudnych mo-
mentach, wykazujg sie zrozumieniem i akceptacja, nawet,
jesli we mnie tego brakuje. Czasem chciatabym widzieé
swoje zycie i codzienno$¢ w bardziej kolorowych barwach.
Chciatabym by¢ kolorowym ptakiem.

Za dnia prébuje znalez¢ odpowiednie stowa, by ztozyé w ca-
toé¢ zdania, ktére chce wypowiedzieé. Nocami zas, zbieram
mysli niewypowiedziane i zapisuje je na kartkach papieru. Te
stowa i mysli odnalaztam w tworzeniu swojej wiasnej poezji.
Moge powiedzie¢, ze to wiasnie twoérczos¢ uratowata mi zy-
cie i codziennosé.

Tworzytam na najgorszych etapach mojego zycia i tworze
teraz, na etapie zdrowienia. Jest to dla mnie niesamowitym
umocnieniem. Terapig przez pisanie zwalczam moje stabos-
ci. Zyczg kazdemu, by znalazt w sobie site i moc, ktéra po-
moze mu pokonywac stabosci. By miat w sobie co$, dzieki
czemu zyje i walczy kazdego dnia.

Moija sitg sg stowa, a Twojg?

Ponize] zostawiam swoje wiersze, ktére obrazujg to,
z czym borykaja sie na co dzien osoby z owym zaburzeniem.
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Weronika Machata

WIERSZE

KIEDYS WROCE
po TYCH KARTEK

dzis$ nie czuje sie zbyt dobrze
jestem blada
trace sity

moje ciato jest jak gabka

wchtania leki, wode, stowa

a pdzniej probuje wyrzuci¢ to

co bolesne i meczace

juz prawie mnie nie wida¢

zapisuje siebie na kartce papieru

bo moze kiedys te stowa odczytam
gdy wréce odmnieniona, wrecz nowa

i przypomne sobie ten stan
gdy pisatam

a mysl do mnie przyjdzie

ze to ja w tej czerni tak wytaze
i Znow sie zapadam

WEDROWKA
ro GLROWIE

czasem tak gubie sie w sobie

mysli prowadzg btednymi $ciezkami
ja nie szukam wyjécia, ide

nie gubie echa krokdéw

ktore stysze

staram sie rozumieé
lecz ja i moje mysli to jak
niezrozumiate pofaczenie

i cho¢ tyle sposobdw miatam

na odtgczenie siebie

to wcigz pojawia sie ta jedna przeszkoda masywna
lek i nienawisc

wstyd potworny

bo nie ufam mojej gtowie

i Sciezkom ztudnym

po ktérych wedréwki majg mysli moje

to jak przeprawa szlakiem czerwonym
bez powrotu

WSTRZYMANIE

nic nie mysle

i juz nic nie napisze
pusto w gtowie
dziura w sercu

gdzie i jak wytworzy¢ siebie

Slady cierpien sg na piasku widoczne
ide brzegiem w storica blasku

i cho¢ czuje, jak palg sie moje stopy
pali sie moja skéra do czerwonosci
bable na skérze i kosciach

a ja nadal nic nie czuje
nawet promienie goragce
mojego zimnego serca
nie rozgrzejg

ale dalej pisze

ODPOCZYNEK

jestem teraz w stabilnym stanie
juz nie topig sig w oceanie

nie lece na dno

nie wykrywawiam sie

nie ptacze widocznymi tzami

staram sie utrzymac na wodzie

ztapac sie stabilnosci

ptywam jak syrena

jestem pigkna i wolna

lekka

nie nosze tych wszystkich obaw i trosk

teraz swobodnie moje ciato wyptywa
bezwtadnie bezsilnie bezbronnie

INNA JA

dzi$ nie moge juz wytrzymac
miatam przeciez takie plany
- wstan z f6zka i zréb sobie kubek kawy -

dtugo juz tak przeciggam ling

raz jeden koniec jest silniejszy

i ten drugi stabnie w oczach

a ja wychodze z siebie

znikam z tego pobojowiska

i z zewnatrz patrze co si¢ ze mna dzieje
nawet nie dowierzam momentami
mysle, ze to inna ja

tak, jestem inna

ale nie jestem moja ztg strong
choroba to choroba

- zmienna i bolesna -
jatoja

- pfaczaca i prawdziwa -
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Dorota Raczynska

KRUK miepzy INNYMI

Zastanawiajac sie, jaki samopomocowy przekaz chciatabym zaprezentowac, siegnetam wspomnie-
niami do wtasnych do$wiadczen i wiedzy, z ktérej korzystam. Zdecydowatam, ze w tym artykule przedstawie
Panstwu bajke o kruku — ustyszatam jg na kursie ,,Doradca do spraw zdrowienia”. Wartosci, ktére sg w niej
poruszone, sg mi bliskie i wazne, réwniez w procesie zdrowienia. Motywacjg do zdrowienia w moim zyciu jest
wdzieczno$é, za zte czy dobre chwile, w zdrowiu, czy w chorobie. Wypisatam sobie, co jest we mnie zdrowe
i wyszto, ze chyba wszystko jest zdrowe. Opowiem teraz bajke:

Byt sobie kruk, ktory marzyt o jednym — zeby zjes¢é najwiekszego lizaka.
Lizak byt duzy, okragty, najsmaczniejszy i najwiekszy. Szedt miedzy straga-
nami nie widzac nikogo. W koncu dopadt straganu z lizakami

i kupit lizak, ten najwiekszy i najsmaczniejszy,

az otworzyty mu sie oczy.

Whet zobaczyt

otaczajacy

go Swiat:

pszczoty,

ktore

najle-

piej zbieraty midd, lisy,

ktore najlepiej oszukiwaty w pokera,

mréwki, ktore bylty pracowite i wiele innych stwo-

rzen, petnigcych role, ktére w oczach kruka, wydawaty

sie im ,pisane” i w ktérych z pewnoscia sie spetniaty.

Kruk sam stanat przed pytaniem — co ja najlepiej umiem robié?

Kruk nie wiedziat, a ta niewiedza byta dla niego bardzo niekomfortowa. ..
Zaktopotany, uciekt ze straganu, zaszyt sie w zacienionej uliczce

i zobaczyt mréwke. Mréwka uwijata sie, przenosita malutkie czastki chleba,
ktory rozkruszyt sie wokét stoiska piekarza. Kiedy zobaczyta
przygladajacego sie jej kruka, przestraszyta sie z poczatku.

Kruk zapytat jg jednak przyjaznie, czy nie jest zmeczona.

Zaczat sie dialog miedzy krukiem a mréwka. Z rozmowy wynikato,

ze mrowka chciata krukowi wyttumaczy¢, ze kruk najlepiej umie lataé.
Opowiadata mu z wielkim podziwem, jak czasami biegnie po cieniu,
jakie rzuca ciato kruka z rozpostartymi skrzydtami. | jak bardzo chciataby
fruwaé. Kruk postanowit, ze bedzie uczyt fruwania. Zgtosit sie to$, oczywiscie
skonczyto sie to frustracjg ze strony tosia i kruka i nic z tego nie wyszto.
Kruk znéw rozmawiat z mréwka (doradca do spraw zdrowienia).

| skonczyto sie to upragnionym lotem pod niebiosami. Mréwka

na ,poktadzie” z karku kruka zobaczyta $wiat z lotu ptaka.

Bajka ta jest o roznych rzeczach, , 0 komercjalizmie”. Ludzie poszukujg
Jlizakéw", zamiast szukaé gtebszych rzeczy. Lizaki sg dobre, ale poszukiwanie
sensu zycia wymaga relacji, okazywania Mitosci. Bajka ta jest

o poszukiwaniu sensu zycia, o potrzebie relacji, o zdrowieniu, o Mitosci,
ktére mozna zaoferowaé innym jako doradca do spraw zdrowienia.
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Natalia Szemis

NIESTWORZONE

SWIATY

Od kiedy tylko pamietam,
mam bardzo barwne i zywe
sny, o ktérych potrafie opo-
wiedziec ze szczegdtami.

To, co mi sie $ni, posktadane
jest z fragmentéw rzeczywi-
stosci oraz fantaz;ji.
Prawdziwe miejsca oraz lu-
dzie przeplatajg sie¢ z ba-
$niowymi sceneriami i histo-
riami, ktére nie majg prawa
sie zdarzyé. Wtasnie dlatego
kocham spa¢, by w nocy po-
drézowac po niestworzonych
$wiatach, w ktdrych nie obo-
wigzujg prawa logiki, fizyki
oraz nakazy i zakazy.

By mie¢ dostep do doswiad-
czenia $nienia, na jawie wy-
klejam kolaze. Podobnie jak
sny, posktadane sg one z po-
zornie niepasujacych do sie-
bie fragmentow.

Wycinam i wyrywam elemen-
ty intuicyjnie, nie myslac o re-
zultacie. Przypadkowo zesta-
wione ze soba opowiadajg
zupetnie nowe historie.

Nie nadaje im tytutdow ani
znaczen, podobnie jak nie in-
terpretuje swoich snéw.
Pozwalam im po prostu sie
wydarzad.




NUMER 22/2022




WRZESIEN 2022

Katarzyna Michalska

FOTOGRAFOWANIE

mole HOBBY

Fotografig interesuje sie od czaséw, kiedy bytam nastolat-
ka. Robitam wtedy zdjecia na wakacjach, a w domu je wy-
wotywatam w prowizorycznej ciemni, ktérg skompletowat
tata. Bakcyl fotografii potknetam wiasnie od taty. Na po-
czatku byly filmy czarno-biate i proste aparaty fotograficzne
z recznie nastawiang ostroscia, czasem i przestong. Robitam
takze kolorowe slajdy. Wyswietlatam je rzutnikiem na bia-
tym ekranie. Pdzniej przyszta kolej na fotografie kolorows,
byty to jeszcze filmy, ktére réwniez samodzielnie wywoty-
watam. Wreszcie posztam do zaocznej Szkoty fotograficzne;j
i otrzymatam dyplom instruktora fotografii. Jednak nigdy nie
pracowatam w tym zawodzie. Interesuje sie fotografig ama-
torsko. Dzi$§ mam aparat fotograficzny — cyfrowa lustrzanke
jednoobiektywowa. Moge robi¢ zdjecia automatycznie lub
jak chce nastawia¢ parametry recznie. Fotografia towarzy-
szyta mi rébwniez w trakcie choroby. Gdy tylko byta stoneczna
pogoda, sztam w plener fotografowaé. Zapominatam wtedy
o przykrych myslach.

Najwiekszg przyjemnos¢ sprawia mi fotografowanie ludzi,
krajobrazéw, przyrody, kwiatéw i roslin z bliska. Wybranie
odpowiedniego obiektu i skadrowanie go potrafi catkowicie
mnie pochtongé. Przy fotografowaniu relaksuje sie i przyno-
si mi ono wiele satysfakcji. Ludzi fotografuje przewaznie w
plenerze, dlatego ze $wiatto naturalne jest najlepsze. Naj-
lepiej jest robi¢ zdjecia przed potudniem lub po potudniu,
gdyz $wiatto pada z boku i jest cieplejsze, bardziej nasyco-
ne, a nie takie jak w potudnie ostre i padajgce z géry. Przy
fotografowaniu ludzi robie wiele zdje¢ i wybieram pdzniej
najlepsze.
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Chce uchwyci¢ naturalne zachowanie tej osoby, charaktery-
styczne dla niej. Zwracam tez uwage na tto, na drugi plan,
zeby byty ciekawe, zeby nie stat za plecami kosz lub latar-
nia. Fotografujac krajobrazy, przyrode, ludzi zwracam uwa-
ge, zeby nie robic¢ zdjeé¢ pod storice, bo wtedy wyjda one
ciemne. Storice zawsze musi by¢ za aparatem, za tobg lub
z boku.

Zwracam tez uwage, zeby niebo, horyzont nie zajmowaty
potowy kadru, tylko 1/4, gdyz to nieciekawie wyglada. Tak
postepuje przy fotografowaniu morza czy jeziora. Zajmuja
one zawsze 3/4 kadru. Wazna tez jest kompozycja zdjecia.
Najwazniejsze sg fotografowany przedmiot, osoba, to, co
nas najbardziej interesuje powinno sig znalez¢ troche poni-
zej jednego z czterech rogéw zdjecia. Osoba powinna by¢
troche z jednego boku. Nie posrodku, chyba, ze bedzie to
artystyczne zdjecie symetryczne. Gdy robie zdjecie z bliska
kwiatow lub roslin, musze uwazac, zeby aparat sie nie poru-
szyt, gdyz wyjdzie nieostre. Jest tak, gdyz z bliska jest mniej
Swiatta i aparat nastawia na diuzsze czasy i zdjecie mozna
tatwiej poruszy¢. Fotografujac z bliska trzeba tez wiedzie¢,
ze ostre bedg tylko te miejsca fotografowanego obiektu,
ktére sg w centrum.

Przy fotografowaniu zwracam tez uwage na ogniskowa. Jest
to od ilu do ilu milimetrow wysuwa sie obiektyw. Przy matej
ogniskowej np. 35 mm - zdjecie szerokokatne — na zdjeciu
zmiesci sie wiecej przestrzeni. Natomiast juz teleobiektyw —
dtuga ogniskowa czyli np. 80 mm - fotografuje przedmioty
z oddali i powigksza je. Na zdjeciu bedzie wieksza przybli-
zona rzecz.

Fotografuje tez czasem smartfonem. Nowoczesne smart-
fony majg nawet cztery rézne obiektywy, zalezy co chcemy
sfotografowac, czy to portret, czy krajobraz, czy przedmiot
z bliska lub oddali.

Jest wiele réznych zasad przy fotografowaniu i dlatego czy-
tam ksigzki o fotografii. Zachecam wszystkich do fotografo-
wania, gdyz daje ono wiele radosci i satysfakeji i pozwala
przetrwac w chorobie.
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Gaja Azi
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MOJE EMOCJE
w CHOROBIE

Malowanie daje mi mozliwo$¢ wyrzucenia z siebie
emocdji, ktére sa w érodku (naprawde!).

Ruchy pedzlem s3g dla mnie sposobem na pora-
dzenie sobie z trudnymi myslami i ztoscia.

A wiec, drogi czytelniku - nic prostszego.

Chwy¢ pedzelek w dton, nabierz troche farby
i... do pracy!

Moze wyjdzie Ci co$ naprawde ciekawego...




WIECEJ O NASZYCH DZIALANIACH:

www.wspieramypokryzysie.pl
www.pomost.info.pl
www.facebook.com/stowarzyszeniepomost

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

POMOST

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw z budzetu
Wojewddztwa Mazowieckiego.
Dziekujemy za wsparcie naszych dziatan.

Mazowsze.

serce Polski

UCPS



