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Twarze depresji.
Nie oceniaj..e

Anna
Morawska-Borowiec

Redaktor naczelna

Zaakceptuj! 0 to apelujemy od lat - przez dziesigé edycji ogdlnopolskiej
kampanii spotecznej ,,Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.”.

Piszac ksigzke ,,Twarze depresji” i startujgc z kampanig, nawet nie
przypuszczatam, ze tak bardzo sg one potrzebne ludziom. Tysigce maili,
postow i rozmow w roznych zakgtkach Polski, uzmystowity mi jaka jest skala
problemu. lle depresja ma twarzy...

Dlatego teraz oddajemy w Wasze rece kolejny wazny projekt Fundacii
,Iwarze depresjl” - dwumiesiecznik. Znajdziecie w nim wywiady, a takze
artykuty napisane przez wybitnych specjalistow — psychologow i lekarzy
psychiatrow. Ale nie tylko! Te strony magazynu chcemy oddac tez Wam -
osobom chorujgeym i ich bliskim. Uswiadamiajcie razem z nami Polakow, jak
rozne moga by¢ twarze depresji... Chcemy zwieksza¢ swiadomosc, walczy¢
ze stereotypami i 0 zdrowie kazdej osoby zmagajacej sie z depresja, ktora
jeszcze nie siegneta po pomoc. Wediug Swiatowej Organizacji Zdrowia co
dziesigty Polak choruje na depresje, a leczg sie niespetna dwa miliona.
” Nasz magazyn jest bezptatny. Beda go rozdawac wolontariusze, na poczatku
na ulicach Warszawy, ale docelowo mamy nadzieje, ze w catej Polsce. Kio

/
p%)diug Sw lCltOLUB‘] moze by¢ naszym wolontariuszem? Zarowno osoby dotknigte depresjg

I innymi chorobami psychicznymi, a takze uczniowie i pracownicy firm.

() I nglZClel Zdr owla Wolontariusze, ktdrzy sg podopiecznymi Fundacji, bedg rozdawac gazete

d . . P Z /t I przy okazji zbiera¢ do puszki srodki, kiore w calosci bedg im wyptacane
Co dzles l@@/ ola w formie zasitku na ich terapig. Dzieki temu projektowi nasi wolontariusze

stang sie edukatorami, a przy tym bedg mogli wzig¢ udziat w programie

choruge na depresye,

aktywizacyjnym i w duzej mierze terapeutycznym.

a [ec ZC{ S lg n iBS pei na Dotacz do zespotu Fundacji ,,Twarze depresji”! Jest w neiej miejsce zarowno

L dla osoh zmagajacych sie z depresja, jak i dla kazdej osoby, ktora chce nas
dL[)Cl mlll() na ’, wesprze¢ - od wolontariuszy po sponsordw, bez ktdrych nie sposob dziatac.
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Przestatem radzic sobie ze stresem. Zaczela pojawiac si¢ obojetnos¢, brak zaangazowania, apatia.
Do tego wszystkiego doszly powazne problemy w Zyciu osobistym. Zdatem sobie sprawe, Ze stoje
przed drzwiami z napisem ,,czterdziestka” i musze je przekroczy¢ zupetnie sam. To wszystko spowodowato, ze
cos we mnie pekto, ulato sie, wybuchto. Dreczyly mnie mysli, Ze w najblizszym czasie nie bede mie¢ rodziny ani
dzieci, bo zeby tak sig stato, wiadomo, ze trzeba kogos poznac, zaufal, poswigcic czas. Kwestia mojego najbliz-
szego potomka odktadata si¢ na grubo po czterdziestce. Myslatem o tym, ze moje dzieci bedg mowity do mnie

»dziadku”, bo petnoletnios¢ osiggng, gdy bede miat szes¢dziesigt lat.
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WALCZYMY O ZYCIE KAZDEGO CZLOWIEKA!

DEPRESJA WSROD DZIECI I MLODZIEZY NALEZY DO NAJWIEKSZYCH
WYZWAN, PRZED KTORYMI STOI POLSKA. POD WZGLEDEM LICZBY
SAMOBOJSTW WYPRZEDAJA NAS TYLKO NIEMCY. CZAS OCZEKIWANIA NA

PRZYJECIE DO SZPITALA PSYCHIATRYCZNEGO SIEGA ROKU! A W NIEKTORYCH ™
REJONACH POLSKI NIE MA ANI JEDNEGO PSYCHIATRY DZIECIECEGO.
SYTUACJA JEST TAK POWAZNA, ZE POJAWIL SIE POMYSL POWOLANIA

PELNOMOCNIKA RZADU DO SPRAW REFORMY PSYCHIATRII DZIECI
I MLODZIEZY. TAKA REFORMA BEZ WATPIENIA JEST KONIECZNA I PILNA.
TEMU WYZWANIU POSWIECIMY OSOBNE WYDANIE DWUMIESIECZNIKA
. ,TWARZE DEPRES]I”.

Anna
Morawska-Borowiec
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ardzo czesto slysze py-

tanie: ,,Czy kampania

»Iwarze depresji. Nie

oceniam. Akceptuje”

cokolwiek zmienita?”
To wazne pytanie, ktore po dziesieciu
edycjach i pieciu latach naszej kam-
panii skfonilo mnie do przeanalizo-
wania zmian w Polsce na przestrze-
ni ostatnich lat. Zmienito si¢ bardzo
duzo.

Coraz wiece)
Polakow leczy si¢
na depresje

Dla mnie jako pomystodawczyni
kampanii ,Twarze depresji” najwaz-
niejsze byly dwa cele - pierwszy to
zwigkszenie liczby oséb leczacych sie
na depresje, a drugi - w duzej mie-
rze zwigzany z pierwszym — wplynie-
cie zmniejszenie liczby Polakdow, kté-
rzy podejmuja dramatyczna decyzje
o odebraniu sobie zycia. Mam nadzie-
je, Ze nasza kampania przyczynia sie
zmiany niepokojgcych statystyk.

Kiedy ruszalismy z kampa-
nig w 2015 roku otrzymalam dane
zNarodowego Funduszu Zdrowia, ze
w 2014 roku na depresje leczylo sie
ponad pol miniona Polakow. Licz-
ba zatrwazajgco mala, bo juz wow-
czas bylo wiadomo z danych Swiato-
wej Organizacji Zdrowia, ze choroba
ta dotyka nawet co dziesigta oso-

be. Ucieszyt mnie najnowszy raport
WHO, z ktérego wynika, ze w Polsce
w 2018 roku na depresje leczyto sie
milion osiemset tysiecy Polakéw. To
prawie cztery razy wiecej 0sob niz na
poczatku naszej kampanii. Zatem cel
numer jeden uwazam za osiagniety,
co nie oznacza, ze konczymy nasze
dziatania. Wrecz przeciwnie. Bedzie-
my dziataé jeszcze wigcej, bo wciaz
rozwijamy kampanie ,,I'warze depre-
sji. Nie oceniam. Akceptuje”’!

Coraz wiecej 0s6b rozumie, ze de-
presja jest choroba, ktéra trzeba le-
czy¢. Coraz wigcej 0sob nie siega po
pomoc lekarza psychiatry i psycholo-
ga, bo wie, ze polaczenie pracy tych
dwoch specjalistow daje szanse na
najskuteczniejsza walke z choroba.

Rekord

sprzedazy lekow
antydepresyjnych

Zmiane myslenia Polakéw poka-
zujg tez dane dotyczace sprzedazy le-
kéw antydepresyjnych. W 2014 roku
sprzedano w Polsce prawie osiem-
na$cie milionow opakowan, a czte-
ry lata pozniej juz prawie dwadzie-
$cia dwa miliony - wynika z danych
firmy IQVIA (dawniej IMS Health).
Rekord sprzedazy lekéw antydepre-
syjnych stale ro$nie. To dobrze, bo
te leki sg bezpieczne, nie uzaleznia-
ja, a sa czesto niezbedne w procesie
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zdrowienia. Wazne réwniez, ze leki
antydepresyjne znalazly si¢ na nowej
liscie lekéw refundowanych.

Spadek liczby
samobdjstw

Kiedy ruszalimy z kampania
»I'warze depresji” przerazil mnie fakt,
ze w 2014 roku az 6165 0séb popet-
nito samobojstwo. Tych statystyk ni-
gdy nie zaokraglam, a podaje szczeg6-
fowe, bo dla mnie kazdy cztowiek jest
wazny. Za tymi liczbami stojg kon-
kretne osoby ze swoimi dramatami,
ktére w pore nie otrzymaly odpo-
wiedniej pomocy. Nie za wszystkimi
samobojstwami stoi nieleczona de-
presja, ale za bardzo wieloma, ponie-
waz chorobie tej moga towarzyszy¢
mysli samobojcze. To one sprawiaja,
ze depresje nazywamy chorobg $mier-
telng. We wszystkich edycjach naszej
kampanii méwiliémy o konieczno-
$ci leczenia tej choroby, a dziewiata
poswiecilismy wlasnie problemowi
mysli samobdjczych. Zmudna pra-
ca wielu specjalistow, w tym naszej

NASZ RAPORT

Coraz wiecey 0s0b rozumie,

ze depresja jest chorobaq,

ktorq trzeba leczyc.

kampanii, wplynely na spadek liczby
samobojstw w Polsce. W 2018 roku
5182 osoby odebraty sobie zycie. To
0 983 osoby mniej niz kiedy ruszali-
$my z kampanig. Ta liczba nadal jest
zatrwazajg, poniewaz rocznie nadal
wigcej Polakéw odbiera sobie zycie
niz ginie na przyklad w wypadkach
samochodowych. Ten cel pozostaje
dla nas ogromnym wyzwaniem na
najblizsze lata.

Wzrost wydatkow
na leczenie
depresji

Cho¢ udzial wydatkéw na psy-
chiatrie w budzecie ,,zdrowotnym”
stawia Polske w ogonie Europy, to na-
lezy zauwazy¢, ze wydatki na leczenie
depresji (w szpitalach psychiatrycz-
nych i poradniach) w ramach Na-
rodowego Funduszu nieco wzrosly.
W 2015 roku wyniosty 2,361 miliar-
da zlotych, a w 2018 roku - 2,611
miliarda zlotych, co oznacza wzrost
0 250 milionéw zlotych. Bez watpie-

nia nie jest to wzrost wystarczajacy
i wynika przede wszystkim ze wzro-
stu rozpoznawania depresji i liczby
pacjentow.

Profilaktyka
depresji
poporodowe;

Kolejna wazng zmiang, ktorg
udato nam si¢ zapoczatkowad, jest
profilaktyka depresji poporodowej,
o czym napisalam juz cztery lata te-
mu w ksiazce ,,Depresja poporodowa.
Mozesz z nig wygrac, ktora ukaza-
ta sie nakladem Wydawnictwa Swiat
Ksiazki w ramach trzeciej edycji kam-
panii ,,T'warze depresji. Nie oceniam.
Akceptuje” poswieconej wlasnie de-
presji poporodowej. Wéwczas otrzy-
malam dane z NFZ, z ktérych wy-
nikalo, ze na depresje poporodows
w Polsce leczylo si¢ 51 kobiet. Z kolei
Swiatowa Organizacja Zdrowia alar-
mowala, ze problem ten moze doty-
czy¢ nawet co trzeciej matki. M.in.
dzieki naszym dziataniom oraz za-

angazowaniu prof. Piotra Galeckie-
go — Krajowego Konsultanta w Dzie-
dzinie Psychiatrii udato si¢ przekona¢
Ministerstwo Zdrowia do wprowa-
dzenia testu wykrywajacego depre-
sje poporodowa do ogdélnopolskich
standardéw okotoporodowych. Moz-
na $mialo powiedzie¢, ze ze $rednio-
wiecznego ciemnogrodu po kilku la-
tach awansowaliSmy do $wiatowej
ligi, jesli chodzi o profilaktyke wy-
krywania depresji poporodowe;j. No-
we standardy obowigzujg od 2019 ro-
ku, w ramach ktérych kazda kobieta
jest dwukrotnie badana podczas cia-
zy testem wykrywajacym depresje
i raz miesigc po urodzeniu dziecka.
To wazny czas, kiedy moga pojawié
sie lub nasili¢ si¢ objawy depresyjne.

Nie wstydzmy si¢
mowic o depresji

Nasi ambasadorzy w kazdej edy-
¢ji méwia o tym, ze depresji nie na-
lezy sie wstydzi¢. Do ekipy ,Twa-
rzy depresji” nalezy juz kilkadziesiat
0s6b — gwiazd i ekspertow ze wszyst-
kich kontynentéw na §wiecie. Oni nie
wstydzasie mowic o depresji. Taka po-
stawa przyczynia si¢ do coraz wigkszej
otwartos$ci osdb, ktore nie sg popu-
larne, a przeciez tez cierpig na depre-
sje. Mam wrazenie, Ze te osoby coraz
chetniej méwia o swoich zmaganiach
bliskim. To niezwykle wazne, bo rola
rodziny w procesie wychodzenia z de-
presji jest nie do przecenienia.

Anna
Morawska-Borowiec

psycholog, dziennikarka telewizyjna zwigzana z
Panoramq”w TVP2; prezes Fundadji, Twarze depresji’,
redaktor naczelna dwutygodnika,Twarze depresji’,
autorka ksiazek: ,Twarze depresji”i,Depresja
poporodowa. Mozesz z nig wygrac;, pomystodawczyni
kampanii spotecznej,Twarze depresj. Nie oceniam.
Akceptuje”. Wielokrotnie nagradzana za dziatalnos¢ na
rzecz promogji zdrowia psychicznego, m.in otrzymata
Nagrode Aureliusza"i, Krysztatowe Pidra”.
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Wystarcza dwie godziny w lesnej przestrzeni, aby odczué r6znice w samopoczuciu.
Co ciekawe, badacze zaobserwowali, ze majg wiekszy wptyw na kobiety.
Udowodniono to poprzez badania z uzyciem kwestionariusza POMS (Profil Nastroju).
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PARTNER WYDANIA:

po zdrowie

MOZNA SMIALO STWIERDZIC, LAS W NATURALNY SPOSOB POPRAWIA
NASTROJ. WIELE BADAN NAUKOWYCH POTWIERDZA, ZE SPACER WSROD
DRZEW I ODDYCHANIE LESNYM POWIETRZEM OBNIZA POZIOM STRESU,

POBUDZA PRODUKCJE ,HORMONOW SZCZESCIA” I MOBILIZUJE NASZ UKLAD
ODPORNOSCIOWY. TA WIEDZE JAPONCZYCY WYKORZYSTALI JUZ W LATACH
OSIEMDZIESIATYCH. SPACER PO LESIE UCZYNILI CZESCIA NARODOWEGO
PROGRAMU ZDROWOTNEGO. TERAZ KOLE]J NA NAS!

adania wykazaly, ze

ciggle naruszanie

przestrzeni osobistej

mieszkancéw miast

moze uruchomic tzw.
system zagrozen mézgu, co powodu-
je, ze czujemy sie zestresowani. Do te-
go dodajmy ciagty kontakt z nieznajo-
mymi ludZmi, hatas uliczny, sztuczne
oswietlenie, ktére moga prowadzié
do zaburzen nastroju, leku, a nawet
do schizofrenii. Ryzyko wystapienia
tych schorzen jest nawet o 56% wyz-
sze w miastach niz na wsiach. Dzie-
je sie tak, poniewaz na dluzszg me-
te trudno prawidlowo funkcjonowaé
w $rodowisku, do ktérego nie jeste-
$my ewolucyjnie przystosowani. Sza-
cuje sie, ze w 2050 roku az 68% ludzie
bedzie mieszka¢ w miastach.

Zielona terapia

Poszukujac réwnowagi, intuicyj-
nie kierujemy sie ku naturze, w kto-
rej mozemy znalez¢ ukojenie. To naj-

Maria Rothert

prostsze i najtafisze antidotum na
dtugotrwaly dyskomfort psychicz-
ny i fizyczny. Pierwszym krokiem do
»zielonej terapii” moze by¢ po pro-
stu wyjscie na spacer do najblizsze-
go parku. Oczywiscie znacznie wigcej
korzysci dla zdrowia mozna uzyskac,
planujac regularne wizyty w lesie.
Polskie lasy zajmujg 29,6 % po-
wierzchni kraju. Wigkszo$¢ z nich
zarzadzana jest przez Lasy Panstwo-
we, co gwarantuje ich ogélnodostep-
ny charakter. Warto wigc korzystacé
z tej mozliwosci. W dodatku lasow
w Polsce ciagle przybywa.
Wybierajac las na miejsce odpo-
czynku, sportu czy rekreacji korzy-
stamy z tzw. spolecznej funkeji lasu.
Z kazdego miejsca w Polsce mozna
w mniej niz godzine dotrze¢ do lasu.
Nie kazdy jednak posiada samochdd,
a obszary lesne ze wzgledu na swoje
polozenie, nie sg zwykle dobrze sko-
munikowane transportem publicz-
nym. Zachecam wigc do namawia-
nia znajomych, sasiadéw, rodziny do

11

wspoélnych wyjazdéw na tono przy-
rody. Zwlaszcza w okolicach miast
nale$nych turystéw czekaja parkingi,
miejsca odpoczynku z wiatami, gdzie
mozna rozpali¢ ognisko i zjes¢ positek
na $wiezym powietrzu. Taka polana
piknikowa znajduje si¢ na przyktad na
terenie Nadlesnictwa Chojnéw (pn.
»Zimne Doly”). Dojazd pociggiem
podmiejskim z centrum Warszawy
do tego miejsca wraz z doj$ciem zaj-
muje ok. 70 minut. Warto tez $ledzié
wydarzenia sportowe, czy edukacyj-
ne odbywajace si¢ na terenach nadle-
$nictw np. cykliczne biegi z serii ,, Bie-
gam bo lubie lasy”, réwniez na terenie
chojnowskich lasow.

Spacerujac po lesie i podziwia-
jac otaczajacy krajobraz, fundujemy
sobie darmowy zastrzyk endorfin.
Wykazano, ze 30 minutowy spacer
w $rodowisku naturalnym, pie¢ ra-
zy w tygodniu moze zmniejszy¢ ry-
zyko zachorowania na depresj¢ na-
wet 0 30%. (Annual Report of the
Chief Medical Officer 2011 ‘transfor-
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Nawet nie zdajemy sobie sprawy jak las bardzo pomaga nam na co dzien. Wspétczesnie drewno
i materiaty drewnopochodne majg okoto 30 000 zastosowan, a

ming Scotland’s Health, NHS Sco-
tland). Udowodniono réwniez, ze wi-
zyty w lesie moga by¢ uzupelnieniem
istniejacych metod leczenia depresji
klinicznej, a takze moga zmniejszy¢
o kilka procent ryzyko jej pogtebiania
sie, a takze obnizy¢ stale utrzymujace
si¢ napiecie nerwowe.

Le$ne powietrze to kombinacja
wielu niezwyklych substancji, ktdre
sprawiaja, ze wdychajac je, wzmac-
niamy swoje zdrowie. Biorac gleboki
wdech zwlaszcza tam, gdzie w prze-
wadze wystepuja drzewa iglaste takie
jak sosna, jodla lub $wierk, wprowa-

dzamy do organizmu tzw. fitoncydy.
To substancje wydzielane przez ro-
$liny, ktore dzialajg bakteriobdjczo.
Najlepszy efekt uzyskamy spaceru-
jac po lesie, gdy temperatura powie-
trza osiaga 30 stopni Celsjusza. Co
ciekawe, drzewa iglaste byly pierw-
szymi aromatycznymi roélinami na
ziemi, a wiec mamy okazje przeko-
nac si¢ jak pachniat las iglasty ok. 250
milionéw lat temu.

Dzigki jonom ujemnym spacer po
lesie dziata energetyzujaco, pozwala
zebra¢ mysli i wprowadza nas w do-
bry nastroj. Ich stezenie jest wigksze
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.W ciggu doby 1 hektar lasu wytwarza okoto 700 kilograméw tlenu!

w poblizu rzek, strumieni i wodo-
spadéw (warto przy okazji odwie-
dzi¢ Wodospad Wilczki na terenie
Nadle$nictwa Migdzylesie).

Japonskie
wkapiele lesne”

Japonczycy wykorzystujac wie-
dze¢ na temat niezwyklych wtasci-
wosci lesnego mikroklimatu od lat
osiemdziesigtych XX wieku prakty-
kujg Shinrin-Yoku (z jap. kapiele le-
$ne). Na podstawie eksperymentéw
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z udziatem tokijskich biznesmenow
dowiedli, ze ta praktyka powodu-
je spadek poziomu kortyzolu (hor-
monu stresu) i moze niwelowac le-
k, depresje i zlos¢, a takze przyczynia
sie do zredukowania probleméw ze
snem. Obecnie w Japonii istnieje po-
nad szeéédziesigt osrodkéw i tras do
praktykowania kapieli le$nych.

Dr Quing Li, autor ,,Sztuki i teo-
rii kapieli lesnych” zaleca wlaczenie
wszystkich zmystow, odciecie sie od
urzadzen elektronicznych i uwolnienie
sie od podazania za konkretnym ce-
lem. Spacer po lesie powinien by¢ wol-
ny, uwazny. Najlepiej wypracowa¢ swoj
wlasny sposéb na kontakt z naturg. Po-
mocne w ocenie potencjalnej ,,$ciez-
ki terapeutycznej” beda nastepujace
kryteria: tagodne nachylenie szlaku,
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znaczna odlegloé¢ od drég, obecnosé
wody stojacej lub ptynacej, przynaj-
mniej pie¢ kilometréw diugosci.

Polskie lasy
czekaja na Was!

Jednak nie kazde wnetrze lasu be-
dzie na nas dziata¢ pozytywnie. War-
to wybra¢ las niezbyt gesty o dobrej
widocznosci. Poczatkujacy turysta
lesny moze mie¢ obawy przed nie-
znanym. Dlatego zalecam odpowied-
nie przygotowanie si¢ (ubior, picie,
jedzenie, mapa, apteczka). Warto
wybra¢ dobrze oznakowany szlak,
aby nie narazi¢ si¢ stres zwigzany ze
zgubienie drogi. Przed wycieczka,
zachecam do odwiedzenia zakladki
»turystyka” na stronie internetowe;j:
www.lasy.gov.pl oraz www.czaswlas.
pl, gdzie mozna znalez¢ praktyczne
informacje na temat pobytu w lesie.
Natomiast na ww.bdllasy.gov.pl,
w zakladce mapa turystyczna znajda
Panstwo lokalizacje obiektéw udo-
stepnianych turystycznie przez La-
sy Panstwowe.

Maria \
Rothert !

architekta krajobrazu, starszy spedjalista stuzby lesnej
w Dyrekqji Generalnej Laséw Paristwowych. Zajmuije sie
aspektami rekreacyjnego i turystycznego udostepniania
lasu, a takze od niedawna - wptywu lasu na zdrowie
psychiczne i fizyczne cztowieka.
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Lekkoatleta Marek Plawgo po raz pierwszy
postanowit opowiedzie¢ nam o tym, co wydarzyto
sie w jego 2yciu, ze zachorowat na depresje.
Rozmawiata z nim
Anna Morawska-Borowiec.
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Anna Morawska-Borowiec: Kilka miesiecy
temu zadzwonitam do Pana z propozycja, by
zostat Pan ambasadorem kampanii spotecz-
nej ,Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptu-
je.”. Diugo si¢ Pan wahat...

Marek Plawgo: To byt taki moment, kiedy
jeszcze probowatem walczy¢ ze Swiadomo-
$cia, ze mam depresje. Spodziewatem sig,
ze to jest kwestia kilku tygodni, po ktorych
Z tego, prostu wyjde. Ponadto trudno mi byto
tez przyja¢ diagnoze: depresja. | mowic o tej
chorobie publicznie. Batem sig stygmatyzacii.
Whprawdzie upublicznitem na portalu spotecz-
no$ciowym informacje o mojej chorobie, ale
chciatem o tym wigcej nie mowic. Planowa-
tem zostawi¢ po sobie spuscizne sportowa,
a nie tg zwigzang z depresja. Chciatem, zeby
ludzie utozsamiali mnie z wynikami na biez-
ni, a nie z walkg z chorobg, dlatego mocno sig
wahatem, czy zosta¢ ambasadorem kampa-
nii. Ale przyjatem Pani propozycie kilka tygo-
dni pozniej, bo otrzymatem mnostwo wsparcia
od ludzi, ktorzy przeczytali moja wczesniejszg
wiadomo$¢ o tym, Zze zmagam sig z depresja.
Wiele 0s6b mi podzigkowato. Zgtaszaty sie do
mnie obce osoby i zauwazytem, ze ja w tym
momencie nie jestem wazny. Jezeli moge po-
maoc chociaZ jednej osobie, to jest niewazne,
Ze zaptace Swoja cene i przypisze do siebie ta-
kg statg fatke, ze jestem cztowiekiem chorym

na depresje. To maty koszt przy tym, ze moge
komus$ pomac i poprawic jego zycie. Wspar-
cie chociazby dla jednej osoby ma sens i jest
dla mnie takg warto$cia, ktéra sprawiaa, ze
zostatem ambasadorem kampanii spotecznej
JJwarze depres;ji. Nie oceniam. Akceptuje.”.

Bardzo dzigkujemy za Pana zaangazowanie...

Zadzwonita do mnie Pani na poczatku
2019 roku, kiedy bytem jeszcze w trudnym
stanie. 9. edycja kampanii miata ruszy¢ 1 paz-
dziernika 2019 roku. Wydawato mi sig, ze do
tego czasu nie bede miat z depresjq juz zad-
nych problemdw i bede miat dystans do tej
choroby. Tu nie miatem racji. Okazato sig, ze
walka z depresjg jest dfuzsza. Dzi$ jestem tez
ambasadorem 10. edycji kampanii i mj bi-
lans, czy dobrze zrobitem, jest absolutnie po-
zytywny. Dobry oddzwigk przerdst moje ocze-
kiwania. Otworzytem oczy i zrozumiatem duzo
waznych rzeczy. Depresja jest choroba samot-

nikow. Mato kto sie dzieli swoimi do$wiad-
czeniami. To sie okazato prawda, gdy zacze-
ty kontaktowaé sig ze mng o0soby z mojego
najblizszego otoczenia. Takie, ktdre zmagaty
sie z t3 chorobg nawet diuzej niz ja, ale nigdy
0 tym nikomu nie mowity. Nigdy nie zaczely sie
leczy¢. Dajac przykfad, Ze mozna z tego wy-
chodzi¢, ze mozna czuc sie lepiej, chce zain-
spirowac tez najblizszych, ktdrzy nadal ukry-
wajg bardzo mocno swoj stan. Depresjg jest
chorobg bardzo powszechng i bardzo mi za-
lezy na tym, zeby zdjac z niej stygmat. Kazdy
juz zna kogos, kto zmaga sie z depresja. Jesli
nie zna, to oznacza, ze ta osoba z najblizsze-
go otoczenia jeszcze sig do tego nie przyznata.

Myslat Pan, ze do jesieni depresja sama mi-
nie. Czy tak sie stato, czy jednak siegnat Pan
po profesjonalng pomoc?

Absolutnie nie mineta i nie bytoby to
mozliwe bez profesjonalnej pomocy. Far-

) ) Zamykatem sie coraz bardziey w sobie

az wpadtem w taki stan, ze nie bylem

w stanie zrobi¢ juz absolutnie nic. ) )
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makologia i wsparcie psychologiczne byty nieocenione. | mo-
wig to z petnym przekonaniem na wiasnym przyktadzie. W mo-
im przypadku pomogta terapia poznawczo-behawioralna. Data
mi doskonate narzedzia, zeby w krotkim czasie zmienic¢ zfe
schematy mys$lowe. Uwazatem, ze wszystko jest beznadziej-
ne. Podczas terapii nauczytem sig radzi¢ sobie z codziennym
stresem. Oczywiscie oprocz tego, caly czas bratem leki anty-
depresyjne. Po wielu miesigcach leczenia moje samopoczu-
cie jest znacznie lepsze i wcigZ sig poprawia, ale zanim poja-
wity sie pierwsze pozytywne efekty, mingto duzo czasu. Dzi$
wiem, ze jesien byta zbyt optymistycznym terminem na zakon-
czenie leczenia, ale do tego sposobu myslenia przyzwyczait
mnie sport. Miatem cel i krotki termin do jego osiagniecia. Tak
przygotowywatem sig z powodzeniem do najwiekszych Swia-
towych imprez. Teraz okazato sig, ze trafitem na depresje - naj-
trudniejszego rywala, z ktdrym mam do czynienia.

Jakie objawy data u Pana depresja?

To nastepowato... To nie jest tak, ze rano cztowiek wstaf,
ztapat przezigbienie i nagle czuje sig chory. U mnie nastgpowa-
to wycofanie spoteczne. Przez dwadziescia jeden lat sportowej
kariery przebywatem caty czas w duzych grupach. Na zgrupo-
waniach byto nawet po dwiescie 0sob. Caly czas otaczali mnie
ludzie. Rzadko miatem okazje by¢ samemu. To powodowato, ze
czutem sig dobrze. Cztowiek nie miat czasu na zastanowienie
sie nad soba. Po prostu byt szcze$liwy. Po zakoriczeniu kariery
staratem sie utrzymywac znajomosci, ale z czasem nastapit re-
gres. Coraz czeSciej zdarzato mi sig odmawiac wspolnego wyj-
$cia do kina, czy wyjazdu w gory. Wolatem zosta¢ sam w domu.
Wydawato mi sig, ze w czterech $cianach odczuwam spokoj,
a w towarzystwie — niepokoj, bo pojawity sie u mnie trudnosci
komunikacyjne. To nastepowato z czasem. Ostatnie trzy. czy
cztery, lata w moim zyciu byty kluczowe dla rozwoju depre-
sji. Dofozyty sie do niej niepowodzenia w pracy, a pozniej bar-
dzo duze niepowodzenia w zyciu prywatnym. Nie bytem w sta-
nie wyjs¢ z domu, odbierac telefonu. Udawatem, ze pracuije,
nie robigc absolutnie nic, bo nie bytem w stanie nawet ze zro-
zumieniem przeczyta¢ dwu zdaniowego komunikatu. Najzwy-
czajniej w Swiecie uciekatem od wszystkiego, co powodowato
u mnie jakikolwiek stres. Zamykatem sig coraz bardziej w sobie
az wpadtem w taki stan, ze nie bytem w stanie zrobi¢ juz abso-
lutnie nic. | to nie trwato dzien, ani dwa, tylko miesigce. Zrozu-
miatem, ze muszeg siegna¢ po pomoc, bo sam juz nie dam rady.

Mowit Pan o duzym stresie w pracy i zakonczeniu diugiej rela-
cji. Rozumiem, ze migdzy innymi te okolicznosci przyczynity sie
u Pana giehokiej depresii?

Tak... (cisza)

Nie musimy rozmawiac na ten temat, jesli jest dla Pana zbyt
bolesny.

Praca, zwiazek... Za chwile o tym powiem... Uprawiatem sport,
ktory nie podlegat subiektywnej ocenie. Ocena byta obiektywna, bo
stricte wynikafa z czasu, ktory pojawiat sig na linii mety. W moim
przypadku udato sie kilka razy zatrzymac ten zegar w takim momen-
cie, ktory dawat mi duzy powad do satysfakcji. Rekord Polski, czy
medale mistrzostw $wiata byty symbolem tego, ze moje poczucie
wiasnej wartosci byfo bardzo wymierne.
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Mozna by przypuszczac, ze przy takich osiggnieciach, podczas im-
prez na najwyzszym Swiatowym poziomie, nauczyt sig Pan per-
fekcyjnie panowac nad stresem.

Tak, oczywiscie. Szescdziesiat tysiecy 0sdb siedziato na trybu-
nach, a ja bez wigkszego stresu robitem swoje. W sporcie niepo-
wodzen jest znacznie wigcej niz sukcesow, w wiekszosci przypad-
kow — poza arcymistrzami. Gdy koficza sie zawody, $wiatto gasnie
i sportowiec zostaje sam... Po przegranej walce musi wyciggnaé
wnioski. To jest wytarte stwierdzenie, ale jest w nim duzo prawdy.
Najwigksze sukcesy osiggatem po swoich najwigkszych porazkach.
Doskonale zbudowatem wtedy swojg pewnos¢ siebie, swojg site,
ktora polegata natym, ze im byto trudniej, tym tatwiej mobilizowatem
sie do walki. Wigcej zasobow bytem w stanie z siebie wykrzesac po
to, zeby dany cel osiggna¢. Do zawodow przygotowywatem sie pod
okiem psychologa i wtedy wszystko wydawato mi sig proste. Bytem
pewny, ze dzieki sportowemu hartowi ducha reszta mojego zycia
bedzie prosta, ze mam w sobie sitg i jestem w stanie z wszystkich
moich ,narzedzi” korzystaé. Po zakoriczeniu kariery sportowej wy-
ptynatem na gteboka wode zwyktej codziennosci. W mojej pracy nie
wszystko byto juz takie wymierne jak w sporcie. Czgsto subiektyw-
na ocena moich przefozonych byta niezgodna z moim poczuciem
wiasnej wartosci, wykonanej pracy, zaangazowania, czy wynikow.
Pojawita sig toksyczna relacja na linii pracodawca-pracownik, ktora
spowodowata, ze zaczatem popada¢ w bardzo zte nastroje i traci¢
pewnoSc¢ siebie. Przestatem radzi¢ sobie ze stresem. Zaczeta poja-
wiac sig obojetnosc, brak zaangazowania, apatia. Do tego wszyst-
kiego doszty powazne problemy w zyciu osobistym.. Zdatem sobie
sprawe, ze stoje przed drzwiami z napisem ,czterdziestka” i musze
je przekroczy¢ zupetnie sam. To wszystko spowodowato, ze co$ we
mnie pekfo, ulafo sig, wybuchto. Dreczyty mnie myéli, ze w najbliz-
szym czasie nie bede mie¢ rodziny ani dzieci, bo zeby tak sie stato,
wiadomo, Ze trzeba kogos poznac, zaufac, poswigcic czas. Kwestia
mojego najblizszego potomka odktadata sig na grubo po czterdzie-
stce. Myslatem o tym, Ze moje dzieci bedg mowity do mnie ,dziad-
ku”, bo petnoletnio$¢ osiagna, gdy bede miat szescdziesiat lat. Wiec
radosci z ich wychowywania nie bede juz miat takiej, jakg miatbym
szanse miec jako mtody tata. Kumulacja wszystkich czarnych my-
Sli spowodowata, Ze nie wytrzymam tego cigzaru.

Z perspektywy czasu, co Pana zdaniem przelato szale goryczy?

Mysle, ze takim czynnikiem zapalnym byty rzeczywiscie niepo-
wodzenia w zyciu prywatnym. Konsekwencje emocjonalne tych wy-
darzen byty zrodtem mojej depres;ji. Nagle prysto wiele moich marzen
i wizja prowadzenia modelowego Zycia zupetnie sie rozmazata. Nie
mogtem sobie z tym poradzic, a pdzniej to juz byta kula Sniegowa.
Kazdy maty problem urastat od rangi niemozliwego do pokonania.

Pamigtam Pan doktadnie ten dzien, kiedy zgtosit si¢ po pomoc
do lekarza psychiatry?

Czutem sie jak pies, ktory bedzie caty czas bity kopany, be-
dzie siedziat z podkulonym ogonem, az w koncu ugryzie. To byt ta-
ki moment, kiedy zycie rzeczywiscie bardzo mnie kopato, ale znala-
ztem w sobie site i wiedziatem, ze musze co$ z tym zrobi¢. Decyzja
0 wizycie u psychiatry byta tego dnia szybka. Znalaztem strone in-
ternetowa z klinika, ktdra zajmuije sig pomoca psychiatryczno-psy-
chologiczng z rejestracjg on-line. Podjafem decyzjg. Kliknatem. Za-
rejestrowatem sie i czterdzieSci minut pdzniej bytem w gabinecie.
Wiem, ze tylko wten spos6b mogtem ten krok wykonac, bo dla mnie
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pojcie do psychiatry byto rzuceniem biatego
recznika na ring. Myslatem o tym w katego-
riach, ze sie poddaje. Zawsze chciatem osia-
gac wszystko sam — tak jak w sporcie. | na-
gle doszedfem do wniosku, ze sam nie dam
rady. To byto niezwykle trudne, zeby pogodzi¢
sie zta mysla i jednak siegna¢ po pomoc leka-
rza. Ten dzien byt dia mnie rzeczywiscie trudny.
Nie wiedziatem, czego sig spodziewaé w tym
gabinecie. Czy bede musiat leze¢ na kozet-
ce? Czy bede siedzie¢? O co psychiatra be-
dzie mnie pytat? Mialem mnéstwo pytan i wat-
pliwosci. Zaczafem sig zastanawiac, dlaczego
ta wizyta trwa tylko 30 minut. Przeciez w tak
krétkim czasie nikt mi nie pomoze. Nawet nie
zdaze opowiedzie¢, co sig wydarzyto i jak sig
czuje. Okazato sig, ze nie trzeba byto sig bac.
Lekarz w gabinecie, wiedzac, ze przyszediem
pierwszy raz, doskonale sig zachowat. Jasno
opisat proces, ktory mnie czeka. Cho¢ byto to
dla mnie przerazajgce, to zaczatem rozumiec,

mam iS¢ po pomoc do lekarza psychiatry. Ja-
ko sportowiec myslafem, ze wizyta u tego le-
karza jest oznaka przegrane;j i stabosci. Prze-
kraczajac drzwi do psychiatry czutem jakbym
tracit cnote, ze wydarzyto sig co$ ,na zawsze”,
nie odwracalnego. Teraz juz tak nie myslg i ab-
solutnie nie zatuje swojej decyzji. Wyszedtem
od lekarza uspokojony, z receptg i wiedza, co
dalej robic.

Czy po wyjsciu od lekarza od razu powiedziat
Pan o tym komus bliskiemu?

Nie, bytem z tym sam. Potrzebowatem kil-
ku dni zanim powiedziatem najblizszym o0so-
bom, Ze bytem u psychiatry i biorg leki.

I jak sig zachowali? Byli dla Pana wsparciem?

Wzbudzito to swojego rodzaju podziw. By-
ty to osoby, ktdre mnie doskonale znaly. Nie
spodziewaly sie, ze kiedykolwiek bede w sta-
nie to zrobi¢. Pogratulowaty dobrego kroku

Mozna powiedziec, ze depresja przewar-
tosciowata strukture moich znajomych. Mo-
wigc jezykiem sportowym: ciz tawki rezerwo-
wej weszli na boisko. Pojawili sig tez zupetnie
nowi gracze. Niektdre osoby z drugiego, trze-
ciego rzedu nagle znalazly sig duzo blizeji bez-
interesownie mi pomagaty. Mam w sobie dla
nich ogromna wdzigczno$c. Ludzie, ktorzy
wczesniej nie byli przy mnie bardzo blisko,
wyciagneli mnie za fraki z tej choroby i z jej
najtrudniejszego stadium.

A jak rodzice zareagowali, gdy powiedziat
im Pan, ze choruje i leczy sig na depresje?

Dla rodzicow to byto szokujace. Dtugo nie
potrafitem im o tym powiedzie¢. Batem sig
reakcji, ze mama stanie sie nadopiekuncza
i wprowadzi do mojego zycia jeszcze wiecej
zametu, a ja potrzebowatem spokoju i normal-
no$ci. Uwazatem, Ze mama nie bedzie w sta-
nie tego dzwignac. Z kolei z tatg moge poroz-

) ) Nawet jeslt jest teraz lepiey, to nie czuyje

ste zupetnie bezpiecznie 1 nie do zniszczenia,

Jak czutem ste, gdy uprawiatem sport. ) )

na czym polega leczenie depres;ji. To byt bar-
dzo wazny pierwszy krok do podjecia walki
z t choroba. Wczesniej nie miatem pojecia
o istnieniu depresji. W moim $rodowisku nikt
0 tym nie mowit.

Nikt z Pana znajomych wtedy nie mowit,
ale to nie znaczy, ze nie chorowal. Co naj-
mniej co dziesiata osoba choruje na de-
presje. Ta choroba bez watpienia nie omi-
ja sportowcow.

RzeczywiScie sportowcy zaczeli sie teraz
ujawniaé, ale nadal pokutuje przekonanie, ze
nie przystoi o tym mowié. Wizerunek sportow-
ca jest jednoznaczny —ma by¢ herosem i radzi¢
sobie absolutnie ze wszystkim. W znakomitej
wigkszosci przypadkow tak jest, bo w spo-
rcie stabsze jednostki po prostu nie o0siggaja
sukcesow. Dlatego jeszcze trudniej jest sobie
uzmystowi¢, Ze skoro ja wygrywam, a wiec
nie jestem ,stabsza jednostky”, to dlaczego

i powiedzialy, ze beda mnie w tym wspierac.
Zachowaly sig bardzo dojrzale. Mingto duzo
czasu zanim poszerzytem krag znajomych,
ktorym powiedziatem o moim leczeniu. Dzi$
wiem, ze warto o tym mowic. Przyniosto mito
przychdd w postaci poprawy relacji, lepszego
zrozumienia i zrzucato ze mnie cigzar udawa-
nia, ze wszystko jest w porzadku. Przez bardzo
dtugi czas musiatem nosi¢ maske. W $rodo-
wisku lekkoatletow jestem jedynym sportow-
cem, ktory powiedziat 0 swojej walce z de-
presja, ale juz wiem, ze nie jestem jedynym.
Jest mnéstwo sportowcéw, ktorzy dalej wal-
€z3 z chorobg w samotnos$ci i nie majg sity,
by co$ z tym zrobié.

Rozumiem, ze ma Pan duze wsparcie ze
strony przyjaciot i w tym sensie nie jest sam.
Jak oni sie zachowywali w tych najtrudniej-
szych dla Pana chwilach? Czy dobijali sig do
drzwi, czy tylko byli gdzies blisko i dodawali
w ten sposob otuchy?
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mawiac na kazdy temat tylko nie o uczuciach.
Takie przemyslenia spowodowaty, ze ostatecz-
nie rodzice dowiedzieli sig 0 mojej chorobie...
zInternetu. Na poczatku ustalilismy, Ze nie be-
dziemy sig kontaktowac przez trzy miesigce.
Potrzebowatem tego czasu, bo wiedziatem,
Ze w terapii zaczat sig najtrudniejszy dla mnie
okres. Rodzice bardzo przezyli mojg decyzje,
ale musiatem tak zrobi¢, bo po prostu bardzo
tego czasu potrzebowatem. Nie chciatem do-
kfadac sobie zadnych dodatkowych trudnosci
w najgorszym okresie leczenia. Po tym czasie
udato mi sig namowi¢ mame, Zeby tez siegne-
ta po pomoc specialisty. Cieszg sie, bo udato
nam sig bardzo poprawic relacje. Szczegolnie
kontakty z mama nabraly nowego wymiaru,
bardziej emocjonalnego - mniej powierzchow-
nego. Dzieki terapii fatwiej byto mi rozmawia¢
Z nig 0 pewnych trudnosciach. Bardzo sig od
tego momentu zblizyliSmy. To jest najwiekszy
zysk, jaki przyniosta mi depresja.
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Co jeszcze w walce z depresja byto dla Pa-
na wyzwaniem?

Po zakonczeniu relacji najtrudniejszy byt
brak wsparcia z , pierwszej linii”, czyli kogos,
kto po prostu bedzie w domu codziennie i na-
wet, jesli nie bedzie mnie wspierat, to po pro-
stu bedzie obok. Od kiedy moje zycie osobi-
ste sig posypato, mieszkam we Wroctawiu
sam. | ta samotno$¢ mnie pograzata. Moje
drzwi byty i s otwarte, ale nie wchodzit przez
nie nikt, na kim by mi bardzo zalezato, zeby
wszedtijuz zostat, zkim bym sie dobrze czut.
Ponadto moja produktywnos$¢ w pracy spa-
dfa niemalze do zera. Rzeczy, ktre wezesniej
robitem w pietnascie minut, teraz zajmowa-
ty mi kilka dni. Pzniej nie bytem juz w stanie
niczego wykonac. Nie odbieratem telefonow.
Nie byto ze mng w ogdle kontaktu nawet przez
trzy tygodnie. W rozwoju depresji pomagato
tez to, Ze jestem freelancerem, pracuje zdal-
nie z domu. Nie musiatem przyjs¢ do biura,
zameldowac sig i przynajmniej poudawac, ze
cos$ robie. Mogtem w ogole nie otwiera¢ kom-
puterai znikng¢ z radaru. To paradoksalnie na-
krecato u mnie jeszcze wieksza spirale stresu.
Whpadtem jak chomik do kotowrotka i nie by-
tem w stanie z tego wyjS¢. Zdawatem sobie
sprawe, ze za chwilg moje problemy sig po-
wigksza. Czutem, Ze po zakonczeniu pewne-
go etapu w zyciu prywatnym, zakonczy sie tez
pewien etap w zyciu zawodowym. Wiedzia-
tem, ze jes$li do naczynia, z ktérego juz sig ule-
wa, wpadnie jeszcze zakoriczenie pracy, to juz
bedzie koniec. Resztkami rozsadku probowa-
tem z tym walczy¢, ale to byto najtrudniejsze.

Czy dobrze rozumiem, ze miat Pan mysli sa-
mobdjcze? Pytam wprost, bo o to osobg zma-
gajaca sie z depresja nalezy pytac wprost.

Tak, miatem. Mysli samobojcze zaczety
sie u mnie pojawiaé, kiedy juz rozpoczatem
leczenie i terapie.

Jak poradzit Pan sobie z my$lami samo-
bhojczymi, bedac zupetnie sam w czterech
$cianach piekia depresji? Czy kto$ zjawit
si¢ jednak w Pana drzwiach w odpowied-
nim momencie?

Rzeczywiscie kto$ wyczut ten dzien. Ktos,
kto mieszka w Krakowie. Wisiat ze mng przez
godzine na telefonie i nie pozwolit, zebym byt
sam. Kto$ ,z drugiego” rzedu wszedf na mo-
je boisko i przyjat pierwszoplanowa role. Ktos,
po kim sie tego nie spodziewatem.

To byta rozmowa na wage Zycia?
Mozna tak powiedzie¢. Dzi$ jestem bar-
dzo wdzigczny za ten telefon. Teraz, kiedy juz

czuje sie lepiej, ta relacja wrocita do poprzed-
niego stanu. To znaczy pytamy si€ siebie raz
na jakis$ czas, co u kogo stychac. Ale wtedy,
kiedy najbardziej potrzebowatem pomaocy, ta
osoba byfa codziennie.

W Pana przypadku pomogta czyjas intuicja
i wrazliwosé. Inni byé moze nie potrafili czy-
taé w myslach i interpretowac gestow. Jak
rozmawiac z osobg chorujaca na depresje?
Czego Pan oczekiwat?

Oczekiwatem normalno$ci, a nie stygma-
tyzacji. Nie miatem normalnosci wtedy, kie-
dy musiatem udawac i zaktada¢ maske. Kie-
dy juz powiedziatem, Ze chorujg na depresije,
oczekiwatem zaakceptowania tej sytuaciji przez
innych i zrozumienia, ze czasami moge czué¢
sig gorzej. Ale nie chciatem, zeby ktokolwiek
sie nade mng uzalat i mowit, jak mam trud-
no. Takich rozméw unikatem. Wazne byly dla
mnie propozycje bliskich, zeby pojechac ra-
zem na narty, pojs¢ do kina i pokazywanie, ze
Zycie toczy sie dalej, a ja jestem wcigz cze-
§cig spofecznosci, ktorg wokat siebie zbudo-
watem. Z kolei od najblizszych oczekiwatem
wsparcia, mitoSci, a nie pytan o historie cho-
roby. Najwazniejsze, zeby po prostu kto$ bliski
byt, zeby nie czu¢ sig tak strasznie samotnym.
Dzigki drobnemu codziennemu wsparciu krok
po kroku odnajdywatem stabilizacje.

Czy widzi Pan juz promienie stonca w swo-
im Zyciu?

Tak. Zrozumiatem poréwnanie depresji do
cukrzycy, ktora ma sig przez cate zycie. Wiem,
Ze u mnie jest tak samo. Kiedy widze osoby,
ktore chodzg z gleukometrem i urzadzeniem

20

do robienia zastrzykow z insuliny, a prowadza
normaine zycie, to zaczynam wierzy¢ w to, ze
z depresjq tak samo da sig zy¢. Zaakceptowa-
tem fakt, ze jestem podatny na stres. Nawet
w momencie, kiedy czuije si¢ juz dobrze, mate
sytuacije stresowe potrafig sia¢ we mnie spu-
stoszenie, wigc od razu siggam po jakie$ na-
rzedzia i probuje z tym walczy¢. Czasami to
trwa krocej, czasami dfuzej, ale juz wiem, ze
dostatem depresje na cate zycie. Nawet jesli
jest teraz lepiej, to nie czuje sig zupetnie bez-
piecznie i nie do zniszczenia, jak czutem sig,
gdy uprawiatem sport. Na poczatku terapii bar-
dzo mi sie to nie podobato i wypieratem te my-
$li. Teraz juz sig z tym pogodzitem, Ze ta choro-
ba jest w moim zyciu. Przestatem ciggle o tym
mysleé i to analizowac, dlatego jest mi juz fa-
twiej przez to przechodzic. Po p6t roku zycia
w mroku i siedzenia w ciemnej jaskini nagle
dostrzegtem promien stofica. Jadac samocho-
dem, w ktorym spedzam bardzo duzo czasu,
ustyszatem w radiu piosenke, ktora przywota-
ta bardzo fajne wspomnienia. UsSmiechnatem
sig do siebie. Spojrzatem w lusterko i zoba-
czytem pigkny zachod storica. Powiedziatem
na gtos: ,Boze, jak jest pigknie!”. Zatrzyma-
tem sig wtedy, bo dotarto do mnie, ze nie od-
czuwatem tak pozytywnych emocji od wielu
miesigcy. Moj dobry stan oczywiscie przepla-
ta sig z gorszymi dniami, melancholig, proble-
mami z radzeniem sobie ze stresem, ale wiem,
26 ZnOw potrafig poczuc cos pozytywnegoii je-
stem na dobrej drodze. Stucham duzo muzy-
ki i odnajduje w nigj przyjemnos¢. Mam na-
dzieje, Ze wyszedtem na ostatnig prosta. Nie
jest to wyleczenie, ale nauka normalnego zy-
cia mimo depres;i.

ARZE DEPRES)|
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A jak Pana pracodawca zareagowat na wia-
domos¢, ze zmaga sig Pan z depresja?

To byto dla mnie trudne. Czutem sie jak ak-
tor przed premiera, ktory stoi za kurtyng, ma
za chwile wykonaé swoj najwazniejszy akt i nie
wie, jak przyjmie go publiczno$¢. Taki stres
czutem, bo wiedziatem, Ze jednak w oczach
pracodawcy podlegam ocenie i nie mam nanig
wptywu. Okazato sig, ze wsparcie, ktdre otrzy-
matem zaréwno w mojej agencii, jak i w fir-
mie, dla ktorej pracujg, byto niesamowite. Od
razu zostatem skierowany do innych pracow-
nikow, ktorzy tez chorujg na depresje, ale nie
ujawniaja sie z tym publicznie, zeby mac sko-
rzystac z ich do$wiadczenia. Ponadto bezpo-
$redni przetozeni zapewnili mi dodatkowa 0so-
be, ktéra czuwata nad tym, zebym wykonywat
pracg. Mozna powiedzie¢, ze dostatem Anio-
fa Stroza. Czasami machat na mnie kijem, ale
w wigkszo$ci przypadkdw pomagat mi, kiedy
czutem, ze nie dajg rady. Batem sie, bo przez
mojg agencije przechodzg nie mate pienigdze,
ktore ptaci korporacja i w kazdej chwili moze
ona zakonczy¢ wspotprace. Batem sig, ze moi
przetozeni pomysla, Ze nie jestem w stanie wy-
konywac pracy rzetelnie i panowac nad obo-
wigzkami. Jesli taka rozmowa miata miejsce,
to poza moimi plecami i do mnie nie dotarfa.
Dla mnie mdj pracodawca zachowat sie na naj-
wyzszym poziomie profesjonalizmu.

Do naszej Fundacii ,,Twarze depresji” zgta-
sza sig mnostwo ludzi, kiorzy dzigkuja za to,
ze jest Pan ambasadorem kampanii ,,Twa-
rze depresiji. Nie oceniam. Akceptuje.”. | za
to, ze tak otwarcie mowi Pan o swojej wal-
ce z choroba. Co chciatbym Pan im powie-
dzie¢, szczegolnie tym osobom, ktére cho-
ruja na depresje, a jeszcze sie nie lecza?
Odwagi! | determinacji, chociaz z deter-
minacjg jest troche trudniej, bo trzeba zna-
lez¢ na nig site. Trzeba wyjs¢ ze strefy nie-
mocy, w ktorej zawsze tatwiej jest pozostac.
Trzymam kciuki za wszystkie te osoby i pro-
sze, zeby zrobity na poczatek jeden maty krok
w kierunku podijecia leczenia. Ten krok bedzie
ciezki. Kolejny tez nie bedzie tatwy, ale trze-
ba iS¢ do przodu krok po kroku. Najwazniej-
sze jest odnalezienie w sobie sity, zeby p6js¢
do lekarza psychiatry i do psychologa. Poz-
niej jest o tyle prosciej, ze terapeuta wyznacza
kolejny termin. Najwazniejszy w leczeniu jest
czas. Niczego nie przyspieszymy, ale jesli sig
zatrzymamy, to wydtuzamy proces zdrowienia.
Trzeba iS¢ krok za krokiem pod okiem specja-
listow i odwaznie mowi¢ wprost o depres;ji. Ja
sie tego na poczatku najbardziej obawiatem,
a okazato sie dla mnie zbawienne w catym kon-

if
oy !

) ) Trzymam kewhkt za

wszystkie te 0osoby t prosze,

zeby zrobily na poczqtek
Jeden maty krok w kierunku

podjecia leczenia. ) )
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o tym glosno

CZESTO ZADAWANO MI PYTANIE:

DLACZEGO PRZYZNALES SIE DO DEPRES]]I,
CO WIECE] - ZGODZILES SIE BYC AMBASADOREM KAMPANII
»I WARZE DEPRES]I. NIE OCENIAM. AKCEPTUJE.”?

Andrzej
Bober

dpowiedz jest prosta:
dlatego, ze dopadta
mnie ta choroba.
| po pewnym czasie
spostrzegtem, ze dla
wielu ludzi jest to
choroba wstydliwa.
Nikt nie ukrywa, ze idzie do szpitala,
O majg mu cigc zotgdek, czy skiadac
zfamane koscl, ale i$¢ do szpitala psy-
chiatrycznego, to juz nie wypada. Lepiej
ukrywac, nikomu nic nie mowic, cicho-
-szal | cierpie¢ w samotnosci. ..

Otoz — nie. Depresji nie powinno cho-
wac sie w czterech scianach. Trzeba
0 niej mowic¢, a juz dobrze ustyszed, ze
clerpig na nig ludzie znani.To poprawia
samopoczucie: patrz, nie tylko ja, ale tez

ten znany aktor, sportowiec, czy dzien-
nikarz. Jesli on sie nie wstydzi, 1o co ja
mam sie chowac? Bo przeciez depre-
sja, choroba podstepna, grozna, od-
bierajgca nieraz chec do zycia, jest do
uleczenia.

Justyna Kowalczyk, nasza multimeda-
listka, w wywiadzie prasowym przyzna-
fa sie, ze cierpi na depresje:

. W Finlandlii podszed! do mnie Rosja-
nin I powieQzial, ze moje wyznanie ura-
fowalo mu zycie. Jeslija - taka silna, po-
sag wrecz, niezniszczalna - tez bory-
kam sie z takimi problemami, to on tez
moze walczyc i wyjsc¢ na prostg. Do-
skonale znam te mechanizmy. Gdy by-
lam chora, Staralam sie patrze¢ na bar-
dzo mocne osobowosci. Szukalam
wzorow. Poza tym, publiczne wyznanie

mnie ucziowieczylo. Ludzie dostrzegli
we mnie czlowieka, a nie maszyne do
zdobywania medali.”,

Ralph Kaminski skonczyt akademie
muzyczng. Jest znanym wokalistg i za-
chorowat na depresje chwile po pre-
mierze pierwszej piyty:

, 1o byla cena za walke o to,by funkcjo-
nowac na scenie, wydac plyte. Depre-
sfja to zaden wstyd. Ja sie nie wstydze.
Moze dzieki mojej piosence ktos, kto jef
doswiadczy! albo doswiadcza, poczu-
Je sie mniej sam. | ze wszystko bedzie
dobrze, chociaz wiem, Jak idiotycznie
i banalnie to brzmi. Tylko, ze to prawda.
Wszystko bedzie dobrze.”.

Czuje podobnie, dlatego o tym gtosno
mowie.

Andrzej Bober

dziennikarz, publicysta; pracowat m.in. w,Zyciu Warszawy”, a nastepnie w Telewizji Polskiej, w ktdrej prowadzit populary
program,Listy o gospodarce” Jeden z bohaterdw ksiazki, Twarze depresji” A. Morawakiej, a takze ambasador kampanii

spotecznej o tym samym tytule.
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0 wszystko ma sens!
Dlatego dzialamy

NAJBARDZIE] WZRUSZAJACE SA DLA MNIE SPOTKANIA Z LUDZMI, Z ROZNYCH
ZAKATKOW POLSKI, KTORZY PODCHODZA PO MOIM WYKLADZIE O DEPRES]L
JEDNI CHCA SIE TYLKO PRZYTULIC I NIC NIE MOWIA. INNI OPOWIADAJA
O SWOIM LECZENIU, HOSPITALIZAC]I I MYSLACH SAMOBOJCZYCH. WIELU
DZIELI SIE ZE MNA REFLEKSJA O TYM, CO DALO IM PRZECZYTANIE KSIAZKI
,TWARZE DEPRES]JI” I KAMPANIA ,TWARZE DEPRES]IL. NIE OCENIAM.

rzed oczami mam bar-
dzo duzo takich twarzy.
Nigdy nie zapomne fez
dojrzatego mezczyzny
z potudnia Polski, ktory
podszedt do mnie z zona i podziekowat
za jej powrdt do zdrowia. Okazalo sig,
ze kobieta przez trzy lata nie wycho-
dzita z domu. Coraz bardziej zapada-
ta si¢ w depresji. Przelom nastapil, gdy
przeczytala ksigzke ,Twarze depresji”.
Zaczgta sie leczy¢ i chodzi¢ na terapie.
Widok ptaczacego mezczyzny zrobit

AKCEPTUJE.”.

Anna Morawska-Borowiec

na mnie ogromne wrazenie. Podzieko-
wal za to, ze po latach w konicu poje-
chal z Zong na wakacje, a nawet udato
jej sie znalez¢ prace. Leczenie przynio-
slo efekt. Przytulitam ich. Powiedzia-
tam, ze bardzo sie ciesze, i ze to zastu-
ga bohateréw mojej ksigzki i kampanii,
ktorzy tak niesamowicie inspiruja do
dziatania. W Toruniu rozmawiatam
z mlodg dziewczyng, ktdra przez pra-
wie rok siedziala w domu. Odsuneta sie
od wszystkich. Kiedy zaczeta sie leczy¢,
wszystko wrécito do normy. Znalazta
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prace i mito$¢ swojego zycia. Ogromne
wrazenie zrobito na mnie réwniez spo-
tkanie z szes¢dziesiecioletnig kobieta,
ktéra podeszta do mnie po moim wy-
kltadzie na temat depresji poporodowe;.
Dtugo ptakata i nie mogta nic powie-
dzie¢. Przytulifam jg i milczatam. My-
$latam, ze opowie o swojej corce. Oka-
zalo sie, ze byla tak bardzo poruszona,
bo po czterdziestu latach zrozumiala,
ze chorowata na depresje poporodo-
wa, tylko wowczas nikt o tym nie moé-
wil. Matki musiaty ze swoim dramatem
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mierzy¢ sie zupelnie same. Wytykane
palcem przez rodzine jako te wyrodne.
Dtugo mogtabym wymienia¢ takie po-
ruszajace historie.

Nie sposob w kilku stowach opi-
sa¢ ogromu dramatu, z jakim mierzg
sie osoby zmagajace sie z depresja nie
tylko ze wzgledu na okrucienstwo tej
choroby, ale réwniez z powodu ste-
reotyp6w i niezrozumienia ich cier-
pienia. Dlatego po dziesigciu edycjach
kampanii spotecznej ,Twarze depre-

..

sji. Nie oceniam. Akceptuje” wiem, ze
absolutnie nie mozemy jeszcze wbié
bialo-czerwonej flagi na szczycie.
Przed nami dtuga wspinaczka.

Trudna droga

Dla mnie ta wspinaczka zaczela
sie od przeczytania stéw Justyny Ko-
walczyk: ,,Bylam wrakiem, to wtedy
chciatam rzucié narty, ale uznatam, ze
musze to wszystko wypltaka¢” Nasza
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FOT. FUNDACJA, , TWARZE DEPRESJI"

mistrzyni i multimedalistka w biegach
narciarskich sze$¢ lat temu powiedzia-
ta publicznie o swoich zmaganiach
z depresja. Wtedy przygotowalam
na ten temat felieton do ,Panoramy”
TVP2. Wracajac metrem do domu,
czytalam jeszcze raz wywiad z nasza
mistrzynig. Nagle usltyszatam: ,,Ja tez
choruje na depresje. Lecze sie. Wszy-
scy mnie zostawili. Stracitam tez pra-
ce. Nikt mnie nie rozumie?. Pani miala
okoto pie¢dziesigciu lat. Zaréwno ona
jak i Justyna Kowalczyk daly mi mo-
tywacje do tego, by podja¢ ten temat.

Naméwilam znane osoby i zupet-
nie nieznane do tego, by opowiedzialy
o swoich zmaganiach z chorobg. Tak
zaczeta powstawac ksigzka ,,Iwarze
depresji”. Cho¢ przyznam, ze byt mo-
ment, gdy zwatpitam, czy powinnam
ja pisa¢, kiedy zobaczytam - niekt6-
re niezwykle krzywdzace - komenta-
rze po wyznaniu Justyny Kowalczyk.
Okazalo sig, ze zniknely tez niektdre
reklamy z jej udzialem! Chciatabym
wierzy¢, ze mialo to zwiazek z kon-
cem kontraktu reklamowego, a nie
z jej wyznaniem na temat depresji.
Dotarto do mnie wtedy, z jak potez-

FOT. PAULA SZYMCZAK-OSRODEK (3)

ng silg stereotypdw i niezrozumienia
mamy do czynienia?! Lubie wyzwa-
nia, dlatego postanowitam podnies¢
rekawice. Namowitam bohateréw
ksigzki i inne znane osoby, by zostali
ambasadorami kampanii spotecznej
»I'warze depresji. Nie oceniam. Ak-
ceptuje”. Zgodzili si¢. Nie wszyscy
od razu, ale odwaga i che¢ zmienia-
nia myslenia o depresji zwyciezyta!

Nawet nie myslatam, ze az tak szyb-
ko ich odwaga moze trafi¢ na mur
niezrozumienia. Okazalo si¢, ze nie
wszystkie osoby, ktdre udzielily mi wy-
wiadu do ksigzki, mogly go autoryzo-
waé. Cho¢ same postanowily opowie-
dzie¢ o swoich zmaganiach z choroba,
to jednak firmy, z ktérymi sg zwigzane
kontraktami, nie zgodzily sie na to, by
ich gwiazda zostala ,,twarza depresji”.
Na szczescie nie wszyscy musieli py-
ta¢ innych o zgode.

Wazny jest

kazdy krok

Tak, przeskakujac pierwszy mur, ru-
szyliémy pie¢ lat temu. Do grona dzie-
sieciu ambasadoréw pierwszej edycji
kampanii ,, Iwarze depresji. Nie oce-
niam. Akceptuje” naleza: Ewa Blasz-
czyk, Marta Kielczyk, Joanna Racewicz,
Piotr Zelt, Tomasz Jastrun, Kamil Sipo-
wicz, Andrzej Bober, Tomasz Wolny, Ja-
roslaw Gugata i Maciej Orlo$. Mielismy
spoty: telewizyjny i radiowy, billboardy,
plakaty i konferencje na Uniwersytecie
SWPS. Z tych elementéw sktadaty sie
wszystkie nasze dotychczasowe edycje.
W kazdej prezentujemy inng ,twarz”
depresji. Mowilismy o depresji wérod:
dorostych, dzieci, mezczyzn, senioréw
i o depresji poporodowej. Przypomi-
nali$émy, ze specjalistami od leczenia
depresji sa: lekarz psychiatra i psycho-
log. Mieliémy tez wydanie ,$wiato-
we” 1 mowilismy o tym, ze na depresje
choruje 350 milionéw ludzi na $wiecie.
Wtedy naszymi ambasadorami byli le-
karze psychiatrzy niemal ze wszystkich
kontynentow!

To ma sens!

Nasze dzialania zostaty docenione
przez Krajowego Konsultanta w Dzie-
dzinie Psychiatrii, ktory przyznat nam

Nagrode Aureliusza - najwazniejsza
nagrode za promocje zdrowia psy-
chicznego. Profesor Piotr Gatecki
uznal, ze nasze dzialania przyczynily
sie istotnie do zwigkszenia liczby Po-
lakéw leczacych sie na depresje i do
spadku liczby samobojstw.
Niezwyklym wyréznieniem dla
mnie i mojego meza Jakuba Borowca -
wiceprezesa Fundacji ,Twarze depre-
sji” byta mozliwo$¢ spotkania z ksie-
ciem Williamem, podczas jego wizyty
w Polsce. Mieli$my okazje porozma-
wiania z nim na temat naszych dzia-
tan w Polsce. Powiedzial, ze bardzo to
docenia, bo problem depresji dotknat
go osobiscie. Ksigze William angazuje
sie w kampanie na rzecz zdrowia psy-
chicznego w Wielkiej Brytanii. Zaini-
cjowal jedng z akcji, w ktorej zacheca
do tego, by méwi¢ publicznie o zdro-
wiu psychicznym ileczeniu. Namowit
piosenkarke Lady Gage, by opowie-
dziala o swoich zmaganiach z chorobg
i wyznal tez, ze jego mama - ksigzna

25

Diana -takze chorowala na depresje.
Brat ksiecia - Harry opowiedzial za$
publicznie o tym, jak zmagal si¢ z de-
presja po tragicznej $mierci Diany.

Nie
zatrzymujemy si¢

Po dziesieciu edycjach kampanii
»Iwarze depresji. Nie oceniam. Akcep-
tuje” do grona naszych ambasadoréw
nalezy juz kilkadziesiat oséb. To oni sa
najwazniejszym trybem w maszynie
zmieniajgcej myslenie Polakéw o de-
presji. Przed nami jeszcze duzo pracy.
Jestem tego pewna, cho¢by po mojej
ostatniej rozmowie z przedstawicielka
jednej z firm. Pytalam jg o mozliwo$¢
wspOlpracy przy kampanii i ustysza-
fam odpowiedz: ,,Gdyby przyszta Pani
do mnie z niewidomymi, to mogtyby-
$my porozmawia¢”. Odpowiedziatam
jej: »Przysztam z niewidomymi dusza-
mi”. Nie zrozumiata.
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Kazda depresja

ma swoja twarz

CZESTO ZADAWANO MI PYTANIE:

DLACZEGO PRZYZNALES SIE DO DEPRES]]I,
CO WIECE] - ZGODZILES SIE BYC AMBASADOREM KAMPANII
»I WARZE DEPRES]I. NIE OCENIAM. AKCEPTUJE.”?

prof. dr hab.
n. med.
Piotr Galecki

kampanii , Twa-
rze depresji. Nie
oceniam. Akcep-
tujg” uczestnicze
praktycznie od
poczatku i do-
ktadnie pamietam pierwsze spotkanie
7 Je] pomystodawczynig Anng Moraw-
skg-Borowiec. Piec lat temu zapropo-
nowafa mi wywiad do ksigzki ,Depre-
sja poporodowa. Mozesz z nig wybrac”.
Zaproszenie przyjafem z ciekawoscig.
Szczegolnie, ze depresja jest w cen-
trum mojej pracy naukowej i klinicznej.
To miato byc¢ krotkie, robocze spotkanie,
a okazato sie diugim i owocnym meryto-
rycznie lunchem przy Placu Konstytucii
w Warszawie. Dowiedziatem sie wiedy,
ze Anna Morawska-Borowiec jest nie tyl-

ko dziennikarkg, ale i psychologiem. Jej
zaangazowanie w rozmowe, postrze-
ganie problemow 0sob chorujgcych na
depresje, byto dla mnie nowym hory-
zontem. Perspektywg ukazania proble-
mu medialnie, dotarcia do szerokiej gru-
py odbiorcow, zajecia sie spofeczne-
go tym aspektem. Udzielenie wywiadu
i uczestniczenie w kolejnych edycjach
kampanii , Twarze depresji” daje mi po-
czucie brania udziatu w czyms waznym.
Wystuchiwatem historii ambasadorow.
Poruszanie tak waznych tematow uwa-
zam za niezwykle cenne, zwlaszcza dla
pacjentow zmagajgcych sie z depresjg
i moga poczuc, ze nie sg sami, ze moz-
na leczyc, ze jest perspektywa, wspar-
cle. Zainteresowatem sie aspektem roz-
woju predyspozyciji do depresji w zy-
ciu dorostym. Ten aspekt jest mocno
zwigzany z tg chorobg u kobiet w cigzy
i po porodzie. Jakie moze mie¢ konse-
kwencje? Moze to klucz do zrozumie-
nia, dlaczego rozpowszechnienie de-
presji w ostatnich dekadach w Europie
ciggle wzrasta? Przeciez wiasciwie ni-
gdy wczesnig nie zyto nam sie lepiej,
dostatniej i bezpiecznie].

W rownolegtym czasie wzrasta licz-
ba rozpoznanych depresji, a w Polsce
w Clggu ostatnich pieciu lat spada liczba
samobojstw z ponad szesciu do ponad
pieciu tysiecy. W lipcu 2018 roku rozpo-
czyna sie pilotaz Centrow Zdrowia Psy-

chicznego, ktory zmniejsza liczbe ho-
spitalizacji psychiatrycznych o okoto
20%. Od stycznia 2019 roku Rozporzg-
dzeniem Ministra Zdrowia obowigzujg
nowe standardy opieki okotoporodo-
wej, w ktorych jest obowigzek badania
przesiewowego ciezamych w kierunku
depresiji. Jesienig 2019 roku Minister-
stwo Zdrowia przedstawia program dfu-
go oczekiwanych zmian w opiece psy-
chiatrii dzieci i mtodziezy. W czasopi-
$mie Psychiatria Polska w 2018 1 2019
roku ukazuie sie szereg publikacji Zarzg-
du Polskiego Towarzystwa Psychiatrycz-
nego i moich jako Krajowego Konsul-
tanta w Dziedzinie Psychiatrii dotyczg-
cych pierwszych w Polsce standardow
leczenia depresji, depresiji lekoopornej
oraz depresji kobiet w wieku okotopo-
rodowym. Psychiatrzy otrzymujg jasne
zalecenia, jak skutecznie i bezpiecznie
leczy¢ depresje w cigzy | podczas lak-
tacji. To bardzo wazne zmiany!

Nie wiem czy Anna Morawska-Borowiec
wszystko to zaplanowata, tworzgc kam-
panie. Dla mnie zmiana postrzegania
0s0b cierpigeych na depresje, mozliwo-
$ci pomocy im, indywidualizacja kazde-
go pacjenta i wzrost $wiadomosci zja-
wiska, jakim jest depresja, kitore wyda-
rzyly sie w ciggu ostatnich pieciu lat, za-
wsze bedzie wigzata sie z Nig. Dzieki
te] kampanii twarze nie wstydzg sie juz
swojej depresiji.

prof. dr hab. n. med. Piotr Gatecki

spegjslista psychiatra, specjalista seksuolog, Krajowy Konsultant w Dziedzinie Psychiatrii; kierownikiem Kliniki
Psychiatrii Dorostych Uniwersytetu Medycznego w todzi; ambasador i patron honorowy kampanii, Twarze depresji.

Nie oceniam. Akceptuje.”
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TWARZE DEPRES]I

Razem mozemy
duzo zmienic

FUNDACJA ,TWARZE DEPRESJI” POSTANOWIEA ROZWINAC KAMPANIE SPOLECZNA
,TWARZE DEPRES]I. NIE OCENIAM. AKCEPTUJE.”. POSTANOWILAM POJSC O KROK DALE]
1 ROZPOCZAC WYDAWANIE DWUMIESIECZNIKA , TWARZE DEPRES]I”, KTORY BEDZIE
BEZPLATNIE ROZDAWANYCH NA ULICACH MIAST — NA POCZATKU W WARSZAWIE.

rofesjonalnie wydang i dobrze

napisang gazete (60 stron) do-

stang od nas osoby dotknigte

chorobami psychicznymi— wo-

lontariusze Fundaciji ,Twarze de-

presji”’. Gazeta bedzie darmo-
wa, rozdawana przez naszych wolontariuszy
kazdemu, kto wrzuci¢ do ich puszki wsparcie.
Wielka Orkiestra Swiatecznej Pomocy rozdaje
serduszka, a my — gazete.

Co istotne! Wszystko, co wolontariusz zbierze
do puszki (w ramach ogtoszonej przez nasza
Fundacie zbiorki publicznej), bedzie mu wypta-
cane przez Fundacije jako zasitek/pomoc. Dzie-
ki temu bedzie ,wypracowywat” sobie Srodki na
kosztowang psychoterapie i leczenie.

Naszymi wolontariuszami beda rowniez ucznio-
wie z warszawskich szkot oraz pracownicy z war-
szawskich firm. Kazdy moze do nas dofaczyc!

Nasze gazety bedq tez dostepne w prestizowych
lokalizacjach w Warszawie, m.in. w ksiggarni Psy-
che na Uniwersytecie SWPS w Warszawie, Big Bo-
ok Cafe, czy na planie serialu ,Na Wspalnej”, gdzie
wystepuje nasza ambasadorka Bozena Dykiel.

Bedziemy zaszczyceni, jesli zechcecie dota-
czy¢ do naszej ekipy zmieniajacej myslenie
Polakow o osobach dotknietych depresja.

.GDY KON wol
lenu‘) GASNlE 1 SPORTOWIEC
ZOSTAJE SAM".

——

Dotacz do nas!

0d 3 marca 2020 roku dziata biuro naszej redakcji przy ul. Smulikowskiego 4 w Warszawie
(w osrodku Fundaciji ,PO DRUGIE”). JesteSmy tam do Waszej dyspozycji w kazdg srode od 10.00 do 14.00
i w kazdg ostatnig Srode miesigca od 14.00 do 18.00. Serdecznie zapraszamy zaréwno wolontariuszy, jak i darczyncow,
bez ktorych zaangazowania nie udafoby nam sig to wszystko, czym od lat sie zajmujemy.
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ZIMA. TEMPERATURA NA NIEWIELKIM MINUSIE. PADA MARZNACY DESZCZ.

DO FUNDAC]JI ,,PO DRUGIE”, KTORA W WARSZAWIE POMAGA MEODZIEZY
DOSWIADCZAJACE] BEZDOMNOSCI, PRZYCHODZI CHLOPAK. NA OKO MA MOZE
DZIEWIETNASCIE LAT. JEST SNIADY, CZARNOWEOSY. WCHODZI DO MOJEGO GABINETU.
WYRZUCA Z SIEBIE NIESKEADNE ZDANIA, LEJAC Z OCZU WIADRO LEZ. - ZABIJE SIE.
ZABIJE SIE, BO ONA MNIE NIE CHCE. WYRZUCILA MNIE.

rosze zeby usiadt i po-
daje mu chusteczki.
—QOna...onawie... po-
wiedziatem, ze potoze
sie na torach... Be-
de tak lezat i czekat na
pocigg. Zaczyna opi-
sywac swoj przerazajacy plan. Mowi to
wszystko w duzych emocijach, histery-
zuje. Trudno mu przerwac potok stow.
— Moze napijemy sie herbaty? — pytam,
probujgc go zastopowac. Jednocze-
$nie na messengerze pisze do kole-
zanki, ktora siedzi w pokoju obok, zeby
wezwala karetke. W krotkich zdaniach
wyjasniam, ze jest u mnie chfopak, kio-
ry ma mysli samobojcze.

Kolezanka wzywa pomoc. Udaje mi
sie go nieco uspokoi¢. Dziata herba-
ta, dziatajg chusteczki i spokojna roz-
mowa. Dowiadujg sie, ze matka wyrzu-
cita go z domu, ze od pewnego cza-
su nie ma sie gdzie podzia¢. Ojciec
pochodzi z Indii. Nie moze na niego
liczy¢. Ma tylko matke, ale... Gdy do
pokoju wchodzg ratownicy medyczni
w asyscie funkcjonariuszy policji (za-
wsze tak to wyglada, jesli zgtaszamy
zamiar samobojczy) chtopak jest juz
spokojny. Nie trzesie sie. Mowi skfad-
nie. Pije herbate.

—Toty chciafes sie zabic? — pyta z drwi-
ng w glosie, napastliwie ratowniczka.
Jakiej odpowiedzi mozna spodziewac
sie, gdy pytanie jest zadane w ten spo-
sob? Po pierwsze, dlaczego zwraca sie
do mtodego mezczyzny per ,ty“? Po
drugie, czemu jest agresywna?

—Ja? Nie... — odpowiada chtopak.
Zwracam uwage ratowniczce na nie-
odpowiedni ton i sposob rozmowy, ale
stysze tylko: Prosze pani, my go zawie-
ziemy do szpitala, ale on jest spokojny,
wiec porozmawia z lekarzem i tyle. Wy-
pisany bedzie.
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Szpital go nie przyjmie i chtopak wroci
do naszej organizacji. A my? Co my mo-
zemy zrobi¢? Nie odmowimy mu prze-
ciez pomocy. Pozwolimy spa¢ w hote-
lu (wynajmujemy tozka w hostelach pra-
cowniczych, zeby mtodziez nie trafia-
fa do schronisk dla bezdomnych). By¢
moze przydzielimy mu miejsce w pro-
wadzonym przez nas mieszkaniu tre-
ningowym (mieszkanie wynajmowane
na wolnym rynku dla mtodziezy w wieku
18-25 lat, doswiadczajacej bezdomno-
ci). Przyjmiemy go z duszg na ramie-
niu i lekiem o jego bezpieczenstwo, mo-
dlgc sie, by tory kolejowe byty daleko. ..

Anka byfa w naszym mieszkaniu trenin-
gowym przez kilka miesiecy. Ukonczy-
fa terapie uzaleznien, utrzymywata trzez-
wosc¢. Cierpi na zaburzenia osobowo-
Sci typu borderline. Czasem, gdy sie
,0dpali” nie da sie zapanowac nad nig.
Pewnego dnia siegneta po alkohol. Mo-
wita, ze nie daje juz rady. Mowita, ze caty
jej wysitek jest na nic. Pefna rezygnacia,
snufa przerazajgce scenariusze swojej
przysztosci. Nie byfa w stanie racjonal-
nie myslec. Balismy sie, co moze stac

FOT. MARIUSZ BONNA

TWARZE DEPRES]I

W NGO SILA

sie z nig za kilka godzin, kiedy wyjdzie
Z biura. Po namowach z naszej strony
zgtosita sie do szpitala psychiatrycz-
nego z prosbg o przyjecie, by uregu-
lowac¢ samopoczucie. Okoto dwudzie-
stej drugiej dzwoni lekarka. Robi to na
prosbe Anki.

— Prosze pani, nie ma podstaw do je]
przyjecia — informuje bez wigkszych
emocji. — Rozumiem, ze nie moze te-
raz wroci¢ do przydzielonego jej miesz-
kania, wiec odestatam jg do schroniska
na Zytniej. Tam sie przedpi i przyjedzie
do pani rano.

— Dlaczego na Zytnig ja pani wystata?
— Zawsze w takich przypadkach tak ro-
bie — odpowiada petna przekonania
0 stusznym postepowaniu pani doktor.

Szkodatylko, ze nie wiedziafa, ze schro-
nisko nie przyjmuje ludzi dwadziescia
cztery na dobe. Wieczorem brama sie
zamyka. | koniec. Potencjalny pacjent
szpitala psychiatrycznego moze najwy-
zej pocatowac klamke. Tym bardziej, ze
Anka byfa juz na Zytniej. Skierowanie
jej tam to jak diagnoza: ,Nic ci sie nie
udato, wracaj do bezdomnych”. Czy
pani doktor dafa sobie szanse dowie-

dzie¢ sie tego podczas przeprowadza-
nia wywiadu? Do Fundacji ,po0 DRU-
GIE" trafia bardzo wielu mfodych ludzi,
ktorzy wymagajg pomocy lekarza psy-
chiatry. W ciggu ostatnich trzech lat ten
problem narasta, a jednoczesnie nie
zwieksza sie oferta wsparcia. Mam wra-
zenie, ze szpitale bardziej szukajg po-
wodow, dla ktorych moga nie przyjgc
pacjenta, niz tych, ktore wskazywaty-
by na niezbednos¢ pochylenia sie nad
nim i udzielenia mu pomocy. Praktycz-
nie wszystkie ,dzieciaki” (tak nazywamy
naszych podopiecznych, cho¢ sg juz
pefnoletni) majg doswiadczenia z po-
bytow w szpitalach. U wiekszosci z nich
medycy diagnozujg zaburzenia zacho-
wania. Co to oznacza? Nie mam poje-
cia i konia z rzedem temu, kto to wie,
a przeciez co najmniej potowa kiero-
wanej tam mtodziezy ma za sobg my-
8li i proby samobojcze.

Agnieszka Sikora

Depresje, nerwice, choroba afektywna
dwubiegunowa — doswiadczamy tych
problemow kazdego dnia. Czesto mie-
rzymy sie z nimi bez wsparcia lekarzy.
Teksty typu: ,Czy chcesz sie zabic?”,
10z na Zytnig!” - trudno przyja¢. Nie sta-
nowig one przeciez zadnego sensow-
nego rozwigzania, a pomaoc potrzebujg-
cym nalezy i trzeba. Widac to wyraznie,
gdy zajrzy sie do siedziby Fundacji ,po
DRUGIE", gdzie czesc¢ bezdomnej mio-
dziezy spedza cate dni. Od otwarcia do
zamkniecia. Gdy przez chwile poobser-
wujemy przebywajgcych tam mtodych
ludzi, postuchamy ich rozmow, uwag,
pytan i odpowiedzi na nie kierowanych
do kolegow i pracownikow Fundagji,
wreszcie — reakcji na nie ze strony tych
ostatnich, zauwazymy, ze to swoisty od-
dziat szpitala psychiatrycznego. Ale my -
pracownicy Fundacji nie jestesmy psy-
chiatrami. Nie tak to powinno wygladac.

— zatozycielka i prezeska Fundacji,po DRUGIE', kt6ra prowadzi dziatania na rzecz mtodziezy (18-25 lat) w kryzysie bezdomnosci
i zagrozonej wykluczeniem spotecznym; z zawodu dziennikarka i pedagozka resocjalizacji. Na swoim koncie ma ponad trzysta
reportazy zrealizowanych m.in. w TVN, Polsat i dla réznych rozgtosni radiowych. Autorka licznych projektéw prowadzonych
przez Fundacje,po DRUGIE”. Ekspertka Krajowego Mechanizmu Prewendji Tortur przy Rzeczniku Praw Obywatelskich.
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dla zdrowia

JAK BYC ZDROWYM I SZCZESLIWYM? NA TE PYTANIA PROBUJE ODPOWIADAC WIELE
PORADNIKOW DOSTEPNYCH NA RYNKU. GDYBY RADY ZAWARTE W TYCH PUBLIKACJACH
BYLY SKUTECZNE, TO WSZYSCY WEGETARIANIE I SPORTOWCY NIE POWINNI MIEC

08¢ czesto  sly-
sze ,jak nie zwario-
wac...” i rozumiem
to, jako pytanie jak
utrzymac  zdrowie,
lub jak do niego wro-
Ci¢, jeslijuz zdarzyto
sie mie¢ kryzys psychiczny? Wielu na-
ukowcow zajmujgcych sie profilaktykg
i promocjg zdrowia bada to pojecie,
amadre gremia ustalajg definicje. Oso-
ba w kryzysie po prostu dazy do osig-
gniecia poprawy, chce czuc sie lepiej,
aby moc realizowac¢ swoj scenariusz
zyciowy. Odktadanie dalszych planow
do momentu catkowitego ustgpienia
objawdw choroby nie sprzyja proceso-

PROBLEMOW PSYCHICZNYCH.

wi zdrowienia, poniewaz czasem diugo
trzeba czekac¢ na poprawe symptoma-
tologil. Lepiej nie trwac biernie w zawie-
szeniu ,az leki zadziafajg”, ale aktyw-
nie dazy¢ do lepszego samopoczucia.
| warto wzig¢ pod uwage, ze czasem
trzeba zmieni¢ pierwotne plany, aby re-
alizowac sie po kryzysie.

Kryzys psychiczny moze by¢ rozwojo-
wy, tak jak i inne kryzysy pojawiajgce sie
nanaszej linii zyciowej, Salutogenetycz-
ny model (kfadzie nacisk na zachowa-
nie zdrowia, nie zas na leczenie choro-
by) zaburzen psychicznych koncentru-
je sie na zasobach, ktorych przeciez nie
tracimy gdy zachorujemy. Nie mamy tyl-
ko do nich okresowo dostepu. Niestety
czesto tracimy wiare, ze tam sg i czeka-
ja nato, by ich uzy¢. W teorii zdrowienia
i umacniania (recovery, empowerment)
postrzegamy zdrowienie jako proces.
Swiadectwa 0s6b zdrowiejgcych poka-
Zujg, ze w drodze do celu pomocne jest
dziatanie na rzecz innych, zaangazowa-
nie w spofecznosci.

Dlatego kazdego roku, dziesigtego paz-
dzlemika, obchodzimy Swiatowy Dzien
Zdrowia Psychicznego. W Fundaciji ef-
kropka edukatorzy i wolontariusze, eks-
perci przez doswiadczenie i profesjona-
lisci probujg zmienia¢ swiat. W progra-
mie ,Razem wbrew stereotypom” pro-
wadzimy dziatania edukacyjne i szkoli-
my rozne grupy zawodowe w zakresie
kontaktu z osobami po kryzysie. Eduka-
torzy uczestniczg w konferencjach na-
ukowych, reprezentujg wiasne pogla-
dy na spotkaniach w Sejmie, w Naro-
dowej Radzie Rozwoju, w Ministerstwie
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Zdrowia. Z inicjatywy jednej z naszych
edukatorek prowadzimy szeroko zakro-
jone badania ankietowe, kidre postu-
7g do przygotowania publikacji, dzieki
ktorej srodowisko pacjentow i ich bliscy
udowodnig, ze zmiany w polskie] psy-
chiatrii sg konieczne (Standardy Opieki
Psychiatrycznej www.sop.ef.org.pl). Ja-
ko jedna z organizacji pozarzgdowych
w zakresie zdrowia optujemy za reforma
systemu opieki psychiatrycznej, przygo-
towalismy Kongresy Zdrowia Psychicz-
nego, a kazdego roku zapraszamy na
Marsz Zotte] Wstgzki, W ramach projek-
tu ,Razem do samodzielnosci” w Mia-
wie | Przasnyszu organizujemy spotka-
nia i warsztaty dla osob z doswiadcze-
niem choroby psychicznej, dla ich ro-
dzin oraz dla profesjonalistow. Ekipa
zlozona z edukatoréw | wolontariuszy
reprezentuje Fundacije na PolAndRock
Festival, gdzie prowadzimy spotkania
w Akademii Sztuk Przepieknych. Znani
restauratorzy, panstwo Kregliccy, prowa-
dzg z nami program stazy zawodowych
- ,Razem w kuchni”. Beneficjenci pod
okiem doswiadczonych pracownikow
restauracji odbywajg praktyki w zawo-
dach zwigzanych z gastronomia,

Joanna

Krzyzanowska — Zbucka

- Kierownik Oddziatu Zapobiegania Nawrotom Instytutu
Psychiatrii i Neurologii. Przewodniczaca Filii
Warszawskiej Sekgji Naukowej Psychiatrii
Srodowiskowej i Rehabilitacji Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego i jedna z zatozycieli Fundacji Ef
kropka, pracuje w Pracowni Terapii i Rozwoju



nie szkodzic...
sobie

SPOJRZALEM NA LISTE ZAPISANYCH NA DZIS PACJENTOW I ZAUWAZYLEM NIEZNANE
MI NAZWISKO. ZAJRZALEM DO DOKUMENTACJI. PANI KRYSTYNA BYLA JUZ NA
WIELU WIZYTACH W PORADNI - ZA KAZDYM RAZEM U INNEGO LEKARZA - OSTATNIO
DWA MIESIACE TEMU. ZOSTALA ROZPOZNANA U NIE] DEPRESJA NAWRACAJACA,
KOLEJNY EPIZOD DEPRES]JI O NASILENIU UMIARKOWANYM I ZALECONO LECZENIE
FARMAKOLOGICZNE, CZYLI LEK PRZECIWDEPRESYJNY. LEK SKUTECZNY, CHOC DOSC
RZADKO STOSOWANY - NIE TAK ZWANEGO ,PIERWSZEGO WYBORU”.
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Pani Krystyna wyjasnita mi, ze wielokrotnie przerywata zalecone leczenie przeciwdepresyjne:



iedy Pani Krystyna

pojawila sie na wi-

zycie, chcialam za-

pyta¢ o samopoczu-

cie i dotychczasowe
leczenie. ,Mam juz do§¢ opowiada-
nia, za kazdym razem, wszystkiego
od poczatku. Wszyscy lekarze pyta-
ja o to samo! Juz to opowiadatam”
- powiedziala. Rzeczywiscie, zadne
nazwisko lekarza nie powtarzalo sie
w dokumentacji. Zapytatem o to. Pa-
ni Krystyna odpowiedziata pytaniem:
»A jakie to ma za znaczenie?’, a po-
tem wyjasénita: ,,Przychodze jak mi za-
braknie lekéw, albo gdy sie gorzej czu-
je. Teraz tez mi zabrakto lekow i jest
fatalnie. Strasznie mi si¢ pogorszylo”
Opowiedziata mi, Ze miala tez takie
momenty, Ze po miesigcu brania le-
ku, nagle przez tydzien przestawala
go przyjmowac. To zdecydowanie za
szybko! Nie mozna tak w sposéb nie-
planowany i nie uzgodniony z leka-
rzem przerywac leczenia. Pani Kry-
styna wyjasnita mi, ze wielokrotnie
przerywala zalecone leczenie prze-
ciwdepresyjne: ,jak tylko zrobilo si¢
lepiej, bytam pewna ze sama sobie
poradze”

Z wywiadu lekarskiego wynikalo,
ze pacjentka jest osoba samodzielna.
Ma nawyk kontrolowania siebie, swo-
jego zycia oraz otoczenia. Przyjmowa-
nie lekéw przeciwdepresyjnych bylto
wiec dla niej problemem, bo uwaza-
ta ze moze i chce sobie poradzi¢ sama
ze wszystkim 1 ,,tylko na sobie pole-
ga¢” Stad te przerwy w leczeniu. Nie
chciala przyjmowac lekéw, ktére juz
brala, chociaz wystawiala im wyso-
ka ocene, twierdzila ze jej pomagaly.
Dziatanie ostatnio przepisanego leku
oceniala jako ,,znakomite” - szybko jej
pomdgt, nie miata dziatan ubocznych,
bardzo szybko byla w stanie wrdci¢
do aktywnosci, ktdre pochtanialy ja
przez lata. ,\Wie pan, ja sobie wszyst-
ko biore na glowe. Wszystkimi si¢ zaj-
muje. Mam tysigce spraw. Nigdy nie
mam czasu na siebie, nie umiem od-
poczywad. Tak jest zawsze. Najpierw
nawkfadam sobie tysigc rzeczy na glo-
we, a potem juz nie daje rady. Zala-
muje si¢, poddaje. Wszystko si¢ wa-
li, wpadam w dol, beznadzieje, leze
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Leki przeciwde-
presyjne tojedna
z najskuteczniej-

szych substan-
¢ji leczniczych
stosowanych

w catej medycy-

nie. Pomagaja.

Badania psy-

chiatryczne po-
kazuja, ze

wlézkuiplacze. Wtedy ide do lekarza.
Leki mi pomagaja. Ale potem znowu
wszystko robie tak samo, wszystko na
mojej glowie” Na sugestie o podje-
ciu psychoterapii, Pani Krystyna za-
reagowala protestem. Stwierdzila, ze
nie potrafi rozmawia¢ o sobie, a po-
za tym ,,nie wierzy w gadanie”. Przez
wigkszo$¢ naszego spotkania przeko-
nywalem jg, Zeby powrdcita do przyj-
mowania leku, ktérego nie brata od
tygodnia, i zeby zapisala si¢ na kon-
sultacje psychologiczna.

Leki przeciwdepresyjne to jedna
z najskuteczniejszych substancji lecz-
niczych stosowanych w catej medycy-
nie. Pomagaja. Badania psychiatrycz-
ne pokazujg, ze nawet 70% pacjentéw
odnosi korzysc¢ z pierwszej proby le-
czenia. O takich wspétczynnikach, le-
karze wielu specjalno$ci moga tylko
marzy¢. Sg jednak pewne warunki te-
go sukcesu. Nie mozna przerywac le-
czenia ,jak tylko poczuje sie lepiej”
Przy pierwszym epizodzie depresji
czas ten powinien wynosi¢ od 6 do 9
miesiecy, a przy kolejnych nawet dlu-
zej. Co wazne, leki ,wyciagaja z dot-
ka” depresji, ale druga faza leczenia —
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psychoterapia - nalezy i zalezy juz do
samego pacjenta. Pani Krystyna nie
zauwazala tego, Ze jej sposob zycia,
podchodzenia do samej siebie i do za-
dan zyciowych, przyczynia si¢ do po-
gorszenia jej samopoczucia i do zata-
man. Rozpoczecie psychoterapii, aby
co$ zmieni¢ w sobie i nie powtarzac
starych bledéw - to juz zdanie oso-
by leczone;j.

Nie mozna leczy¢ si¢ chaotycznie
i zdajac sie na przypadek. Pani Kry-
styna chciata kontrolowaé wszystko,
a tracila kontrole nad swoim lecze-
niem i zyciem.

dr n. med.
Stawomir
Murawiec

spejalista psychiatra, psychoterapeuta, czionek
Zarzadu Gownego Polskiego Towarzystwa
Psychiatryczneqo, redaktor naczelny czasopisma
naukowego ,Psychiatria’, wspéfautor ksiazekm.in. o
depresji.
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Nadchodza

lepsze dni

TO HISTORIA O TYM, ZE NIE MOZNA NIGDY TRACIC NADZIEL 1 O TYM,
ZE WARTO OTWIERAC SIE NA LUDZI, I NA SWIAT. NIGDY NIE WIADOMO,
CO BEDZIE ZA ,DRZWIAMI”, KTORE W KONCU ZDECYDUJEMY SIE
OTWORZYC...

Joanna Gabis-Stodownik

zas i zdrowie to dwa cenne skarby,
ktorych nie rozpoznajemy i nie do-
ceniamy, dopoki sie nie wyczerpia.”
Pod tymi stowami amerykanskie-
go pisarza Denisa Waithley’a pod-
pisalby sie chyba kazdy, kto kiedykolwiek musial
podja¢ walke z czasem, walke o zycie. Taka osoba
jest muzyk, aktor i nauczyciel - Patryk Rogozinski.
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Czas 1 emocje
zaszylrowane

w nutach

Jest 2012 rok. Syn pana Patryka,
Teodor, z dnia na dzien stabnie. Dia-
gnoza $cina z n6g: nowotwor! Lekarze
mowia o bezlitosnie ptyngcym czasie.
Trwa walka o kazdy dzien zycia chtop-
ca. Rodzina, przyjaciele, lekarze i pie-
legniarki z Centrum Zdrowia Dziec-
ka robig wszystko, co w ich mocy, zeby
ratowac to, co bezcenne i bezpowrotne
- zycie. - Wszystko dzialo si¢ tak szyb-
ko, cho¢ paradoksalnie miatem wraze-
nie, jakby czas wtedy stanagt w miejscu
- wspomina dzi$ Patryk Rogozinski.

Tuz przed Wigilia Teodor miat
operacje ratujaca zycie... Jego tata,
chcac wyrzuci¢ z siebie kotlujace si¢
w nim mygéli i emocje, napisal muzy-
ke i tekst o jedynym $wigtecznym ma-
rzeniu, jakie wtedy mial: Zeby jemu
i synkowi podarowano czas. Zapisa-
ne kartki schowal na dnie szuflady...
Nie one byly wtedy wazne.

~Wynucone” marzenie pana Pa-
tryka spetnito sie. Za nimi juz kolej-
ne $wieta spedzone razem. Tata i syn
snujg marzenia. Planuja. Bardzo cenig
sobie wspdlny czas. Historia piosenki,
tez ma swdj ciag dalszy.

Piosenka
»z szuflady” stala
si¢ hitem Internetu

Pan Patryk jest nauczycielem mu-
zyki w jednej z warszawskich szkol.
Swigteczna piosenka,, z szuflady” - jak
dzi$ o niej méwi - najpierw stala si¢
szkolnym hitem. ,Warto kocha¢, wa-
to wierzy¢, ze nadchodza lepsze dni.
Spéj na niebo, zacznij marzy¢. Da-
waj mitos¢. Sercem zyj” - ten refren
uczniowie i rodzice nucili kazdego ro-
ku na szkolnych koncertach, organi-
zowanych przez pana od muzyki. Az
w konicu wpadli na pomyst: nagramy
teledysk!

Jedni rodzice napisali scena-
riusz i wyrezyserowali teledysk, dru-
dzy zmierzyli si¢ z aktorskim wyzwa-
niem. Chociaz, oczywiscie to dzieci
graly pierwszoplanowe role i to ich
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glos zabrzmial najmocniej! Niewielu
uczniéw znato wtedy osobista historie,
ktora stata za powstaniem piosenki, ale
ze wzgledu na zaangazowanie nauczy-
ciela w ich muzyczny rozwdj , cheieli
zrobi¢ mu prezent. Dzieci zrobily co$
wigcej. Ich teledysk, ktéry trafit do sie-
ci, poruszyt dziesiatki tysigce serc. Stat
sie ,,filmowg” lekcja o tym, ze najbar-
dziej warto$ciowym prezentem, po-
darowanym bliskim, s3: czas i uwaga.

Piosenka ,,z szuflady’, znéw stata
sie waznym elementem w zyciu Pa-
na Patryka i znéw jej obecnoéé faczyla
sie ze spelnieniem marzen. Tworczo$é
pana od muzyki wyszla poza szkol-
ne mury i poruszyla serca wielu Po-
lakéw. - Moja najwigksza lekcja, ktora
dalo mi zycie? Nigdy nie mozna traci¢
nadziei. Nigdy. Zycie zaskakuje. War-
to otwierac si¢ na to co przynosi nam
$wiat - méwi dzi$ Patryk Rogozinski.
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Teodor tej catej historii z uwaga
sie przygladal. Zapytany w jednym
z wywiadow przez Tomasza Wolne-
go (TVP), o to co czuje, gdy widzi, co
dzieje sie wokdt piosenki taty? Podsu-
mowat krétko - Jestem dumny z taty!

Joanna
Gabis-Stodownik

Dziennikarka — od zawsze zaanga Joanna
Gabis-Stodownik zowana w tematy spoteczne, wice
naczelna magazynu,,Twarze depresji’, wspdtwiasciciel-
ka agencji multimedialnej Just Communication.
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nam jg od urodzenia, choc — trudno powiedziec, ze rzeczywiscie znam. To corka mo-

Jej przyjaciotki z dziecinstwa. Przezywatam cigze Hanki, bo miafa termin przede mna.

Pamigtam Sonig, kiedy Sie urodzifa, a dokfadnie jej malerikie znamig - wiasciwie wy-

rostek skory nad uchem. ,,Po tym mozna poznac, ze przybywa z innej planety”- tak

sobie z Hankg Zartowatysmy. Potem Hanka z Sonig na wiele lat pojechaly do Sta-

néw Zjednoczonych. Odwiedzitam je w Chicago, kiedy Sonia miala — mozZe 14 lat. Bylam tam na

kongresie onkologicznym. W pokoju hotelowym miafam materiaty o nowych terapiach. Byfam za-

Skoczona widokiem powaznej nastolatki w okularach, zatopionej w tych materiatach. Nigdy wcze-

snigj nie widziatam mtodej 0soby tak pochtonigtej literaturg, ktora byfa trudna nawet dla onkologa.

Kilkanascie lat poZniej jestem u Soni w mieszkaniu, na warszawskiej Ochocie, ktére odziedzi-

czyfa po dziadkach. Pamietam je z aziecinstwa. Rozmawiamy o jej zamifowaniu do medycyny, no-
wotworze, z ktorym zyje od kilku lat i o jej pasji do poruszania si¢ w Swiecie fantasy.

Matgorzata Wisniewska: Czym sie teraz zajmujesz?

Sonia: Skoficzytam staz i ucze sig do egzaminu, zeby zaczac¢ spe-
cjalizacje. Dopiero teraz moge sie za to wzigé, bo chemioterapia i leki
przeciwbdlowe, ktore bratam wczesniej, utrudniaty mi zapamigtywa-
nie. Zaczynatam czyta¢ i po przeczytaniu jednej strony zapomina-
tam, co byto na poczatku. Dopiero niedawno wrdcitam do czytania.

- W czym chcesz si¢ specjalizowaé?

- W medycynie rodzinnej. Wczesniej chciatam by¢ chirurgiem.
Ale kiedy jeste$ dobrym chirurgiem- pacjent raczej rzadko do ciebie
wraca. A ja lubig prowadzi¢ swoich pacjentow, znac ich catg histo-
rie. Zrozumie¢ przyczyny ich choroby.

- Skad u Ciebie wzigto sie tak wielkie zainteresowanie medycyna?

- Czesto — jeszcze w amerykanskiej szkole, lubitam zagladaé do
gabinetu pielegniarki i tam jej pomagatam. Nie batam sig krwi. Tam
sie przekonatam, ze majac wiedze- mozna komus pomaoc. Zawsze tez
mnie ciekawito, jak funkcjonuije ludzki organizm. Dlaczego na jednych
co$ dziata, a na innych nie. Pierwsza zabawna rzecz, ktora pamigtam,
jeszcze z dziecinstwa, ze w Polsce rozne stany zapaine leczyto sig
kompresami z sody. Kiedy powiedziatam o tym pielegniarce - popu-
kata sie w gtowe. Potem gdzie$ przeczytatam opracowanie nauko-
we, Ze soda- owszem dziata przeciwzapalnie, ale tylko na populacijg
Stowian. Nic dziwnego, ze w amerykanskiej szkole nikt tego nie znaf.

- A jak byto z Twoja choroba?
- Pojechatam na LARP’A — to taka gra terenowa, w ktorej odgry-
wa sig role postaci ze Swiata Fantasy. - wtedy z Wiedzmina. Byto du-
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20 walk i biegania po lesie. Uderzytam sie w stope. Potem w Warsza-
wie zapisatam sie na szermierkg, ale caly czas mnie bolafa pieta. Po
miesigcu- akurat wtedy zaczynatam staz w szpitalu- zaczetam coraz
bardziej utykac. Zrobiono mi prze$wietlenie. Wyszto co$ dziwnego,
ortopedzi mowili, Ze to byty mikropekniecia i stan zapalny z poprzed-
nich moich wspinaczek. Onkolodzy, ze to osteosarcoma, czyli rak ko-
$ci. Moja pierwsza biopsja byfa nie diagnostyczna. Komarki nie byty
typowe, ale nie zafapata sig tam Zadna komarka rakowa. Trzeba by-
to jg powtorzy¢. Na drugg biopsje nie mogtam przyj$¢ w wyznaczo-
nym terminie, bo tego dnia zmart moj dziadek. Kolejne terminy byty
odlegty, bo w Warszawie nie dziataty dwa rezonanse. Dopiero sie-
dem miesiecy po urazie miatam powtorne badanie i wtedy wyszto,
Ze mam juz spory guz.

- Wiedziatas, ze grozi Ci amputacja?

- Na poczatku moj chirurg powiedziat mi, ze jest szansa, zeby
0szczedzi¢ noge i by¢ moze wstawi tylko implant pigty. Ale od inne-
go lekarza dowiedziatam sig, ze przeciez juz dawno jest podjeta de-
Ccyzja 0 amputacji catego podudzia. Doktor nie miat czasu na rozmo-
we. Rzucit informacjg na szeScioosobowej sali. Bytam wsciekfa. Jak
lekarz moze co$ takiego palng¢? Przy innych pacjentach? Jezdzitam
wtedy na wozku i bytam tak zta, ze zeby odreagowac, zrobitam set-
ki kotek po korytarzu. Dopiero po jakim$ czasie dotarto do mnie, ze
podczas operacji strace noge. Bardzo sie wtedy batam.

Kilka dni potem zdarzyto sig jednak co$ waznego. Rafat zabrat
mnie na festiwal Apokaliptyczny do Stargardu. Jednym z pierwszych
ludzi jakich tam spotkatam byt jego znajomy, po amputacji. Widzia-
tam, Ze super sig bawi na festiwalu, miat dystans do swojej protezy

INSPIRUJEMY

i fakt, Ze nie ma nogi w niczym mu nie przeszkadzat. To byfo kilka dni
przed mojg operacjg. Spotkanie tego czlowieka bardzo mi pomogto.
Nagle okazato sig, ze mozna normalnie chodzic, biegac i zy¢ z proteza.

Po amputacji skupitam sig na tym, Zeby jak najszybciej cho-
dzi¢ o kulach. Powiedziano mi, Ze, jesli do soboty nauczg sig cho-
dzi¢ , to w poniedziatek wyjde do domu. I trzy dni po operaciji chodzi-
tam. W ciggu miesigca po amputacji Swietnie sobie dawatam rade,
bo w tym czasie nie miatam chemii i moj organizm sie wzmocnit. Ale
potem zaczeta sie kolejna chemia i miatam stabg odporno$¢. Mate
zadrapanie nie chce sig goi¢, a co dopiero duza rana pooperacyjna.
Uwierata mnie krawedz odcigtej koSci. Dopiero po pot roku mogtam
zaczaC chodzic na protezie.

- Musiatas$ od nowa nauczy¢ sie chodzi¢?

Nie byto tatwo. Po amputacji pojawity sig béle fantomowe, to
znaczy - czutam bol pigty, ktorej nie miatam. Leczytam to lekami
przeciwdepresyjnymi i przeciwdrgawkowymi. Teraz tez jeszcze czujg
te noge, kiedy sie zestresuje lub kiedy mam goraczke. Poczatkowo
czutam sig z proteza tak, jakbym chodzita na zdretwiatej nodze. Mu-
siatam skupiC sie na tym, jak stawiam nogi. Proteza jest cigzsza niz
noga. Wiec moja wtasna, prawa noga szta normainie, a lewg mi za-
rzucato poétokregiem. Nie chciatam chodzié jak kaczka.

- A jak zdobyta$ pienigdze na proteze?

Proteza kosztowata ponad 35 tysigcy zfotych. Bez pomocy innych
ludzi nie bytoby nas na nig sta¢.Zaskoczyto mnie, jak prawie obcy lu-
dzie moga by¢ ciepli i pomocni. Pisatam do wielu fundaciji,ale miaty
nadmiar podopiecznych. Wreszcie udafo mi sig dosta¢ do Fundaciji
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Rodzin Lesnikow z Krosna - dzieki temu, ze moj tata pracuje w La-
sach Panstwowych. Przy roznych wypadkach w lasach ludzie tra-
cg konczyny i im pomaga ta malerika fundacja. Tam setki, czy tysia-
ce ludzi, wptacaty dla mnie pienigdze. Proteza, ktdrg nosze jest lekka
i ma amortyzacje. Moge chodzi¢ bez ograniczen, a nawet biegac tru-
chtem. Mozna doczepiac do niej rozne koncowki- do biegania albo do
wspinaczki. Chciatabym wroci¢ do wspinaczki.

- Choroba nie dawata o sobie zapomnie¢?

Po o$miu cyklach chemioterapii przez p6t roku wszystko byto
dobrze, ale przy kolejnej kontroli pojawit sie guzek, a potem drugi.
Musiatam mie¢ wyciety Srodkowy ptat prawego ptuca. Chciatabym
podzigkowaé doktorowi, ktory zgodzit sig na nasz szalericzy pomyst
podrozy przedslubne;.

Pie¢ dni po operacji, a dwa dni po wyjsciu ze szpitala, siedzielismy
w samolocie do Standw Zjednoczonych, a potem do Japonii. Podréz
byta zaplanowana rok wcze$niej, bilety kupione, hotele zarezerwo-
wane. Nie udatoby sig jej przesung¢. Poza tym to byt jednak prze-
rzut i nie wiadomo byto, jak bedzie z dalszym leczeniem. A ja bardzo
chciatam zobaczy¢ przyjaciotkg i mame. No i odwiedzi¢ jeszcze raz
Japonig. Wszyscy odradzali mi lot. A moj doktor powiedziat: ,,Jako le-
karz ciesze sig, e chcesz jak najszybciej wyzdrowiec. | zemasz cel-
jak najszybciej stang¢ na nogi i sig rehabilitowaé, a nie leze¢ w tozku”.

I rzeczywiscie. Wszystko szybko mi sig goito. Podrdz Dreamline-
rem poszta gtadko. Tam nie czuje sie réznicy cisnienia. W innych sa-
molotach podczas Igdowania i startu o mato nie potamatam Rafafowi
reki. Gzutam potworny bol, jakby mi kto$ whijat dzide w bok. To byta na-
sza podroz zycia. Po powrocie we wrzesniu wzigliSmy z Rafatem Slub.
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- Dtugo sig znaliscie?

Poznalismy sig na ,Szkole Wiedzminoéw” we wrze$niu 2016 roku.
Parg zostalismy jak juz zaczetam chorowaé. Kiedy dowiedziatam sig, ze
to rak, chciatam, zeby mnie zostawit. Jako lekarz wiedziafam, jak bardzo
boli, kiedy choruje kto$ bliski. Juz wtedy kochatam Rafata i nie chcia-
tam, zeby cierpiat. | to byt jeden jedyny raz, kiedy nazwat mnie idiotka.

To byt czas, kiedy bardzo mi sig przetasowali znajomi. Nagle oka-
zato sie, ze koledzy ze studiow zaczeli sig delikatnie odsuwac. Ich za-
interesowanie ograniczato sie do zdawkowych, czysto zawodowych
pytan 0 moja chorobe. A ludzie ,,Szkoty Wiedzmina”, z ktérymi ledwie
zamienitam kilka stow, byli przy mnie. Ci ekscentryczni ludzie wycia-
gali mnie z domu, zeby co$ wspdlnie zrobic.

- Potrzebowatas tego mimo, Ze nie najlepiej sig czutas?

Kilka miesiecy po operacji w ptucu pojawit sig kolejny guz.
Znowu chemia i gigantyczne dawki sterydow. Nie miafam w ogo-
le odpornosci. W krotkim czasie przytytam pigtnascie kilogramow.
Kikut zaczat mi puchng¢. Nie mogfam chodzi¢ na protezie. Che-
mia nie dziatata. Guz rost dalej. Masakra. Przesztam kolejng ope-
racje. | znow byto dobrze. Powoli zaczefam wraca¢ do mojej
wagi. Teraz po kilku miesigcach znéw mam zmiany. Nie wiado-
mo doktadnie, czy to guz, bo nie widac¢, zeby tam Swiecity ko-
marki kostne. Nie da sig tego inaczej sprawdzic niz operacyjnie.
Trzeba otworzy¢, wyciac i wysta¢ na histologie. Za kilka dni be-
de miata trzecig operacije ptuca.

Podczas jednego z naszych wyjazdow na festiwal znow przy-
trafito mi sig co$ niesamowitego. Podszedt do mnie cztowiek, za-
gadat co$ po angielsku i przedstawit sig. Jego nazwisko co$ mi
mowito, ale nie skojarzytam. Zapytat, czy magtby mi zrobi¢ na-
ktadke na proteze. Czemu nie? Dopiero w domu Rafat mi powie-
dziat, kto to byt. To Mark Cordory, ktory tworzy scenografig do
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kultowych filmow S-F, takich jak miedzy innymi ,Doktor Who”.
Przyjechat na Festiwal Fantastyki do Stargardu, zeby pograc ja-
ko zwykly gracz. Ozdobit mojg proteze czesciami starych ma-
szyn. Jestem w niej na zdjeciu w kalendarzu z osobami po am-
putacjach. Zdjecia byty robione w postapokaliptycznym klimacie
przez fantastycznych zapaleficow. Wspaniaty projekt.

-Co ci data choroba?

Wyzwolita we mnie sitg. Cafe zycie bytam myszka, ktora sig
bata odezwaé. Choroba spowodowata, ze potrafig udawac, ze nie
jestem introwertykiem. Nauczytam sie¢ odzywac, bo musiatam.
Choéby , zeby poprosi¢ o pomoc, kiedy zbieratam pienigdze na
proteze. No i poznatam masg niesamowitych ludzi, ktorzy usty-
szeli, ze kto$ potrzebuje pomocy i poswigcili mase swojego cza-
su, energii, zebym mogta chodzi¢. Kto$ cos uszyt, namalowat. ..
Jeden chtopak wynajat siebie na mycie okien. Cate Srodowisko
mifo$nikow Fantastyki sie ruszyto.Poryczatam sie, kiedy sig do-
wiedziatam, ze jeden z pisarzy Fantasy Michat Gotkowski wsta-
wit moja postac do swojej ksigzki. Najpierw swoja jedng ksiaz-
ke wystawit na aukcje dla mnie. Bohaterka jest po chemioterapii
i nie ma nogi. | nazywa sie Sonia.

Choroba data mi tez poczucie, ze nie wolno odktada¢ planéw.
Jak sig chce co$ zrobic, to nie mysle juz, ze potem bede mita
wigcej czasu, czy pienigdzy. Trzeba robic juz. | nie przejmowac
sig gtupotami. Kiedy$ nie zdatam jednego z egzaminu i tak bar-
dzo batam si¢ komisyjnego. Teraz mysle: ,Boze, przeciez to jest
takie nic”. W koncu wszystko zdatam i stresy byty niepotrzebne.

- Robisz sobie plany?

Krotkoterminowe- na za tydzien. .. bo operacja... Mamy pla-
ny na maj- jedziemy na ,Szkote WiedZzmina”. Potem na postapo-
kaliptyczny Larp. Tam sig mozna bawic. Ludzie robig sobie pan-
cerze ze starych rowerow. Tworzg stroje. Duzo jest planowania
i przygotowan. Jedziemy z profesjonalnym radiem. Program leci
24 godziny na dobe. W grze jestesmy, z Rafatem, wtascicielami
radia. Nas mozna atakowac, porywac i dzigki temu prezenterzy
w studiu sg bezpieczni, a program jest nadawany.

- Co ci daje sitg?

Moje pasje, znajomi i przede wszystkim Rafat. Wiem, ze co-
kolwiek by sie dziato, zawsze moge na nim polega¢. Mamy plany
takze trochg dalsze. Chcemy miec blizniaki. Musze przezyé, ze-
by mie¢ rodzine. Nie ma sensu sig poddawac. Jak kto$ sie pod-
da, traci te wszystkie fajne rzeczy, ktore sg w zyciu.

Malgorzata
Wisniewska
Dziennikarka, specjalizujaca sie w tematyce zdrowotnej
w programach newsowych w Panoramie, potem w
Wiadomosciach. Obecnie wydawca w telewizyjnym
kanale o zdrowiu STUDIOMED TV. Wielokrotnie
nagradzana za promocje zdrowia.
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bok mnie niestru-
dzenie podaza Ru-
dy. Mieszanka wyzta
isznaucera, o bardzo
pogodnym usposo-
bieniu. Tak nazwalem pieska, ktore-
go spotkalem w wiosce. Rzucilem mu
kilka herbatnikéw i nie przyszlo mi
do gtowy, ze w ten sposéb ,,kupie” so-
bie wiernego przyjaciela, ktéry wyru-
szy ze mng w wysokie gory. Nie tylko
on dat mi do zrozumienia, ze Kauka-
zu Wielkiego nie bede zdobywat sam.
Rudy nie odchodzi ode mnie na
krok. Mimo kamieni i wysokosci. Na-
gle las ustepuje zielonym halom ska-
panym w stoncu. Przystaje, zeby na-
syci¢ sie widokiem, ktory zapiera dech
w piersiach. Robig¢ zdjecie i nagle sty-
sze: ,,Cze§¢!”. Tak poznalem Malgo-
sieiRoberta. Dalej ruszylismy razem.
W tej czedci gruzinskich goér prézno
szuka¢ oznakowania szlakéw, czy
schroniska. W tym $wiecie rzadzi na-
tura. Czu¢ jej niesamowity sife.
Czterysta metréw przed nami
pierwszy punkt wyprawy. Surowe
kamienne mury dzielnie opierajace
sie prawie pieciu wiekom gérskich
wiatréw. Docieramy do niewielkiego
klasztoru. Za uchylonymi, misternie
rzezbionymi drzwiami, panuje p6t-
mrok. Skapane w zlocie ikony l$nig
posrod dymu kadzidel. Gruzinskie
koscioly i klasztory polozone w naj-
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mniej dostepnych miejscach omija
czas. Wygladaja tak samo jak kilka
wiekow temu. Samotny, stary mnich
siedzi na murze, otaczajgcym mona-
styr, zatopiony w lekturze $wietej ksie-
gi. Nagle podnosi mi ci$nie we krwi.
Prébuje rzuci¢ wielkim kamieniem
w Rudego! Zastaniam psa. Wotam,
ze jest moj, zeby przestal! Kazat nam
odej$¢. Tak zrobilismy.

Dookota nas morze zielonej po-
faldowanej trawy, a w tle o$niezone
szczyty. Wérdd nich Kazbeg. Maje-
statyczny, strzelisty i wysoki na ponad
pie¢ tysiecy metréw. Biel $niegu kon-

FOT.: JAKUB BOROWIEC (5)

trastuje z soczystg zielenig trawy. Ab-
solutna cisza, ktéra panuje wokol nas,
wyostrza zmysty. W oddali styszymy
jedynie pobrzekiwania dzwonkéw
krow. Czas przestaje ptyna¢, a wszyst-
kie problemy s3 za nami - gdzie$ na
dole. Patrzenie na przeptywajace wo-
kot gorskich szczytéw obloki wprawia
w rodzaj transu.

Zatrzymujemy sie, zeby uchwy-
ci¢ to pigkno, zeby nim oddycha¢.
Po chwili rzucam Rudemu herbatni-
ka i méwie: ,,Piesku, wracaj do wio-
ski. My idziemy jeszcze wyzej”. Ma-
cha ogonem i kladzie si¢ zmeczony.
Siadamy na kamienieniu, wyciggam
z plecaka ostatnie zapasy. Haczapuri -
pie¢ duzych pionowych pierogéw wy-
pelnionych aromatycznym rosotem
oraz jagniecing i kolendrg. W Gru-
zji kolendra jest krolowa ziol, kté-
rg mozna spotka¢ niemal w kazdym
daniu. Nikogo nie pozostawia obo-
jetnym. Dla mnie jest odkrywczym
przeblyskiem $wiezosci i kulinarne-
go geniuszu w zwyczajnych daniach.
Dla innych - ma posmak mydta al-
bo nielubianego z dziecinstwa szpi-
naku. Haczapuri smakujg mi zawsze,
nawet zimne.

Podnosimy sie, a Rudy oczywiscie
rusza z nami. Nagle zaczyna szczekaé
i wyrywaé do przodu. Mijaja nas dwaj
jezdzcy powoli wspinajacy sie na ko-
niach. Wygladaja jak wyjeciz westernu,
gdyby nie to, ze jeden z nich ma aparat
fotograficzny. Dlugim teleobiektywem
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szuka na niebie ptakow. Gdzie$ wyso-
ko nad nami mozna dostrzec zarys s¢-
pa, krazacego nad okolica.

Przed nami szczyt Kazbegu. Co-
raz blizej, ale jeszcze catkiem daleko,
adroga jest stroma. Zdaje sie, ze zgu-
biliémy droge. Kamienie s mokre, bo
ze szczytu plynie woda. Robi sie sza-
ro. Malgosia przewraca sig, przecho-
dzac przez strumien. Rozbija kolano.
Po kilku godzinach wyprawy podej-
mujemy decyzje, ze wracamy. My -
z Malgosig, Robertem i Rudym. Cho¢
jeszcze na dole, w wiosce, nie wie-
dzialem o ich istnieniu, teraz wiem,
ze musz¢ pomoc im zej$é. I Rudemu
réwniez.

Nie czuje rozczarowania, ze nie
udato mi sie zdoby¢ szczytu, choé
bytem blisko. To byta najlepsza de-
cyzja, bo szybko sie $ciemnito, a ka-
mienie i trwa byly mokre. Szli$my za
Rudym. On wiedzial, jak wroci¢ do
swojej wioski, a ze chwilowo miesz-
kali$my w tej samej, to nas uratowalo.
Taki przewodnik za gar§¢ herbatni-
kow! Ta wyprawa byla dla mnie nie-
zwykle wazna i inspirujaca. Zrozu-
mialtem, ze zdobycie szczytu nie jest
najwazniejsze.
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Nad ranem w moim pokoju, szy-
by pokryte s3 szronem listopadowej
nocy. Gospodarz, oszczedny i przy-
zwyczajony do tutejszego klimatu nie
przesadza z ogrzewaniem.

To niestety ostatni dzien w go-
rach Kazbegu. Czas udac si¢ na lokal-
na marszrutke. Bialy, poobijany i ob-
drapany mini van marki Mercedes
stoi na wyznaczonym miejscu. Wasa-
ty kierowca pali papierosa za papiero-
sem. Na szcze$cie wyglada na trzezwe-
go 1 wypoczetego, w przeciwienstwie
do tego, ktdry widzl mnie dwa dni te-
mu w gory. Podréze tutaj sg bardzo
tanie... i szybkie. Za réwnowarto$¢
kilkunastu ztotych kupuje dwa bile-
ty na prawie trzystukilometrowg po-
dréz. Zmierzam do Bordzomi. ,,Gru-
zinski Ciechocinek” znany jestz wody
mineralnej, bedacych kiedy$ ekspor-
towym hitem Gruzji. Mnie bardziej
interesuje to, ze lezy po drodze do Ba-
tumi. Tej mitycznej oazy lezacej wéréd
herbacianych p6l. Miejscowi, niewielu
mialo przyjemnos¢ odwiedzi¢ to mia-
sto, twierdza, ze to raczej polaczenie
Las Vegas i Cannes. Pewnie ,troch¢”
na wyrost, ale podejmuje wyzwanie,
zeby samemu to sprawdzicé.

Ta wyprawa byla
dla mnie niezwykle wazna
L inspurujgea. Zrozumialem,

ze zdobycie szczylu nie jest

najwazniejsze. ’,

Ruszamy. Z rury wydechowej na-
szego $rodka transportu wydobywaja
sie kleby czarnej sadzy. Nic dziwnego
- wyglada na co najmniej petnoletni.
A jednak rusza z kopyta, a nawet tro-
che za szybko. Kierowca, nie zwaza-
jac na fenomenalne widoki i przepasci
przy ,Gruzinskiej Drodze Wojennej’,
gna z utanska fantazja po waskich ser-
pentynach. Ziemniaki z wora na sie-
dzeniu wysypuja mi si¢ na kolana.
Starsza pani, siedzaca obok mnie,
nie przestaje pokazywa¢ zdje¢ z we-
sela - prawdopodobnie, swojego syna
- i opisywaé swoich emocji w niezna-
nym mi jezyku.

Tak smakuje przygoda. Nie moge
sie doczekac kiedy, po gérskich chlo-
dach bede brodzi¢ w cieptym morzu.
Gruzja to kraj kontrastow, ktory nie
przestaje zadziwiac.

Jakub
Borowiec

zawodowo zwigzany z branza finansowa;
zzamitowania podréznik; wiceprezes Fundacji

JTwarze depresji”; w dwumiesieczniku, Twarze depresi”
odpowiedzialny za reklame i marketing.

4 za nami - gdzies n
dole. Patrzenie na
przeplywajqee wokot
gorskich szczytow

oblokt wprawia

w rodzaj transu.
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Z depresjg mierze sie od Kkil-
kunastu lat, a z zaburzeniami
lekowymi prawdopodobnie od
dziecinstwa. Zdiagnozowana
zostafam jednak dopiero kilka
lat temu, a dzieki terapii widze,
jak wiele stracitam przez brak
wczesniejszej reakcji.

Uwielbiam rysowac, wymyslac historie
i postaci — planujg stworzy¢ komiks
na bazie swojej fikcyjnej opowiesci.
Mowie tez o depresji i lekach, o tym

jak wyglada zycie po tej stronie. Mam

nadzieje, ze w Izejszej, niekoniecznie
powaznej formule, odnajdg sie ci kio-
rzy sg juz w terapii, ale przede wszyst-
kim osoby, kidre jeszcze nie wiedzg,
7e mogg potrzebowac pomocy.

Nie wierze, ze Smieszne obrazki wy-
clagna Cie z fozka i wyleczg z depresiji
czy lekow. Ale moze uda mi sie za-
trzymac Cie na chwile z myslg ,Hej, to
o mnie! To nie jest norma? Inni tez tak
majg?”.

Basia (Kabat) Cielma

@ KABATDRAWS
N\

Pooglgdaj speedpalnty
@heikala

(o potem sikal 100 rafy ditennie)

Zarwi] noc, leby prreprowadrd

wijimaginowong wizytg v psychiatry

Zrob soble herbatki
bez kofeinky

Postuchaj Boba
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POCHWALSIE

SWOIM TALENTEM!

NA TYCH STRONACH
PREZENTUJEMY
TWORCZOSC OSOB,
KTORE ZMAGAJA SIE

Z DEPRESJA. PRZESLIJ
NAM SWOJA TWORCZOSC
NA ADRES: FUNDACJA@
TWARZEDEPRES]L

PL. TO MOZE BYC
WIERSZ, OPOWIADANIE,
FRAGMENT KSIAZKI,
GRAFIKA, FOTOGRAFIA
ARTYSTYCZNA.
SYSTEMATYCZNIE
BEDZIEMY PREZENTOWAC
TU WASZE PRACE!

To wszystko co ptynie ze mnie, to nasza cnota
Ambiwalentne uczucia znéw nachodzg mnie jak strach
Czy myslisz tylko o mnie? Tego wcigz nie wiem

Jak zaczne sie domyslac, to zwabisz mnie tu we dnie

Co noc mysle o tym, czy strach napetnia mnie

Pozbadzmy sie tych mysli
Wypetnijmy tym strach

Weciaz widze cie tu we $nie

Wypijasz ze mnie krew

Tak bardzo prosze, uratuj mnie tu juz
Bo nie chce wpas¢ w t3 gtebie

Ocalitas mnie tu skarbie mgj
Wybawitas ze mnie ten przeklety bol
Przy tobie czuje sie, jak wielki krol
Zatoczmy krag i obejrzyjmy to znéw
Jak zabierasz mnie do $wiata, gdzie
panuje gtéd

Cierpienie znika, lecz panuje bunt

Czasami nerwy, czasem strach

Nie potrafie tego juz opisac tak

Zgubitem sie w tym Swiecie

nienawisci

Za duzo buntu, kazdy ze mnie szydzi

Nie rozumiem, w czym to ma nam pomaoc
Pomysimy tu o sobie, nie o Bogu

Tu panuje gtdd, tam panuje strach

Jak mi zy¢, gdy widze ten erozji gwar
Czysty tlen zabija mnie

Potrzebuje cie, by ocali¢ mnie

Raz zdobedziemy skarb

Tej mitosci, nie da sie nauczy¢, od tak
Zamknijmy sie w swym Swiecie

Zyjmy niczym krél i zabierzmy ten bol.

Pawel Leniart jest autorem zbioru wierszy pt. ,,Hung - nowe wcielenie”. Pochodzi z Rzeszowa.

43



FUNDACJA
TWARZE
),0.0.0.9,0.9.9.0.4 DEPRESJ

W obieciach
hydry

OD DZIESIECIU LAT LECZE SIE NA DEPRESJE. Z ROZNYM SKUTKIEM.
WCIAZ JEDNAK ZYJE, CO MOZE BYC NAJWAZNIEJSZYM WYZNACZNIKIEM,
ZE NA RAZIE TO JA JESTEM GORA. HYDRA STALA SIE NIEODLACZNA, CHOC
NIECHCIANA, TOWARZYSZKA MOJEGO ZYCIA.

Rafal Pasztelanski

GRAFIKA MARIUSZ BONNA

TWARZE DEPRES]I

akos$ tak sie mnie uczepi-

fa, Ze od pierwszej wizyty

u psychiatry, nie zostawi-

fa mnie na diuzej niz trzy

miesiace. I tak silujemy si¢
dzien po dniu, tydzien po tygodniu,
miesigc po miesiacu. I tylko co jaki$
czas musze zmieni¢ magiczne pigul-
ki, po ktérych przez jaki$ czas czu-
je sie dobrze. Do pierwszego kryzy-
su, problemu w rodzinie czy pracy.
Cho¢ wiem, ze hydra potrafi przyjs¢
bez zapowiedzi. I zmieni¢ wszystko
w proch i czern.

Czasem jest tak, Ze mam $wietny
nastrdj. Potrafie zartowac z byle cze-
go. W glowie rodza si¢ kolejne pomy-
sty. Czuje, ze zyje pelng piersia. Pla-
nuje wyjécie do kina, moze na dobry
obiad, porzagdki w komorce itd. Uma-
wiam si¢ na spotkania ze znajomymi,
ktorych w depresji czesto unikam, aby
nie zatruwa¢ ich swoim samopoczu-
ciem. W dobrym nastroju, pelen na-
dziei na udany tydzien, klade si¢ spac.

Rano z trudem otwieram oczy.
Rado$¢, entuzjazm, cheé Zycia, sita
- gdzie$ prysty. Wszystko zszarza-
to i wyblaklo. Stracito smak. A mnie
ogarnia taki bdl istnienia, ze tkam
w poduszke, ttumigc mocniejsze spa-
zmy rozpaczy. L.zy ciekng mi z oczu

strumieniem. Chce znikngd. I prze-
sta¢ czu¢ ten koszmarny bol, niepo-
dobny do niczego innego. Spie wiec
niemal calymi dniami. Budze si¢ co
kilka godzin, aby jak zombie poma-
szerowa¢ do toalety, czy napi¢ si¢ wo-
dy. Ale kiedy podnosze si¢ ztdzka, od
razu pojawia sie lek. Taki paralizujg-
cy. Obecny w kazdej komoérce mojego
ciala. Strach przed tym, Ze opuszczam
»bezpieczne miejsce”. Zmeczony ta
»~wyprawg” z ulga wracam do 16zka,
do wymietej koldry i poduszki. Kry-
je glowe w poduszke i w pozycji em-
brionalnej, staram sie jak najszybciej
zasnaé. Sen to moja ucieczka. Choé
wiem, ze zazwyczaj nie przynosi uko-
jenia. Wracam w nim do wszystkich
bolesnych chwil w moim zyciu. Czg¢-
sto tuz po przebudzeniu czuje si¢ bar-
dziej zmeczony i zdotowany niz przed
zadnieciem.

Ale tylko tak moge sie czescio-
wo wylaczy¢ z rzeczywisto$ci i prze-
sta¢ my$le¢ o tym, jak bardzo jest mi
zle, jakim jestem nieudacznikiem, jak
ogromne obrzydzenie budzi we mnie
moje ciato. Zwlaszcza wtedy, gdy wi-
dze calg sylwetke w lustrze. Jestem
przekonany, Ze beze mnie moim bli-
skim i znajomym byloby lepiej. Prze-
stalbym ich zatruwaé swoim mro-
kiem. I tak do pdZnego wieczora,
kiedy organizm buntuje si¢ przed dal-
szym spaniem, a oczy same si¢ otwie-
raja, cho¢bym nie wiem jak silnie za-
ciskat powieki.

Musicie wiedzie¢, ze depre-
sja $mierdzi. Lozko szybko zmienia
sie w bartég. Bo przez pierwsze dni
w dole nie jestem w stanie sie wyka-
pa¢. To ponad moje sily. Z trudem
udaje mi sie zmobilizowa¢, aby co-
dziennie wyj$¢ na spacer z moja psi-
ng. Te kilkanascie minut na zewnatrz
s dla mnie jak wspinaczka na kté-
ry$ z o$miotysiecznikéw. O wyjsciu
z domu na dluzej do ludzi nawet nie
ma mowy. W ciggu dnia nie mam tez
sily, aby zrobi¢ sobie co§ normalne-
go do jedzenia. Nawet zalanie wrzat-
kiem chinskiej zupki jest ponad moje
sily. Kiedy zona pyta zmartwiona, czy
kupi¢ mi co$, co poprawi mi humor,
odburkuje, ze niczego nie potrzebu-
je. A potem mam pretensje do cale-
go $wiata, Ze nie potrafi sie domysli¢,
czego potrzebuje.
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W nocy ogarnia mnie wilczy ape-
tyt. Pochtaniam, co si¢ tylko da. Do-
pada mnie takie ,ci$nienie”, wrecz
narkotyczny gtdd, ze potrafie zjes¢ ca-
ty zapas stodko$ci, jaki znajduje si¢
w domu. I nagle chce przelama¢ ten
stodki smak pét kilogramem kabano-
sow, potowa kostki zdttego sera czy
kilkoma kromkami ciemnego chle-
ba. Wszystko to dzieje sie w ciagu tych
kilku godzin nocnej bezsennosci. Ze
$wiadomoscig, ze za kilkanascie mi-
nut zaczn¢ mie¢ wyrzuty sumienia.
Bo mialem o siebie dba¢, a tylko tyje.
I znajduje pokarm dla hydry. To ko-
lejna stabos¢, z ktorg sobie nie radze.

W objeciach hydry nie jestem
w stanie przeczyta¢ chocby strony
ksigzki. A przeciez normalnie co ja-
ki§ czas musze co$ przeczytaé. Bo
bede chory. A tu klops. Przeczytanie
kilku akapitow idzie mi jak refor-
ma stuzby zdrowia. Nie méwiac juz
o pisaniu, ktore jest moim jedynym
zrédlem utrzymania. Przez pierw-
sze dni w mroku nie jestem w sta-
nie nawet uruchomi¢ laptopa. Gdy
ucisk hydry stabnie, napisanie krét-
kiego tekstu zajmuje mi co najmniej
kilka godzin. Bo ciagle co$ mnie de-
koncentruje, co$ irytuje. A poza tym
mam przekonanie, ze efekt finalny be-
dzie co najmniej zenujacy. Mecze sie
wiec w nocy, oglupiajac sie kolejnym
serialem. To tez szybko nudzi i pozo-
staje mi skuli¢ si¢ w t6zku i oszukiwaé
sig, Ze moze zaraz zasne.

Na szczescie kazdy mrok w koncu
traci na intensywnosci. I znéw, cho¢
na chwile pojawia sie storice.

Rafat
Pasztelanski

Dziennikarz od 1995 r. Pracowat dla, Kuriera Polskiego’,
Ayaia’, Zycia Warszawy’, Wprost”, Focusa Sled(zego”i
portalu tvp.nfo. Zajmuje sie gtéwnie zorganizowang
przestepczoscia - ujawnit sprawe Aleksandra Y. ps. Said
oraz istnienie tzw. gangu obcinaczy palcow. Odkrywat
kulisy dziatalnosci najgrozniejszych polskich grup
przestepczych. Z zona, Joanna Pasztelariska, napisali
ksiazki,Policjanci. Za cene zycia" oraz, Strazacy. Tam,
qdzie zaczyna sie bohaterstwo”.
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" czy to
BRo0Ze mi pomoc?

-
T i
-

CZY ZWROCENIE SIE O PROFESJONALNA POMOC DO PSYCHOTERAPEUTY
LUB PSYCHIATRY JEST OZNAKA SEABOSCL CZY SIEY? CZY TO,
ZE NIE RADZISZ SOBIE Z JAKIMS KONKRETNYM PROBLEMEM, KONFLIKTEM,
ALBO ,ZWYKEYM” NADMIAREM CODZIENNEGO STRESU,
JEST PRZYZNANIEM SIE DO PORAZKI? CZY - JAK OD DEUZSZEGO CZASU
NIE WIDZISZ WYJSCIA Z SYTUAC]I - TO FAKTYCZNIE NIE MA Z NIE] WYJSCIA?

Bozena Falkowska
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dy jeste$ w kryzysie,

czasem dlugotrwa-

tym, szala odpo-

wiedzi na powyzsze

watpliwosci czesto
przechyla sie w te negatywna strong.
Kiedy poznajemy blizej kogos, jego
trudna sytuacje oraz sposéb mysle-
nia o sobie samym (o $wiecie, o swo-
jej przyszlosci), to przestaje dziwi,
ze przewaza negatywny, zagrazajacy
obraz otaczajacego $wiata i ze ta oso-
ba nie widzi od razu mozliwosci po-
radzenia sobie z trudnoéciami. Tym
wiekszej odwagi i determinacji wy-
maga podzielenie si¢ tym, z czym nie
mozna sobie samemu poradzi¢. Ten
negatywny obraz — cho¢ jest zrozu-
mialy - nie jest jedynym mozliwym
spojrzeniem. W rozmowie z psy-
chologiem-psychoterapeuta mozna
przyjrze¢ si¢ swojemu sposobowi
myslenia, zauwazy¢ tendencje po-
znawcze, rozpoznac jak dzialtaja one
W Zyciu.

Pulapki
w mysleniu

Do najpowszechniejszych nalezy
czarno - biale myslenie, prowadzace
na przyklad do wniosku, ze ,,albo je-
stem najlepszy - albo jestem nikim”
Kolejnym jest dostrzeganie gléwnie
negatywow, a pomijanie lepszych
stron sytuacji. Czeste jest przeskaki-
wanie do konkluzji, na przyktad ,,je-
zeli znowu mi sie to nie uda, to jestem
do niczego’, »jezeli ona si¢ spdznila, to
jestem dla niej niewazny”, Taki wnio-
sek — niekoniecznie stuszny — moze
prowadzi¢ do kolejnych komplika-
¢ji, na przyklad w relacjach z bliski-
mi osobami czy wspoélpracownika-
mi. Czesto w chwilach bezsilnosci
postugujemy sie¢ nadmierng genera-
lizacja: ,,Nic”(np. nic w zyciu nie uda
mi si¢ osiagnaé) ,Zawsze” (np. za-
wsze sie za pozno zabieram za pra-
ce) , »,Nigdy”( np. nigdy nie uda mi
sie wyj$¢ z tych trudnosci), ,,Kazdy”
(np. kazdy lepiej sobie z tym radzi niz
ja), »Wszyscy”(np. wszyscy juz maja
rodziny, dzieci, a ja nigdy nie uloze
sobie zycia).

Takich tendencji poznawczych,
i innych putapek w mysleniu, jest

znacznie wiecej i dotycza kazdego
czlowieka - niezaleznie od jego in-
teligencji, wyksztalcenia czy majat-
ku. Jesli sg tak powszechne, to moz-
na sobie zadaé pytanie, po co w ogdle
sie nimi zajmowac¢? Otdz zauwaze-
nie i rozpoznanie ich pozwala zoba-
czy¢, jak one ,,pracujg’ w twoim zyciu:
w podejmowaniu decyzji, w ocenie
swoich mozliwosci poradzenia sobie
z trudnosciami, w relacjach z osoba-
mi waznymi dla ciebie.

Odwaga
- wspolczucie
- akepetacja
Warto dopuscié taka mozliwoéé,

ze nie musisz by¢ doskonaly, ze masz
prawo sie myli¢, i ze mozesz by¢
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w bledzie - cho¢by w takim mysle-
niu, ze wybranie si¢ do psychiatry, czy
na terapie jest oznakga stabosci i nie-
zdolno$ci poradzenia sobie z trudno-
$ciami. Mozna przeciez spojrze¢ na to
inaczej. Jak? Na przyklad w ten spo-
sob, ze okazujesz odwage zmierzenia
sie z problemami, ktére dotad byty
w grupie tematéw unikanych. My-
lenie sie - jest rzecza ogdlnoludzka.
Jezeli spojrzymy na ten rodzaj nie-
doskonalosci jako na co$ zwyklego,
a nie uwlaczajacego i przynoszacego
wstyd, to jeste$my blizej tej rozumie-
jacej i wspolczujacej, a nie krytycznej,
czesci siebie. To jest miejsce, z ktore-
go tatwej ruszy¢, by pokona¢ kryzys
i problem.

Wspolczucie, a nie krytyka ble-
dow i oczekiwanie wyniku? Faktycz-
nie, moze to by¢ zaskakujace i na
pierwszy rzut oka nie wroézy sukce-

su. Ale gdy dobrze zastanowi¢ sie,
ktoéra z tych postaw jest bardziej sku-
teczna w przezwyciezaniu trudnosci,
tatwo zobaczy¢ réznice. Wspdlczucie
- kierowane do siebie samego — kaze
zatrzymac si¢ na chwile i zaakcepto-
wac to, ze mam trudnosci i moge po-
pelni¢ blad, tak jak kazdy inny czlo-
wiek. Pozwala spojrze¢ na siebie jak
na przyjaciela - ze zrozumieniem —
co nie oznacza uzalania sie, oczeki-
wania litoci, ale wla$nie akcepto-
wanie siebie takiego, jakim jestem.
Zdolnego zaréwno do osiagnie¢ jak
iniepowodzen. A kiedy akceptuje sie-
bie - latwiej mi stang¢ przed wyzwa-
niem, bez presji odniesienia sukcesu
i unikniecia porazki.

Spojrzenie wymagajace i kry-
tyczne czesto jest uwazane za cenne
- w nadziei, ze skuteczniej zmotywu-
je do dziafania. Jednak w rzeczywi-

stosci, o wiele bardziej niz motywuje,
to prowokuje do samooskarzen typu:
»Znowu si¢ nie starasz” , ,Gdybys
wczesniej zaczal, juz byloby to zro-
bione...” ,Popatrz, jak inni..., ,Nic
dziwnego, Ze nic ci nie wychodzi, nie
mozna na tobie polega¢”. Czy takie
stowa motywuja? Bardziej podcinaja
skrzydta i zwigkszajg presje. Nietrud-
no sobie wyobrazi¢, ze efekt takiego
»motywowania” jest czesto odwrotny
od oczekiwanego.

Nadzieja

Jak osiggna¢ zmiane bez wywiera-
nia presji ? Jest to mozliwe, ale wy-
maga cierpliwego patrzenia na siebie
z perspektywy przyjaciela, ktéry po-
trafi zrozumie¢, wspoélczud i przede
wszystkim, ktéry widzi, ze podobne
trudnosci spotykaja réwniez innych
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ludzi. Przyjaciel jest cierpliwy, nie
oskarza, nie ocenia. Akceptuje. Kie-
dy patrzysz na siebie samego z per-
spektywy rozumiejacego przyjaciela
zaczynasz wierzy¢ , ze mozesz zrobié
cho¢ jeden krok w strong poradze-
nia sobie z trudnoscig. I ten krok jest
przez ciebie samego doceniony, jako
co$ warto$ciowego, a nie skrytykowa-
ny jako niewystarczajacy. Latwiej wte-
dy zrobi¢ kolejny krok!

Potrzebna jest takze $wiadomos¢,
ze do poradzenia sobie z czyms trzeba
poczuc swoje mocne strony. Najpierw
je trzeba zauwazy¢, co nie zawsze jest
rzeczg tatwa, kiedy pietrzg sie trud-
nosci. Potem zobaczy¢, jak te zaso-
by mozna wykorzysta¢ do poradze-
nia sobie z problemem. Mocne strony
uswiadamiajg nam sile, ktéra pozwoli
na przezwyciezenie bezradnosci wo-
bec sytuacji , ktdrej do tej pory nie
udawalo sie przezwyciezy¢. A jezeli
czuje , ze ,hie ma we mnie nic warto-
$ciowego?” To takze jest putapka my-
$lenia, ktéra odbiera nadzieje i sife,
zwigksza poczucie bezsilno$ci. War-
to nauczy¢ si¢ jg zauwazac i omijac.

W terapii mozesz nauczy¢ sie do-
strzega¢ mechanizmy powstawania
i utrzymywania si¢ trudnosci , roz-
pozna¢ swoje przekonania, ktérych
dziatanie negatywnie wplywa na two-
je relacje z innymi - i ogélnie - na ja-
ko$¢ zycia. Mozesz zauwazy¢, Ze nie
musisz dziata¢ wedtug dotychczaso-
wego schematu, Ze mozesz mie¢ wy-
bdr. Mozesz daé sobie na to szanse.

Bozena
Falkowska

socjolog i psycholog, absolwentka Szkoty Psychoterapii
Poznawczo Behawioralnej Centrum CBT w Warszawie.
Pracuje w Centrum Terapii Dialog z pacjentami
doswiadczajacymi depresji, roznego rodzaju stanéw
lekowych i fobii, zaburzer psychosomatycznych, z
osobami w Zatobie, po przezyciach traumatycznych,
takze z ludZmi majacymi trudnosci w relacjach.
Prowadzi takze grupe wsparcia dla rodzin pacjentw z
doswiadczeniem psychozy, w programie POWER, w
Wolskim Centrum Zdrowia Psychicznego.




FUNDACJA
TWARZE
DEPRESI

FELIETON

Platforma pomocy i wyparcia.

WEDLUG SWIATOWE] ORGANIZAC]I ZDROWIA ROCZNIE NA DEPRESJE CHORUJE
10% POPULACJI. OZNACZA TO, ZE W OTOCZENIU KAZDEGO Z NAS SA OSOBY,
KTORE CODZIENNIE DOSWIADCZAJA TEJ] CHOROBY. USWIADOMIENIE SOBIE
TEGO FAKTU JEST NIEZWYKLE ISTOTNE, PONIEWAZ DEPRES]JA JEST CHOROBA,
W KTORE] BARDZO WAZNE JEST WSPARCIE JAKIEGO UDZIELAJA NAJBLIZSI
OSOBIE CHORE], ALE TAKZE KAZDY Z JE] OTOCZENIA.

orum Przeciw Depresji
jest ogolnopolska kam-
panig spoteczno-eduka-
cyjng, z ponad 14-letnig
historig, ktorej ideg jest
przefamywanie tabu, to-
warzyszacego depre-
sji. Prowadzone w ramach niej dziate-
nia majg jeden cel — uswiadomic spo-
feczenstwu, ze depresja to choroba
wymagajaca wsparcia specjalisty oraz
leczenia.

Forum Przeciw Depresiji jest platformg
pOMOCY I wsparcia osobom chorym na
zaburzenia depresyjne oraz ich bliskim
poprzez prowadzone dziafania eduka-

cyjno-informacyjne. W ramach kampanii
przez caly rok dziala Antydepresyjny
Telefon Forum Przeciw Depresiji oraz
FORUM nastronie www.forumprze-
ciwdepresji.pl moderowane przez
lekarza psychiatre. To miejsca, w kio-
rych kazdy moze skorzysta¢ z bezpfat-
nej ianonimowej rozmowy ze specjali-
stg, podczas ktorej lekarz moze udzielic
wsparcia choremu na depresje lub 0so-
bom, ktore podejrzewajg depresje u ko-
gos bliskiego. To bardzo wazne, ponie-
waz utatwia wykonanie tego pierwszego
kroku, przetamanie bariery wstydu roz-
mowy z psychiatra i siegniecie po rzetel-
ng, profesjonalng pomoc. Podczas roz-
mowy specjalisci moga pomoc w roz-
poznaniu problemu, a takze znalezieniu
oparcia w sobie i najblizszym otoczeniu.
ZarownoAntydepresyjny Telefon czy Fo-
rum na stronie nigdy nie zastgpig wizy-
ty u lekarza, ale umozliwiajgrozmoweze
specjalistg, kibra moze przyblizy¢ 0so-
be chorg do podjecia decyzji o skorzy-
staniu z pomocy - lekarza, terapeuty czy
grup wsparcia.

Ewa Ciepalowicz

Publikacji na temat depresji systema-
tycznie przybywa, szczegolnie w Inter-
necie. Niestety wcigz wiele 0sob nie wie
gdzie szukac¢ sprawdzonych informacii
na temat choroby, czy tez gdzie uzy-
skac¢ profesjonalng pomoc specjalisty.
Dlatego wiele lat temu powstata stro-
na internetowa kampanii www.forum-
przeciwdepresji.pl oraz profil kam-
panii na Facebooku www.facebook.
com/ForumPrzeciwDepresiji, kio-
re sg zrédtem sprawdzonych i prak-
tycznych informacji o depresji, przygo-
towanych przy wsparciu merytorycz-
nym specjalistow — lekarzy psychiatrow
I psychologow.

Pamietaj!

Spedjalista ds. Zewnetrznych i Komunikacji w Servier Polska. Z firma zwiazana od 2004 roku. Prowadzi peina koordynacje
dziafart CSR wokét kampanii profilaktyczno-edukacyjnych, Servier dla Serca”(,Dbaj o Serce”),,Forum Przeciw Depresji” oraz

,Servier —Wytcz Raka”
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to nie
chwilowy smutek

CHWILOWY SMUTEK ZWIAZANY Z ZAWODEM MILOSNYM LUB UTRATA PRACY NIE
JEST DEPRES]JA. JESLI JEDNAK STAN PRZYGNEBIENIA LUB WRECZ ROZPACZY TRWA
DLUZE] NIZ DWA TYGODNIE, WARTO UDAC SIE DO LEKARZA, BO BYC MOZE TO JUZ JEST
DEPRESJA. NIELECZONA MOZE DOPROWADZIC DO TAK ZWANEGO STUPORU, CZYLI
STANU PARALIZU, KIEDY CHORY NIE JEST W STANIE RUSZYC ANI REKA, ANI NOGA.

Anna Morawska
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iebezpieczne moga

okazal sie rowniez

mysli samobojcze,

ktére towarzysza

osobom cierpigcym
na depresje. W tym sensie depresja
jest chorobg $miertelng. Kazdego dnia
$rednio szesnascioro Polakéw odbiera
sobie zycie, poniewaz nie moze znie$¢
cierpienia. Szacuje si¢, Ze w Polsce na
depresje choruja prawie dwa milio-
ny ludzi.

Wyrézniono trzy rodzaje depres;ji:
LEKKA,UMIARKOWANA
IGLEBOK A (CIEZKA).
Wedlug Miedzynarodowej Klasyfika-
¢ji Choréb ICD-10 do podstawowych
klinicznych objawéw pierwszego epi-
zodu depresyjnego naleza:

1. obnizony nastrdj pojawiajacy sie
rano i utrzymujacy sie przez wigk-
szg cze$¢ dnia, prawie codziennie,
niezaleznie od okolicznoéci; po-
czucie smutku i przygnebienia;

2. zainteresowania dzialaniami, kté-
re Zazwyczaj sprawiajg przyjem-
no$¢, lub zanik odczuwania przy-
jemnosci - tak zwana anhedonia,
czyli zobojetnienie emocjonalne;

3. ostabienie energ i i lub szybsze
meczenie sie.

Wazne sg réwniez takie objawy do-

datkowe jak:

1. zaburzenia snu (najbardziej typo-
we — wczesne budzenie sie);

2. myéli samobojcze;

3. problemy z pamiecig i koncentra-
Cja uwagis

4. utrata wiary w siebie i/lub pozy-
tywnej samooceny;

5. poczucie winy (nadmierne i zwy-
kle nieuzasadnione);

6. spowolnienie psychoruchowe (rza-
dziej pobudzenie);

7.zmiany taknienia i masy ciata
(czestsze zmniejszenie apetytu niz
zwiekszenie).

Muszg pojawic sie przynajmniej dwa

podstawowe objawy tej choroby oraz

minimum dwa objawy dodatkowe,

sposr6d wymienionych powyzej, aby

mozna bylo zdiagnozowa¢ depresje.

Ponadto objawy te powinny utrzy-

mywac si¢ przynajmniej przez dwa

tygodnie, a dana osoba wcze$niej nie
mogla cierpie¢ na manie (lub hipo-
manie). Upraszczajac, depresja obja-
wia si¢ obniZzeniem nastroju, a ma-
nia — jego podwyzszeniem. W tym
sensie choroby te znajduja si¢ na
przeciwleglych biegunach i stano-
wig swoje przeciwienstwo. Epizo-
dom maniakalnym towarzysza: po-
budzenie, nadmierna aktywnos¢,
a czasem rowniez wybuchy agres;ji.
W takiej sytuacji diagnozuje si¢ za-
burzenia afektywne dwubiegunowe,
czyli wystepujace naprzemiennie de-
presje i manie. Pacjent, ktéry nie do-
$wiadcza manii, a jedynie depresje,
uslyszy diagnoze: zaburzenia afek-
tywne jednobiegunowe.

Depresje mozna podzieli¢ réwniez na
dwa rodzaje: endogenna (nazywana
potocznie dziedziczna lub genetycz-
na) i reaktywng. Pierwsza wigze si¢
zobcigzeniami genetycznymi, a druga
stanowi reakcje na bolesne doswiad-
czenia zwigzane ze stratg osoby bli-
skiej, utratg pracy lub wydarzeniem
traumatycznym, na przyklad gwal-
tem czy wypadkiem samochodowym.
Wiele badan wskazuje na to, ze depre-
sje mozna odziedziczy¢, jesli w naj-
blizszej rodzinie pojawila sie juz ta
choroba. W takiej sytuacji ryzyko za-
chorowania krewnych pierwszego
stopnia wynosi od 10 do 25 procent
(Jarema, Rabe-Jabtoniska). Prawdo-
podobnie im wigksze obciazenie ro-
dzinne, tym wczes$niej wystapi cho-
roba. Badania bliZnigt jednojajowych
wykazaly w ich przypadku zgodnosé¢
wystepowania depresji siegajaca od 40
do 50 procent. Z kolei u bliznigt dwu-
jajowych zgodnos¢ doswiadczania
depresji dotyczy co czwartego przy-
padku (Jarema, Rabe-Jabtonska). Na
sktonnos¢ do zachorowania na depre-
sje moze mie¢ wplyw nawet kilkadzie-
sigt réznych gendw, ale w wielu przy-
padkach réwnie wazna role odgrywaja
czynniki $rodowiskowe.

ZGODNIE Z KLASYFIKACJA DIA-
GNOSTYCZNA AMERYKANSKIE-
GO TOWARZYSTWA PSYCHOLO-
GICZNEGO DSM-IV-TR ISTNIEJE
KILKA PODTYPOW ZESPOLOW
DEPRESYJNYCH:
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— depresja melancholiczna (tak zwa-
na typowa), ktora charakteryzuja ta-
kie cechyjak: brak reaktywnosci na-
stroju, anhedonia, utrata masy ciata,
poczucie winy, pobudzenie lub za-
hamowanie psychoruchowe, gor-
szy nastroj w godzinach porannych,
przedwczesne poranne budzenie sie;

- depresja atypowa (tak zwana od-
wrécona) objawia si¢ nadmierng
sennoscig, zwiekszonym taknie-
niem, gorszym samopoczuciem
wieczorem, reaktywnos$cig nastro-
ju, paralizem otowianym, wrazli-
woscig na odrzucenie w stosunkach
interpersonalnych;

- depresja krotkotrwala nawraca-
jaca, ktéra trwa kilka dnii pojawia
sie §rednio raz w miesigcu;

- depresja sezonowa zwykle wyste-
pujaca jako reakcja organizmu na
brak $wiatta; wigze si¢ z regular-
nym pojawianiem sie i ustepowa-
niem epizodéw depresyjnych za-
ZWYCzaj jesienia i zima;

- depresja o przebiegu przewle-
klym (dystymia), o ktorej mozna
mowi¢ wowczas, gdy pelne kryte-
ria diagnostyczne dla epizodu de-

presyjnego utrzymuja si¢ dwa lata
lub diuzej;

— depresja bedaca reakcja na zalobe,
charakteryzujaca si¢ tym, ze objawy
depresyjne trwaja dluzej niz dwa
miesigce;

— depresja poporodowa, diagnozo-
wana w przypadku kobiet, u ktérych
epizod depresyjny rozpoczyna si¢
w czwartym tygodniu po porodzie;

— depresja w wiekustarszym, ozna-
czajgca znaczne upos$ledzenie pro-
ceséw poznawczych — pseudoote-
pienie depresyjne;

— depresja maskowana to zesp6!
depresyjny, ktéry przykrywaja in-
ne objawy chorobowe, na przyktad
zaburzenia lekowe, zesp6t obsesyj-
no-kompulsywny, jadtowstret psy-
chiczny czy okresowe naduzywanie
alkoholu, narkotykow, lekow;

- depresja psychotyczna wigzaca sie
Z urojeniami i omamami.

Co powoduje depresje? — to pytanie
wcigz pozostaje bez jednoznacznej od-
powiedzi. Jedna z najpopularniejszych
hipotez zaklada, ze jest ona zwigzana

z chemiczng nierdbwnowaga w mozgu.
W najwiekszym uproszczeniu chodzi
o to, ze z réznych przyczyn niektérym
ludziom brakuje hormondw szczescia.
Jest to oczywiscie nazwa nieprofesjo-
nalna, ale pomaga ona wyobrazi¢ so-
bie role neuroprzekaznikéw, takich
jak: serotonina, noradrenalina i dopa-
mina, ktérych niedobdr ma by¢ odpo-
wiedzialny za wystepowanie depresji.
Istnieje wiele neuroprzekaznikéw, ale
te trzy, a szczegdlnie serotonina, ma-
ja wplywa¢ na depresje. Na podstawie
tej hipotezy koncerny farmaceutyczne
rozpoczely wlasne badania i produk-
cje lekéw antydepresyjnych. Dzi$ nie-
ktorzy naukowcy neguja skutecznosé
pigulek szczescia.

Z badan Swiatowej Organizacji Zdro-
wia wynika, ze w co drugim przypad-
ku po wyleczeniu depresji pojawia sie
jej nawrot. Wowczas méwimy o de-
presji przewleklej. Z badan kontro-
Inych dowiadujemy sig, Ze co trze-
ci pacjent po roku wcigz cierpial na
depresje, a 18 procent — po uplywie
dwoch lat. Po pieciu latach leczenia
wciaz z depresjg zmaga sie 12 pro-
cent chorych.
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Juz w 2011 roku naukowcy: JuttaJo-
ormann, Sara M. Levensilan H. Go-
tlib opublikowali badania, z ktérych
wynika, Ze osoby podatne na depre-
sje nieustannie powtarzajg w myslach
negatywne wydarzenia ze swojego
zycia. Ponadto maja wigcej klopotow
zwykonaniem zadan i czeéciej niz in-
ni doswiadczaja ruminacji. To znaczy
obsesyjnych mysli zwigzanych z wat-
pliwosciami osoby cierpigcej na de-
presje w jakos¢ wykonywanych przez
nia czynnosci, na przyklad: ,,Jestem
beznadziejny”, ,,Nie dam rady”, ,,Nic
nie potrafi¢’, ,Nic mi nie wychodzi”
Osoby doswiadczajace depresji sa
czarnowidzami, poniewaz negatyw-
nie postrzegaja siebie i otaczajacy je
$wiat. W czarnych kolorach widzg za-
réwno przeszto$¢, terazniejszo$¢, jak
i przysztos¢. Takie potréjne czarno-
widztwo czterdziesci lat temu amery-
kanski psychiatra Aaron Beck nazwat
triadg depresyjna (zwana tez triadg
poznawcza). Opracowany przez nie-
go test do dzi$ jest wykorzystywany
do diagnozowania chorych i wskazuje
na ryzyko popelnienia samobdjstwa.
W depresji cierpienie zdaje sie by¢ nie
do wytrzymania, dlatego zdarza sie,
ze chorzy popelniaja samobdjstwo.
W 2014 roku 6165 oséb odebrato so-
bie zycie. To byl najgorszy rok pod
wzgledem liczby popelnionych samo-
bdjstw od czasu przelomu demokra-
tycznego w Polsce. Na szczescie licz-
ba samobojstw w Polsce od tego czasu
systematycznie, cho¢ nieznacznie spa-
da. W 2018 roku 5182 osoby odebraty
sobie zycie.To nadal zatrwazajacy wy-
nik. Co si¢ do niego przyczynia? Utrata
pracy, problemy finansowe, a takze nie-
wystarczajacy dostep do specjalistycz-
nej pomocy medycznej i psychologicz-
nej mogty mie¢ zasadniczy wpltyw na
tak wysoka liczbe samobojstw.

Z raportu Uczelni Lazarskiego wynika,
ze zaledwie w przypadku 27 procent
sposrdd 1233 poradni nie ma kolejek.
Ponad dziesie¢ miesiecy czekajg chorzy
psychicznie, ktorzy potrzebuja lecze-
nia w Niepublicznym Zakladzie Opie-
ki Zdrowotnej Centrum Psychoterapii
S.C. w Myslenicach (dane za marzec
2014). To niechlubny rekord Polski.
Walki z depresja nie ulatwia tez fakt,
ze $wiat przyspieszyl i w tym pedzie
cywilizacyjnym nie wszyscy potrafia
bra¢ zyciowe zakrety.
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Pokretetko
do regulacji mozgu

PRZEZ TYSIACE LAT ROZWOJU NASZYCH LUDZKICH PRZODKOW,

MOZG ZWIEKSZYL SWOJA OBJETOSC TRZYKROTNIE. DLACZEGO TAK SIE STALO?
PONIEWAZ NASZ MOZG SIE UCZY. NAUKOWCY DEUGO TRWALI PRZY STANOWISKU,
ZE W CIAGU ZYCIA, NASZ MOZG TRACI KOMORKI NERWOWE, A WIEC Z KAZDYM DNIEM,
W DOROSEYM ZYCIU, MALEJA NASZE MOZLIWOSCI ZWIAZANE Z JEGO PRACA.

dr Anetta
Pereswiet-Soltan

ak pokazujg najnowsze ba-
dania, nie jest to do konca
prawda. Nowe technolo-
gie pozwalaja dowies¢, ze
mazg dziata jak MIESIEN —
im czesciej go uzywasz, tym
sprawniej dziafa. Co wiecej,
sprawniej dziatajg te jego obszary, ktdre
zaprzegamy do pracy, czylite na kiérych
kazemy mu sie koncentrowac.

Okazuje sie, ze w mdzgach londynskich
taksoOwkarzy, ktorzy jezdzg po miescie
bez GPS-u, hipokamp (odpowiadajg-
cy m.in. za orientacje w przestrzeni) ma
Jwypracowang” dodatkowg warstwe!
A obszary w mozgu, odpowiadajgce
za funkcjonowanie kciukdw u nastolat-

kow postugujgeych sie sprawnie Klawia-
turg smart fonu, sg istotnie wieksze niz
u dorostych, ktorzy nie osiggaja takiej
sprawnosci. To dowody na to, ze nie
trzeba ani tysiecy, ani setek, ani nawet
dziesigtek lat, by zmienia¢ nasz mozg!

Czy warto to robi¢, a jesli tak, to w jaki
sposob? Warto. Jak mowi Rick Hanson:
nasz mozg dziata jak rzep na to, co ne-
gatywne w naszym zyciu i jak teflon na
to co pozytywne. Czy to prawda’? A czy
zdarzyto Gi sig kiedys, ze wieczorem, po
udanym dniu, rozmyslates tylko o bfe-
dzie, kiory popefnites? Nie jestes sam.
Wielu z nas ma takie do$wiadczenia. To
dlatego, ze nasz mozg jest tak skonstru-
owany, by szybko sie uczy¢ i pamietac
to, co stanowi zagrozenie, a pomijaC po-
zytywne doswiadczenia. Dzieki takiemu
mechanizmowi, nasi przodkowie mo-
gli uchroni¢ sie przed niebezpieczen-
stwem i przetrwa¢. Mimo, ze niejeden
7 nas postrzega nasza rzeczywistosé
jak dzungle, w ktorej wcigz musi wal-
czy¢ o przetrwanie, to jednak obiektyw-
nie, nasze zycie jest zwykle lepsze, niz
nam sie wydaje. Nie do wiary?

Sprobuj zatem zrobi¢ proste ¢wiczenie
—nawet, jesli nie mozesz uznac swoje-
go dnia za udany. Pomyslo tym, co PO-
ZYTYWNEGO zdarzylo sie dzisia)? Za-
cznij te analize od momentu samego
przebudzenia sie. Gwarantuje, ze cos
znajdziesz. Jedli to dia Ciebie trudne,
to znak, ze Twdj mozg nauczyt sie kon-
centrowac na przykrosciach, kiopotach
i urazach. Nie musi tak by¢ zawsze. Mo-
zesz zmieni¢ swoje ,oprogramowanie”.
Wystarczy, ze zaczniesz dostrzegac¢ co
pozytywnego zdarza sie w Twoim zy-
ciu. Zatrzymasz na tym uwage, doce-
nisz i bedziesz sie tym drobiazgami cie-
szy¢. To pozwoli na powstawanie trwa-
tych sladdw w mozgu, tak jak dzieje sie ,
gdy po miekkim $niegu przejedzie opo-
na samochodu. By $wiezy $nieg nie
przysypat koleiny, trzeba to powtarzac.
Jazda pozytywnego myslenia po migk-
kim sniegu pomoze Ci nie tylko zoba-
czy¢ jasng strong mocy, ale takze zbu-
dowa¢ odpornosc psychiczng, dzieki
ktorej bedziesz miat wiecej sity i skutecz-
nosci, by skonfrontowac sie z tym, co
naprawde trudne i zagrazajgce.

Czy to dziata? U mnie dziata!

dr Anetta Pereswiet-Soltan.

Psycholog, pedagog. Wiascicielka firmy Era Psyche, zajmujacej sie podnoszeniem jakosci zycia ( www.erapsyche.com,
www.facebook.com/EraPsyche ). Wykfadowca Dolnoslaskiej Szkoty Wyzszej. Trener biznesu. Coach managementu.
Wiascicielka psychologicznej platformy e-learningowej. Komentator wydarzen spotecznych w mediach.
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AMBASADORKA KAMPANII

TWARZE DEPRES]I.
NIE OCENIAM. AKCEPTUIJE.

) ’ Moj zawéd jest bardzo podatny na depresje. Jak przychodze na plan serialu ,Na Wspdlnej”

zawsze bacznie sie rozglgdam. Kiedy ktos zachowuje sie inaczej niz zwykle, zawsze zapytam:
»Co u Ciebie? Wszystko dobrze? Chcesz pogadac”. Jesli odpowie: ,Nie”, to oczywiscie nie bede nalegac. Ale nie
mozna ludzi mijac obojetnie. Kazdy czlowiek jest wazny, a juz szczegolnie ci, z ktorymi jesteSmy na wyciggnigcie
reki jak w domu, czy w pracy. To sq najwazniejsze osoby naszego zycia. Nie omijajmy sie¢ byle jak.

Zrobmy tak, zeby nam sig chciato zy¢, ale Zeby tak sig stato, musimy mie¢ wokét siebie zyczliwych ludzi.
Trudne sytuacje i konflikty si¢ nagromadzajg az w kovicu nie dajemy sobie z tym wszystkim rady. Czlowiek
w depresji zamyka si¢ w sobie. Trzeba wyciggnqg¢ do niego reke i go utulic. Usmiechajmy sie, kochajmy drugiego
cztowieka i przytulajmy sie! ))
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wStrazacy. Tam,
gdzie zaczyna si¢
bohaterstwo.”

Joannai Rafat Pasztelanscy

PIERWSZA KSIAZKA

O POLSKICH STRAZAKACH.

Nikomu nie ufamy tak bardzo, jak straza-
kom. Nic w tym dziwnego. Jesli twoj dom
stanie w pfomieniach, jesli ucierpisz w wy-
padku albo zostaniesz uwieziony przez po-
wodz, oni zjawig sie na miejscu jako pierw-
si, Zawsze gotowi nies¢ pomoc. Docierajg
do miejsc, z ktorych zwykli ludzie cheag jak
najszybciej uciec. Sg Swietnie wyszkolen,
odwazni i swojg prace trakiujg jak stuzbe,
ale tez najwiekszg zyciowg pasje.

Przeczytaj 0 najwiekszych i najgtosniej-
szych akcjach polskich strazakow. Do-
wiedz sie, jak naprawde wygladajg ich
codzienna praca oraz zycie. Poznaj ludzi,
ktérych wolatbys$ nie potrzebowac, ale na
ktorych zawsze mozesz liczyc.

AMMNA MODRAWSEKA

MIE DCENIA). ZAAKCEPTU].

G Wpprn

Twarze depresji.

Anna Morawska-Borowiec

Depresja nie jest wymystem gwiazd z pierwszych stron gazet. To
choroba, ktéra moze dotkngé kazdego.

Depresja stygmatyzuje, wiec mato kto przyznaje sie do niej otwarcie, choc
clerpi na nig co dziesigty Polak. Bohaterowie ksigzki Twarze depresji prze-
tamali lek i opowiedzieli o nierdwnej walce z najtrudniejszym przeciwnikiem
w swoim zyciu. Rozmaowcami Anny Morawskie] sg m.in.: Andrzej Bober,
Olga Bonczyk, Tomasz Jastrun, Kamil Sipowicz, a takze ludzie, kitorzy nie
sg 0sobami publicznymi, a zdecydowali sie opowiedzie¢ o swoim ,czar-
nym psie”, jak nazwat depresje Winston Churchill. Choroba towarzyszy im
na kazdym kroku i trzeba jg oswoic, czyli leczy¢. Na pytanie: Jak robi¢ to
skutecznie”? odpowiadajg psychiatrzy i psychoterapeuci. Ewa Jastrun, zona
Tomasza, zdradza, jak sobie radzi, kiedy maz mowi, ze nie ma juz sity zy¢,
nie ma sity walczy¢ z kolejnym epizodem depresyjnym. W takim momencie
chory nie powinien by¢ sam. ,Wez sie w gars¢” to najgorsze, co moze
ustysze¢. On juz jest ,w garsci”... depresji. Jesli zdecyduije sie na leczenie,
chciatby odebrac¢ od otoczenia komunikat: ,Nie oceniam. Akceptuje”
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DZIEKUJEMY...

Andrzejowi Koniecznemu - dyrekiorowi generalnemu Lasow Panstwowych
— partnerowi gfownemu pierwszego wydania , Twarzy depresji’,

bez ktdrych wsparcia nie udafoby nam sie rozpocza¢ wydawania naszej gazety

i rozpoczg¢ programu aktywizacji osob dotknietych zaburzeniami psychicznymi.

Barbarze Kaznowskiej - bylej redakior naczelnej gazety ulicznej WSPAK,
ktorg na Dworcu Centralnym w Warszawie sprzedawaty m.in. osoby bezdomne. Jej projekt stat
sie inspiracjg dla naszego. Dziekujemy Pani Redaktor dla nieocenione wsparcie merytoryczne.

Ksiegarni Psyche - miesci sie na Uniwersytecie SWPS w Warszawie na poziomi
-1 przy ul. Chodakowska 19/31. Tam dostepne jest nasze pismo. Ksiegarnia, a zarazem
kawiarnia, czynna jest pn-pt 9-20, a w weekend 8-20. Polecamy strone: www.psyche.pl.

BIG BOOK CAFE - bistro, ksiggamia i centrum zdarzen literackich
miesci sie przy ul. Dabrowskiego 81 w Warszawie. Tam dostgpne sg nasze gazety.
Tam tez za dnia napijesz sie pysznej kawy i zjesz weganski positek, a wieczorami mozesz
uczestniczy¢ w spotkaniach i wydarzeniach z udziatem pisarzy oraz wybitnych ludzi kultury.
Miejsce stworzone przez Fundacje ,Kultura nie boli”. Polecamy strone: www.bigbookcafe.pl.

Agnieszce Sikorze i jej Fundacji ,,PO DRUGIE”
— ktora udostepnia nam migjsce w swojej siedzibie na
biuro naszej redakcji przy ul. Juliana Smulikowskiego 4 w Warszawie.
Jeden z podopiecznych Fundacji ,PO DRUGIE" pracuje w naszym biurze,
a pozostali sg rowniez naszymi wolontariuszami. Polecamy strone: www.podrugie.pl.

Beacie Juraszek-Kopacz i jej Fundacji Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego
— za wsparcie merytoryczne oraz mozliwos¢ organizacji szkolen naszych wolontariuszy
w ich siedzibie przy ul. Ktopotowskiego 6 w Warszawie. Polecamy strone: frso.pl.

Iwonie Lis i jej Fundaciji ,,ForAni”
— ktorej podopieczni sg rowniez wolontariuszami w naszym projekcie.
Polecamy strone: fundacjaforani.org.

Zarzadowi Fundacji eFkropka
— ktore] podopieczni sg réwniez wolontariuszami w naszym projekcie. Polecamy strone: ef.org.pl.

Adamowi Nurkiewiczowi
— fotografowi, autorowi zdje¢ Marka Plawgi. Polecamy strone: www.adamnurkiewicz.com.

Marii Eriksson
— fotogralf, autorce zdjecia Bozeny Dykiel,
Polecamy FanPage: https://pl-pl.facebook.com/MariakrikssonPhotography.

Zbigniewowi Furmanowi
- fotografowi, autorowi zdjecia Andrzeja Bobera.

Mariuszowi Bonnie
— fotografowi i autorowi grafik wykorzystanych w naszej gazecie.
Absolwentowi Akademii Sztuk Pieknych w Warszawie.

Dziekujemy autorom wszystkich artykutow, felietonow, ktorzy zgodzili sie podzielic swojg wiedza,
refleksjg na tematy zwigzane z depresjg, ale nie tylko.

DZIEKUJEMY



FUNDACJA
” TWARZE
MOWIMY O DEFRES|

Nie ocieniaj '
o..Dolacz e

Dla siebie i dla innych. Co to tak naprawde znaczy?
Diaczego ja dotaczytam?

Joanna
Przez ostatnie lata obserwowatam dziatania Ani. To jak pomyst, temat na jej Gabis-Stodownik
ksigzke , Twarze depresjl”, przerodzit sig w wazng spofeczng ideg. Otworzyla Zastepca redaktor naczelnej

oczy wielu osobom, kiore wezesniej myslaly, ze depresja to tylko foch, dot,
chwilowo obnizony nastrd). Pokazata, jak bardzo bolesne mogg by¢ dla chorych
0s0b rady typu: ,glowa do gory”, ,wez sie w gars¢”. Depresja, to nie pusty
termin z ksigzek psychologicznych. Depresja ma twarz.

Nie ma dnia, zebym nie czytata o kolejnych badaniach mowigcych o tym, ze
depresja atakuje coraz czgscie] i coraz mtodszych. Mioda artystka Billie Elish
— tegoroczna laureatka pieciu muzycznych statuetek Grammy — opowiadajac
0 swojej walce z depresjg, mowi, ze ,bafa sie, ze nie dozyje siedemnastych
urodzin.” Justin Bieber, kiory miedzynarodowg kariere rozpoczat w wieku

czternastu lat, przyznat, ze borykat sie z depresjg i uzaleznieniem od narkotykow, ,’

/ kolei duzo starsi idole mojej miodosci odeszli przez tg chorobe. | za kazdym
razem, z niedowierzaniem, powtarzam: ,Ale jak to? Ona? Jak to, on? Nie
ypuszCaatoi. NIE OCENIAM

Wiem, ze takie 0soby sg obok mnie. Nie zawsze potrafie pomoc, odpowiednio - A LLO CcO l d Z(ICZQO'() v
zareagowac, ale tego wszystkiego mozna i trzeba sig uczy¢. Warto, Dla drugiego ’ &

cziowieka. Czesto kogos bardzo bliskiego. Nie mozna stad obok i sie przygladac. Zawr()tne temp( ) z'ycia?
NIE OCENIAM - kio, co i dlaczego? Zawrotne tempo zycia? Wyzwania, kiore W . A ,
. Va ) -
przerastajg? Powodow jest tyle, lle ludzi. Wole DOt ACZYC i wspiera¢ chorujgce } ZLU(lfllCl, lore
0soby, ich bliskich i projekt Ani, bo wiem ze jest wazny. Trzeba pamietac, ze

przerastajq?

obojetnose na los drugiego cziowieka, to sprzymierzeniec depresji.

Na ponad pigcdziesieciu stronach pierwszego numeru magazynu pokazalismy P()w()dé W jc) St t}/{e,
rozne odcienie depresji, powody, dla kidrych sie pojawia, ludzkie zmagania, -

walke, czasem bezdusznose otoczenia, ale tez bezradnosc. Przeczytacie unas ll@ ZLLCZZ L. %lg
artykuly, kiore nie rzadko pisze... samo zycie. Prawdziwe, poruszajace historie.

/
. . s,
Zalezy nam, zeby nie tylko pokazywaé, jak jest, ale jak moze by¢. Chcemy DOi ACQH C Lwspierac

pokazywac drogi, kidre prowadzg do zdrowia. Chcemy inspirowac. Podac reke s
nie tylko osobom chorujgeym, ale takze ich rodzinom. Cfl()l‘ Ly qce oS ()b.)/'.
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