





Zenia Klimakin jest ukrainskim dziennikarzem, ktory od kilkunastu lat mieszka w Polsce.
Po wybuchu wojny bardzo zaangazowat sie w niesienie pomocy swoim rodakom.
Jest ambasadorem 15. edycji kampanii spotecznej ,Twarze depresji. Nie oceniam.

Akceptuje.”, skierowanej do dzieci i mfodziezy - rowniez z Ukrainy.
W czasie naszej kampanii Zenia po raz pierwszy publicznie powiedziat o tym,
ze choruje na depresje. Co rodacy uwazajg o jego spotecznym zaangazowaniu
opowiedziat Joannie Gabis-Stodownik.

Joanna Gabis-Stodownik: Zenia, zapytam
Cie przewrotnie: czy na wojnie bardziej od
pomocy psychologicznej nie jest potrzeb-
na pomoc materialna? Co méwia Ukrain-
cy o Twoim zaangazowaniu w kampanie
dotyczaca zdrowia psychicznego?

Zenia Klimakin: Ukraiicom potrzebne jest
jedzenie, ciepto, ubrania. Wcigz o tym mo-
wimy. Jednak rozmawiajac z Ukraifcami,
ktorzy na co dzien do$wiadczajg traumy,
zdaje sobie sprawe, jak ogromne sg wta-
$nie te problemy o charakterze psycholo-
gicznym i psychiatrycznym. W$rdd moich
rodakow o tym sie mowi bardzo mato albo

nawet wcale, ale sg czeste przypadki, kie-
dy te osoby z wojennymi traumami popet-
niajg samobojstwo, sg w gtebokiej depresiji.
Gdy rozmawiasz z osobami, ktore przyje-
chaty do Polski po 24. lutego, to widzisz,
e bojg sie lecacego samolotu, gtosnych
dzwiekow. Ich dzieci chowaty sie pod sto-
tem, gdy tylko kto$ gto$no trzasnat drzwia-
mi. Te traumy sg tak gtebokie, te przezycia
sg tak straszne i dzi§ wiem, ze wojna od-
bifa sig na kazdym obywatelu Ukrainy. Nie
ma wyjatkow.

Jako Ukrainiec jestem peten podziwu
i dzigkuje Fundaciji Twarze Depresji za to, Ze
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znalazta mozliwos¢ pomagania tym ludziom.
Wiem, jak ogromna jest ta potrzeba. Z dru-
giej strony wiem, ze tez Ukraincy musza na-
uczyc sie, musza zrozumiec, ze to wsparcie
psychologiczne jest wazne. To niestety po-
ktosie czasow sowieckich, w ktorych pro-
blemy psychologiczne, spoteczne lekcewa-
zyto sig. Gdy kto$ styszat, ze druga osoba
idzie do psychiatry, psychologa, to byty ko-
mentarze typu: Iy jeste$ szurnigty, masz
nierdwno pod sufitem!”. Jesli boli cig reka,
to idziesz do lekarza, ale jesli masz proble-
my o charakterze psychologicznym, to sty-
szysz: ,Nie, stary, sam musisz dac radg”.
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W Polsce tez sporo musieliSmy praco-
waé nad zmiang postrzegania wspar-
cia psychologicznego. Ten proces wciaz
trwa. To tez cel kampanii ,,Twarze depre-
sji. Nie oceniam. Akceptuje”. 15. edycja
jest skierowana do dzieci i mfodziezy, tak-
ze z Ukrainy.

Fundacja Twarze Depresji robi ogromna ro-
bote dla Ukraincow - nie tylko pomagajac,
ale szerzac wiedze, ze: jesli masz problem
w gfowie, w duszy, to zwrd¢ sie do specja-
listy. Bardzo si¢ cieszeg, ze kampania jest
rownolegle prowadzona w jezyku ukrain-
skim, ze Ukrainscy, ktorzy chodzg ulica-
mi polskich miast mogg zobaczy¢ plakaty
i billboardy zachecajace do leczenia depre-
Sji, bez poczucia wstydu.

A Ty namawiasz Ukraincow, ktorzy sa
w Polsce, albo wciaz w swojej ojczyznie,
zeby skorzystali z takiej bezptatnej kon-
sultacji online w naszej fundaciji?

Napisatem w swoich mediach spotecz-
nosciowych otwarcie, ze mam depre-
sje. Myslafem, ze jestem ,hej, do przodu”
i 0 wszystkim moge mowic, ale przyznam,
7e sam mierzytem sig z tym przez trzy dni.
Tyle czasu pisatem ten post. Wiedziatem,
Ze nie mam sie czego wstydzi¢, przeciez
nic nie zrobitem. Jednak nie wiedziatam, ja-
ka bedzie reakcja i batem sig to wszystko
napisac. Po publikacji, w ktorej tez wspo-
mniafem o bezptatnym programie ,Twarze
depresji dla Ukrainy”, odezwato sig do mnie
bardzo duzo osdb. Dopytywali o szczego-
ty. Zdarzyto mi sie, ze spotkatem kogo$ na
miescie i mowit mi: ,Dzigki, Ze o tym napi-
sate$. Ja tez zwrocitem sig do ,Twarzy De-
presji”. Myslatam/em, ze jako$ dam sobie
rade, ale zdatam/em sobie sprawe, z te-
go, ze ten problem mnie przerasta”. Jedna
z moich kolezanek powiedziata mi, ze pod-
czas konsultacji w fundacji zdiagnozowano
u niej PTSD i dostata leki. Poczuta ulge, bo
teraz wie, co sig z nig dzieje, a nie miata po-
jecia, skad te myslii dlaczego jest w takim
okropnym stanie. Po wybuchu wojny ona
przez miesiac zyta w bombardowanym mie-
Scie. Uciekfa z piekfa wojny i naiwnie my-
Slata, Ze zaraz uda jej sie normalnie zy¢, ze
to, co czuje, co sig z nig dzieje samo przej-
dzie, ze musi by¢ tylko silna, musi sie ,0gar-
nac”, stang¢ na wysokosci zadania, musi
by¢ twarda. Kiedy jestes$ chory, to nie mo-
zesz stangé na wysoko$ci zadania, bo po-
trzebujesz lekow i terapii. Jak kto§ ma zfa-
mang noge, to nie powiesz mu: ,Nic ci nie
jest, mozesz biegac, chodzi¢ - ogarnij sig”.
Chociaz od mojego wyznania o leczeniu de-
presji mingto troche czasu, to wcigz kto$
do mnie pisze w tej sprawie. Odezwata sig

nawet dziennikarka z ukrainskiej gazety, ze
chce zrobi¢ rozmowe 0 mojej aktywnosci
jako ambasadora ,Twarzy Depresji” i wia-
$nie 0 pomocy psychologiczno-psychia-
trycznej dla Ukraincow. Dlatego ciesze sig,
ze odwazytem sig na ten krok, bo widze, ze
nie jednej osobie to pomogfo.

Mysle, ze pomoc psychologiczna i psy-
chiatryczna bedzie jeszcze bardzo diugo
potrzebna, takze po wojnie. Historie poje-
dynczych osob sa dramatyczne. Ty masz
kontakt z jedna z organizacji, ktora na
Ukrainie pomaga kobietom, zgadza sig?
Tak, powstato kilka organizaciji, ktore oto-
czyty opieka kobiety zgwafcone w czasie
wojny. To czesto sg gwalty grupowe przez
rosyjskich zotnierzy. Straszne, dramatycz-
ne historie... Moi przyjaciele stworzyli o$ro-
dek dlatych kobiet. Wynajeli dom w cichym
miejscu, w tej czesci Ukrainy, gdzie bom-
by rzadziej spadajg. Straszne jest to, ze te
kobiety zyja z ogromnym poczuciem winy,
Z poczuciem wstydu, cho¢ nic nie zrobity.
Tam jest tak cigzka praca z ofiarami gwat-
tow... Sq proby samobojcze. ..

A ile jest jeszcze kobiet, ktére pomimo
takich przezy¢, jako$ same probuja so-
bie z tym poradzi¢.

Tak, moj psychiatra, to znany ukrainski le-
karz, ktory ma dtugie, kilkudziesigcioletnie
do$wiadczenie pracy — prof. Oleh Czaban.
On uwaza, ze teraz kazdy, ale to kazdy Ukra-
iniec potrzebuje pomocy psychologicznej
albo psychiatrycznej i jako spoteczenstwo
musimy to zrozumiec¢. Mysle, ze ta wojna
jest trauma dla kazdego Ukraifica. Nie mu-
si na twoj blok spas¢ bomba, wystarczy,
ze spadta na blok obok. Poza tym masz do
czynienia z osobami, ktdre ucierpiaty. Zy-
jesz wcigz w stresie i napigciu. Zastana-
wiasz sig, co przyniesie kolgjna godzina.
To sie nie konczy. Rosja zrzucita wczoraj
bomby i 10 milionéw Ukraincow odtaczo-
no od pradu, $wiatta, wody, gazu, a juz jest
zima! Tych rzeczy jest tak duzo...

W Polsce, w tzw. ,normalnym zyciu”,
czyli bez wojny, sg rozne sytuacje zwig-
zane z praca, rodzing, kiore sprawiaja, ze
cztowiek potrzebuje czasami wsparcia Spe-
cjalisty. A co dzieje sig z czfowiekiem, gdy
zycie to realia wojny?! Raz - styszysz wy-
buchy. Dwa — odtgczono cig od pradu, Swia-
tfa, gazu, wody. Trzy - nie mozesz potaczy¢
sie przez telefon i sprawdzic¢, co z bliski-
mi, co sig dzieje. Cztery — dowiadujesz sie,
Ze zostat zabity twoj przyjaciel, ktory byt
w twoim zyciu od zawsze, od przedszkola.
| tak magtbym wymieniac kolejne punkty.
Strasznie to zabrzmi, ale to jest taka typo-
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wa, codzienna sytuacja z zycia Ukrainca.
Ja od kilkunastu lat mieszkam w Polsce,
a ,dzieki” tej wojnie nie zyje moj ojciec.
Rosjanie zabili moich przyjaciot. Nie mo-
ge dodzwonic sig na Ukraing, zeby dowie-
dzie¢, co sig dzieje z moimi bliskimi. Ca-
ty czas czujg stres zwigzany z tym, co sig
Z nimi dzieje, czy kto$ zostat ranny, zabity,
porwany. | to taka niekoriczaca sig historia.
My jako spoteczeristwo musimy sig przy-
gotowywac do tego, Ze bedziemy potrze-
bowali pomocy bardzo wielu psychotera-
peutow, psychiatrow.

Tak, te programy, o ktérych dzi$ rozma-
wiamy, beda potrzebne przez wiele, wie-
le lat.

Tak. To na pewno.

2enia, rozumiem zatem, Ze nie zatu-
jesz, ze zostates ambasadorem kam-
panii ,,Twarze depresji. Nie oceniam.
Akceptuje”?

Ja sie z tego ciesze, bo wiem, ze moim
wyznaniem pomogtem innym Ukraincom.
Tydzien po tym, jak napisatem post o de-
presji, zrobita to tez moja kolezanka. Nie
przypuszczatem nawet, ze ona ma depre-
sje! Zadzwonita i powiedziafa: ,Wiesz, ja
tez o tym napisatam. Duzo mi Izej sig zro-
bito”. Rozmowa o tym, ze jesteSmy cho-
rzy tez pomaga.

Tydzien temu bytem na urodzinach ko-
lezanki. Kiedy Swieto sig skoriczyto, przy
stole zostato pig¢ 0sab, ktore sig przyjaz-
nia. | kto$ powiedziat: ,Zenia, widziatem,
ze zostate$ ambasadorem ,Twarzy Depre-
sji”. Ja tez miatem depresje. Leczytem sig
przez pie¢ lat. Szacunek, ze o tym odwa-
zytes$ sie powiedzie¢”. Siedziato pie¢ 0s6b
przy stole i okazafo sie, ze kazdy korzysta
z pomocy psychologa, terapeuty, a nawet
psychiatry. To sg osoby, ktore sie dobrze
znaja! Zobaczytem wtedy, jak wazne jest
to, abysmy ze sobg rozmawiali 0 zdrowiu
psychicznym i jak kazdy potrzebuje wspar-
cia, dobrego stowa. Nastgpnego dnia dosta-
tem wiadomos¢: ,Jesli bedziesz miat gor-
szy dzien, to pamietaj, ze jestesSmy, dzwon
nawet w nocy, bo wiem, jak z tg chorobg
jest. Pamietaj, Zze mnie masz”.

Cieszg sig, Ze to wszystko otworzyto in-
nych na mowienie o depresji i problemach
psychicznych. Nie wiedziatem, ze tak be-
dzie réwniez w$rod moich rodakdw. Dzie-
kuje ,Twarzom Depresji”, ze tak mnie tro-
che pchngliscie do przodu i odwazytem sig
0 tym powiedziec.

To my dzigkujemy. Twoje zaangazowanie
jest nieocenione.
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TWARZE DEPRESIJI

Marcin Agnieszka
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NIE OCENIAM. AKCEPTUIJE.
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PRZYZNAM, ZE TROCHE Z NIEDOWIERZANIEM PISZE O NASZE] JUBILEUSZOWE],
15. EDYCJI KAMPANII ,TWARZE DEPRES]I. NIE OCENIAM. AKCEPTU]JE”.
NA POCZATKU WYDAWALO NAM SIE, ZE WYSTARCZY JEDNA KAMPANIA EDUKACY]NA,
ABY PRZELAMAC NEGATYWNE STEREOTYPY WOKOL DEPRES]L
DOPIERO ONA USWIADOMILA NAM, ZE O DEPRES]I I KONIECZNOSCI JE] LECZENIA
MUSIMY MOWIC DUZO I GLOSNO. W TRWAJACE], 15. EDYCJI ZWRACAMY UWAGE
NA DEPRESJE U DZIECI I MLODZIEZY.

asza kampanie organi-

zujemy dwa razy w ro-

ku, od o$miu lat. Duzo

sie wydarzyto przez ten
czas, a 15. edycja to dobry moment,
zeby podsumowa¢ nasze dotychcza-
sowe dokonania. Do druzyny ,,Twa-
rzy Depresji” dolaczylo juz ponad 50
znanych osoéb: aktordéw, muzykdw,
sportowcow, dziennikarzy telewizyj-
nych, pisarzy, a takze wybitnych spe-
cjalistow zdrowia psychicznego. Do
grona naszych ambasadoréw naleza
m.in. Ewa Blaszczyk, Andrzej Bober,
Marcin Bosak, Krzysztof Cugowski,
Urszula Dudziak, Mika Urbaniak,

Jakub Borowiec

Anna Wyszkoni, Andrzej Seweryn,
Wiktor Zborowski, Piotr Zelt, Jaro-
staw Gugala, Bartek Jedrzejak, Marta
Kielczyk, Agnieszka Kobus-Zawoj-
ska, Aleksandra Kostka, Teresa Li-
powska, Agata Mlynarska, Maciej
Orlos, Marek Plawgo, Joanna Ra-
cewicz, Malgorzata Serafin, Tomasz
Wolny, Malgorzata Wisniewska,
Marta Budzynska.

»Iwarzami” naszej kampanii s3
réwniez wybitni specjalisci zdrowia
psychicznego m.in. prof. Piotr Ga-
tecki, prof. Agata Szulc, dr Aleksan-
dra Lewandowska, dr hab. Barbara
Remberk, a takze $wiatowej stawy
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psychiatrzy tacy jak prof. Michael
Maes, prof. Silvana Galderisi, prof.
Kuan-Pin Su, dr Taiwo Lateef Sheikh.

Do naszej kampanii - w zaleznosci
od poruszanego tematu — zaprasza-
lismy do wspdtpracy réwniez inne
organizacje pozarzadowe: Funda-
cje Dajemy Dzieciom Sile, Funda-
cje ITAKA - Centrum Poszukiwan
Ludzi Zaginionych, Stowarzyszenie
Aktywnie Przeciwko Depresji, Sto-
warzyszenie mali braci Ubogich,
Ogolnopolska Federacje Stowarzy-
szen Uniwersytetow Trzeciego Wie-
ku, Fundacje Nagle Sami i Fundacje
»Rodzi¢ po Ludzku”.
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PIETNASCIE EDYCJI
KAMPANII W LICZBACH

ponad pét tysiaca billboardow
i CityLightéw w stolicach woje-
wddzkich,

ponad trzy tysigce plakatow,
3300 egzemplarzy wydrukowa-
nych bezplatnych magazynow
edukacyjnych ,, Twarze Depre-
sji” przestanych do placowek
medycznych, szpitali, szkol,
uniwersytetow trzeciego wieku,
urzedéw miejskich,

prawie pot tysiaca publikacji w
mediach z udziatem ambasado-
réw naszej kampanii i naszych
specjalistow,

kilkadziesiat wykladow i webi-
naréw o leczeniu depresji.

Kazda edycja naszej kampanii jest
poswiecona innej ,,twarzy depresji”.
Mowilismy o depresji u: 0séb doro-
stych, dzieci i mlodziezy, senioréw,
kobiet w cigzy i po porodzie, czy mez-
czyzn. Za kazdym razem przypomi-
namy, ze polgczenie farmakoterapii
i psychoterapii jest najskuteczniejsza
droga leczenia tej choroby - wyjatek
stanowig dzieci, mlodziez, kobiety
w cigzy i karmigce piersiag. W ich

OBNNYYA OENPECIH

A HE CHXY, A NPRAMAD

Tytut, Dobroczyfica Roku” 2021 ofrzymat partner gtéwny wielu naszych programéw
- Nationale-Nederlanden

przypadku w pierwszej kolejno$ci
stawia sie na psychoterapie, ale osta-
teczng decyzje o ewentualnej ko-
niecznosci wlaczenia wich przypad-
ku farmakoterapii podejmuje lekarz.

W tym roku kampanie¢ zainaugu-
rowata wyjatkowa impreza sportowa.
1. Charytatywny Bieg z Twarzami
Depresji towarzyszyl konferencji
o zdrowiu psychicznym z udziatem
naszych ambasadoréw i ekspertow.
Zachecamy do aktywnoéci fizycz-
nej, bo nie ma watpliwosci, ze jest
ona korzystna dla naszego zdrowia
psychicznego.

Bardzo mitym dla nas wyrazem
docenienia naszej dziatalno$ci sa
liczne nagrody, ktérymi zostal wy-
rézniony zespol fundacji. Sg wérdd
nich: Nagroda Aureliusza, Bohate-
ron, S3KTOR, Krysztatlowe Pidra,
Lodotamacze, nasi ambasadorzy
otrzymali cztery nagrody w Plebi-
scycie ,,Gwiazdy Dobroczynno$ci”,
a partner glowny wielu naszych dzia-
tan Nationale-Nederlanden zostat
uznany ,,Dobroczynca Roku” 2021.

Ogromnym wyr6znieniem dla nas
byto réwniez zaproszenie przedsta-
wicieli Zarzadu naszej fundacji na
spotkanie z ksieciem Williamem,
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ktory goscit w Polsce razem ze swo-
ja zong Kate w 2017 roku. Mieli$my
mozliwo$¢ porozmawiania na temat
wyzwan zwiazanych ze zdrowiem
psychicznym w Polsce i Wielkiej
Brytanii.

Wyzwan jest coraz wigcej, dlatego
wcigz rozwijamy naszg fundacje. Juz
pracujemy nad 16. 1 17. edycja kam-
panii, ktdre przeprowadzimy w przy-
sztym roku. Mozemy juz zdradzi¢, ze
z kolejng edycja ruszymy tradycyjnie
23 lutego w Ogolnopolskim Dniu
Walki z Depresja i bedziemy mowié¢
o leczeniu depresji w przebiegu cho-
réb onkologicznych.

Jakub Borowiec

wiceprezes Fundacji Twarze Depresji, sekretarz redakcji
magazynu, Twarze Depresji’, zawodowo zwiazany
zbranza finansowa.

FOT. MARCIN SKIBA, MARCINSKIBA.COM
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FELIETON

Marcin Bosak

~Gwiazda Dobroczynnosci

£ .29

MOWIC O DEPRESJI, TO NIELATWA RZECZ. JEDNAK SILA TYCH SEOW POTRAFI BYC
OGROMNA. AKTOR MARCIN BOSAK PO RAZ PIERWSZY PUBLICZNIE OPOWIEDZIAL O SWOICH
DOSWIADCZENIACH Z TA CHOROBA NA LAMACH MAGAZYNU ,TWARZE DEPRES]I”,
CZYM ZAINSPIROWAE DO LECZENIA WIELE OSOB.

GWIAZ =

dobroczynp

arcin nie tylko zdecydo-

wal sie na wywiad, ale

tez bardzo zaangazowat

sie w aktywne wspieranie

dziatan naszej fundacji. Jest ambasado-
rem kampanii spoteczngj , Twarze depresji.
Nie oceniam. Akceptuje.” oraz programu
bezplatnej, zdalnej pomocy psychologicz-
nej i psychiatrycznej dla obywateli Ukrainy.
Za odwage w mowieniu 0 swojej walce

z depresjg, za przetamywanie stereotypdw
I inspirowanie do dbania o zdrowie psy-
chiczne nasz ambasador otrzymat dwie
nagrody w Plebiscycie ,Gwiazdy Dobro-
czynno$ci”. Zwyciezyt w kategorii ,Zdro-
wie" oraz otrzymat ,Gwiazde Dobroczyn-
nosci Forum Odpowiedzialnego Biznesu”.
- Bardzo dziekuje za zaproszenie do
kampanii ,, Twarze depresji. Nie oceniam.
Akceptuje.”. Dopiero teraz zauwazam, jak
nasze swiadectwo innym pomaga. Oczy-
wiscie na poczatku froche sie bafem reak-
Cji na moje wyznanie o leczeniu depresj,
ale dzis wiem, ze dobrze zrobitem. Sita
tkwi we wspdlnocie. To jest cos wspania-

‘i

fego, ze sie zespotowo angazujemy w te
akcje. To przynosi duzo lepsze efekty, niz
gdybysmy mieli dziata¢ w pojedynke. Ta
nagroda nie jest tylko moja, ale jest nasza
—mowi Marcin Bosak.

Obok tytutu , Gwiazdy Dobroczynnosci”
i statuetki Marcin otrzymat rowniez czeki
na fgczng kwote 15 tysiecy zfotych, kidre
w calosci przekazal na programy bezptaine]
zdalnej pomocy psychologiczneji psychia-
trycznej dla podopiecznych naszej fundadii!

Plebiscyt ,Gwiazdy Dobroczynnosci”
jest organizowany od trzynastu lat. To dla
nas ogromne wyroznienie, ze trzeci rok
z 1zedu Kapitufa Plebiscytu zauwazyta
I nagrodzifa zaangazowanie kolejnego
ambasadora naszej kampanil.

- Laureaci Plebiscytu: Marek Plawgo,
Piotr Zelt i Marcin Bosak, wspotpracujacy
7 Fundacjg Twarze Depresji, zostali do-
cenieni za wyjgtkowe, osobiste zaanga-
zowanie w nagtasnianie kwestii zdrowia
psychicznego. To bardzo budujgce, ze
0 kolejnym waznym temacie tak gtosno
i otwarcie mowig 0soby znane. Docenia-
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SWIATA
LA INNYCH
DLA SIEBIE

my to, ze fundacja z takg konsekwencijg
od lat mowi o depresji, odczarowuje te
chorobe oraz niesie wsparcie dia chorych
oraz ich rodzin — mowi Renata Aderek-
-Zielinska z Akademii Rozwoju Filantro-
pii w Polsce, koordynatorka Plebiscytu
,Gwiazdy Dobroczynnosci”,

Akademia Rozwoju Filantropil w Polsce
organizuje rowniez konkurs o tytut ,Do-
broczynca Roku”, w ktérym doceniony
zostat Nationale-Nederlanden, partner
gtowny programow fundacii: , Twarze de-
presji dla Ukrainy”, , Twarze depresji dla
Szkot" oraz bezptatngj, zdalne] pomocy
psychologicznej dla osdb chorych onko-
logicznie i ich rodzin. - W jubileuszowej —
25, edycji konkursu o tytut ,Dobroczynca
Roku” nagrodzono partnerskg i komplek-
sowg wspdiprace Nationale-Nederlanden
i Fundacji Twarze Depresji. To doskonaty
przykiad tego, jak wiele dobrego moze
przyniesc wspofpraca firmy i organizacii
pozarzadowej — podkresla Pawet tuka-
siak, prezesZarzadu Akademii Rozwoju
Filantropii w Polsce.

Anna Morawska-Borowiec

FOT. MARCIN SKIBA, MARCINSKIBA.COM
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1 ocale Swiat

Mika Urbaniak udzielita juz wielu wywiaddw, ale ,wywiad rzeka” to dla niej nowe
doswiadczenie. W marcu 2023 r. ukaze sie ksigzka o niej. Piosenkarka i malarka jeszcze
nie zdradza szczegotow. Annie Morawskiej-Borowiec opowiedziata o swojej walce
z chorobg afektywng dwubiegunowg i z uzaleznieniem od alkoholu.

Mika jest ambasadorkg kampanii spotecznej ,Iwarze depresji. Nie oceniam. Akceptujg.”
— podobnie jak jej mama — Urszula Dudziak.
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Mika, czy ,wywiad rzeka” do Twojej
ksiazki, takie spojrzenie w gtab siebie,
przez pryzmat choroby afektywnej dwu-
biegunowej i uzaleznienia od alkoholu,
byto dla Ciebie forma terapii?
Zdecydowanie tak. To byt proces, ktory da-
wat mi duzo do myslenia, bo pokonatam po-
nownie catg swojg droge i zastanowitam sig
nad wszystkim, co przesztam. Bardzo mi
w tym pomogta Magdalena Adaszewska,
ktdra przeprowadzita ze mng dfugg rozmo-
we i tak powstata nasza ksigzka. Przyznam,
Ze nie my$latam nawet, ze moge sie az tak
otworzyc¢ i zajrze¢ w gtab siebie. W cza-
sie wielogodzinnych rozméw udato nam sig
dotrze¢ do informacji, o ktorych nie mowi-
tam wczesniej w zadnych wywiadach. Pro-
ces pisania ksigzki byt dla mnie na pew-
no terapeutyczny i wptynat pozytywnie na
moje poczucie wtasnej wartosci. Uswia-
domitam sobie, ze przezytam tak duzo roz-
nych doswiadczen i udato mi sie z wieloma
z nich upora¢, wigc jestem silna. To budu-
jacy wniosek, a wielu z nas - do$wiadcza-
jacych chorob psychicznych, mysli o sobie
jak najgorzej, ze jesteSmy stabi. Dzi§ wiem,
ze jestem silna. Wywiad do ksigzki umozli-
wit mi rowniez domknigcie pewnych traum
i przezy¢. Ten proces trwa, bo czekam na
wydanie ksigzki i na informacje zwrotne od
czytelnikow. W tym sensie to wszystko ma
dla mnie warto$¢ terapeutyczna.

Na razie nie bede wiecej pytaé Cie
o0 ksiazke, bo wiem, ze jeszcze nie mo-
zesz zdradzaé szczeg6téw. Powiedz pro-
szg jako ambasadorka naszej kampanii
»lwarze depresji. Nie oceniam. Akcep-
tuje.”, co byto dla Ciebie najtrudniejsze
w zmierzeniu si¢ z choroba afektywna
dwubiegunowg - w skrdcie: ChAD?
Najtrudniej byto mi zaakceptowac fakt, ze
mam te chorobe. Od diagnozy ChAD do jej
akceptaciji byta bardzo daleka droga. Troche
czasu mineto zanim pogodzitam sig z tym,
Ze naprawde musze zaczac sie leczy¢. Na
poczatku wypieratam diagnoze, zupetnie
jej nie akceptowatam. Myslatam, ze lecze-
nie nie jest istotne, dlatego po krotkim cza-
sie brania lekow, odstawitam je. W efekcie
dtuzej meczytam sig z choroba. Moge dzis
przyznac, ze ostatecznie leki uratowaty mo-
je zycie, ktore byto realnie zagrozone. Dla
mnie kluczowe byto zaakceptowanie: ,Tak,
mam chorobe afektywng dwubiegunowg
i musze ja leczyc”.

Choroba afektywna dwubiegunowa — jak
nazwa wskazuje — ma dwa ,bieguny”:
z jednej strony depresje, z drugiej ma-
nig. W naszej fundacji od lat edukujemy

na temat leczenia depresiji, ale o drugim
biegunie ChAD mowi si¢ niewiele. Dla-
tego chciatabym, zeby$my porozmawia-
ty o manii. Jakie miata$ jej objawy? Co
sie wtedy z Toba dziato?

U mnie zaczeto sig od hipomanii. Mozna
W uproszczeniu powiedzie¢, ze to jest ta-
godniejsza posta¢ manii. Na pierwszy rzut
oka wydaje sie, ze wszystko jest bardzo do-
brze. Na poczatku, bedac w tym stanie, mia-
tam duzo pomystow, optymizmu, radosci,
energii, ekscytacji zyciem. Wydawac by sie
mogto, Ze jest super. Bardzo mi sie to po-
dobato, ale ten stan sie pogtebiat. Pojawity
sig u mnie objawy psychotyczne.

Co to oznacza?
Np. my$latam, ze jestem aniotem i ocale
$wiat. Chciatam by¢ prezydentem Polski
i nauczy¢ sie jedenastu jezykdw. To byto
myslenie nierealne, a ja w to wierzytam.
Bratam pozyczki i wydawatam duzo pienig-
dzy nardzne niepotrzebne rzeczy. Podejmo-
watam ryzykowne decyzje.

Kiedy moi bliscy zaczeli zauwazac, ze
u mnie to nie jest zwykty optymizm irados¢
zycia, kiedy zaczeli sig 0 mnie martwic, by-
tam tym bardzo zdenerwowana, bo ja uwiel-
biatam ten stan. Wcale nie chciatam, zeby
on mingt. Nie chciatam sie leczy¢, ale moj
stan byt coraz gorszy. Zaczetam sig baé.
Wpadatam w paranoje zwigzane z moimi
bliskimi. My$latam, ze chcg mnie skrzyw-
dzi¢. Wtedy mania zaczeta by¢ juz niebez-
piecznai powodowata konflikty z najblizszy-
mi dla mnie osobami. Ja widziatam mdj stan
jako piekny, oni jako zagrazajacy i chorobo-
wy, dlatego nie mogliSmy sie porozumiec.

Zmoim partnerem Victorem miatam cig-
gle konflikty, bo on mowit: ,Mika, co$ jest
Z tobg nie tak. Widze, ze co$ sie zmieni-
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to”. Odpowiadatam: ,Co ty méwisz? Czuje
sig Swietnie! Nic mi nie jest!”. Wtedy czto-
wiek, ktory ma ten stan, jest w zagroze-
niu, bo nie chce sig leczyc. Ja nie chciatam
pojs$¢ do szpitala. Uwazatam, ze to absur-
dalny pomyst, ze czuje sie Swietnie, ze je-
stem $wietna i rodzina chce mi tg rado$¢
zycia odebraé. Moja mama i moj partner
po$wiecali mi bardzo duzo czasu. Wtozyli
ogromna energie w to, zeby mnie przeko-
nac do leczenia.

Rozumiem, ze to byta dla Ciebie trud-
na decyzja, zeby zrezygnowa¢ z poczu-
cia waznosci i sprawczosci, ktore przy-
nosita mania. Wierzytas w to, ze zbawisz
Swiat, Zze nauczysz si¢ jedenastu jezy-
kow, ze bedziesz prezydentem Polski.
A bliscy mowili Ci: ,,Mika, to niepraw-
da. Jestes chora. Musisz iS¢ do szpitala
psychiatrycznego”.

Doktadnie tak byto, jak to ujefas. Czutam sig
wazng osoba, madrg, utalentowana, kto-
rej wszystko w zyciu wychodzi, dlatego nie
miatam watpliwosci, ze przede mng pasmo
sukcesow. W manii miatam milion pomy-
stow na minute i chciatam, zeby ten stan
trwat. Nie miatam poczucia dyskomfortu,
nie odczuwatam cierpienia, ktore towarzy-
szyto mi w stanach depresyjnych. Dlate-
go dla mnie leczenie manii jest trudniejsze
niz depresji. W depresji szukatam ratunku,
chciatam sig leczy¢, a w manii wrgcz prze-
ciwnie. To byt dtugii trudny proces. To trwa-
to kilka lat, zanim zupetnie zaufatam moje-
mu psychiatrze. Teraz oczywiscie lecze sie
zgodnie z jego zaleceniami — niezaleznie od
zmian, ktore przynosi mi choroba.

Dla wielu oséb pobyt w szpitalu psychia-
trycznym wciaz jest tematem tabu i bu-
dzi skojarzenia z filmem ,,Lot nad kukut-
czym gniazdem”, kidry utrwalit wiele
mitow i stereotypow. Rodzina ostatecz-
nie naméwita Cig na leczenie w szpitalu.
Jak wspominasz ten czas?

W szpitalu psychiatrycznym na Nowowiej-
skiej w Warszawie poznatam moje dwie
najblizsze przyjaciotki. JesteSmy caty czas
w kontakcie. W tym szpitalu poznatam nie-
samowitych, ciekawych ludzi. Wspierali-
Smy sie nawzajem i pomagaliSmy sobie.
Lekarze, ktorzy tam pracuja, byli bardzo od-
dani i pomocni. Nawet do dzi§ mam kon-
takt z niektdrymi pielggniarkami, ktore tam
pracuja. One byty niesamowicie kochane,
pomocne i oddane. Oczywiscie samo przy-
znanie sig przed soba, zgoda na rozpocze-
cie leczenia byta trudna i byta wyzwaniem,
ale dzi$ wiem, ze szpital byt dla mnie jedy-
nym ratunkiem. Tam czutam si¢ mniej sa-



motna w chorobie. Poznatam wiele 0sab,
ktdre mnie rozumiaty. Czg$¢ z nich tez cho-
rowata na ChAD. To zmienito kompletnie
moj Swiat. Moj przyktad pokazuje, ze le-
czenie w Szpitalu psychiatrycznym nie jest
niczym strasznym, a wrecz przeciwnie. Dla
mnie byto ratunkiem zyciai pomocg w sku-
tecznym leczeniu.

Mowitas, ze w czasie manii podejmowa-
tas ryzykowne dziatania, bratas pozyczki.
W tym stanie pacjenci tez bardzo czesto
naduzywaja alkoholu. Czy tak byto row-
niez w Twoim przypadku?

Tak, u mnie uzaleznienie od alkoholu jest
bardzo mocno zwigzane z chorobg afek-
tywng dwubiegunowg. Pochodzg z rodzi-
ny, w ktorej alkohol byt problemem, ze stro-
ny mojego ojca i jego ojca. W tym sensie
problem alkoholowy mam w genach, ale
ChAD tez miata w moim przypadku ogrom-
ne znaczenie.

Pierwszy raz zachorowatam na depre-
sje w 1999 r. Pamietam, ze wtedy mysla-
tam o tym, zeby pi¢ alkohol od samego ra-
na, Zeby radzic sobie z lekami, ktore miatam
jako uczennica. Byto mi trudno sig z tym po-
godzi¢, ze nie moge rozpocza¢ dnia od al-
koholu, bo muszg pojsc trzezwa do szkoty.
Wydato mi sig, ze alkohol tagodzi moje sta-
ny lekowe. Z powodu depresji i manii kilka
razy bytam w szpitalu psychiatrycznym, ale
w 2011 roku hospitalizacja naprawde ura-
towata mi zycie.

Opowiesz, jak sie wiedy czutas? Trafitas
do szpitala z powodu manii, czy depresji?
Z powodu depresji. Mogtoby sie wydawac,
7e w tamtym czasie nic zlego nie dziato sie
w moim zyciu. Wrecz przeciwnie — dziaty
sig dobre rzeczy: wydatam plyte, zwigzatam
sig zmoim partnerem Victorem (pod koniec
2010 r.). Wszystko byto $wietnie. W tym
czasie miatam bardzo ciezka depresje, kto-
ra trwafa osiem miesiecy. Bytam w stanie
krytycznym. Codziennie atakowaty mnie na-
tretne mysli samobdjcze. Obsesyjnie my-
$latam o Smierci. Nie chciatam zy¢. Nie mia-
tam energii. To byto co$ okropnego. Trudno
mi to opisac z perspektywy czasu. Infor-
macije z telewizji, sfowa bliskich mi ludzi,
wszystko odbieratam jak znak, zeby ode-
bra¢ sobie zycie.

Gdy bytam w najcigzszym stanie depre-
syjnym, pojechatam z Victorem do Londy-
nu. Przez trzy miesiace lezatam w tozku.
Nie miatam sity z niego wstac, wykapac
sig. Patrzytam w sufit albo spafam. Miafam
straszne mysli zwigzane z moimi traumami.
W gfowie pojawiaty sie same czarne scena-
riusze, ktore przeplataty si¢ z myslami sa-

mobojczymi. Victor mi pomagat i przy jego
ogromnym wsparciu robitam tylko najpo-
trzebniejsze rzeczy. Siggatam po alkohol,
bo wydawato mi sig, ze tylko on przyno-
sit mi ulge w cierpieniu. Ale tylko na chwi-
lg. Strasznie sig batam... Batam sig siebie.

Pewnego dnia Victor namowit mnie na
krotki spacer. Pamigtam, ze staliSmy na pe-
ronie londynskiego metra, a ja batam sig, ze
zrobig sobie tam krzywde. Caty czas obse-
syjnie o tym myslatam. Powiedziatam Vic-
torowi 0 moich myslach samobojczych.
Zadzwonitam tez do mojej mamy, ktora ra-
zem z Victorem zdecydowata, ze jedynym
ratunkiem jest dla mnie leczenie w szpita-
lu psychiatrycznym. Zgodzitam sig, bo juz
tak Zle sig czutam. Victor kupit nam bilety

lotnicze do Warszawy. W szpitalu psychia-
trycznym od razu rozpoczetam farmakote-
rapie. Cigzki stan depresyjny na poczatku
nie ustepowat. Pfakatam caty czas. Zdazy-
tam napisac list pozegnalny. W koncu po
okoto dwach tygodniach leki zaczety dzia-
ta€ i poczutam sie lepiej, a zupetnie dobrze
poczutam sie jeszcze tydzien pozniej. Le-
karzom i wspotczesnej farmakoterapii za-
wdzieczam, ze uratowali moje zycie. Wtedy
zaczat sig moj proces akceptowania cho-
roby, leczenia, odnajdowania rownowagi.

Zaréwno w depresiji, jak i chorobie afek-
tywnej dwubiegunowej wazne jest po-
taczenie farmakoterapii i psychotera-
pii. Czy Ty rowniez zdecydowatas sie na
psychoterapig?

Tak, chodzitam na terapig, ale poczatki tez
nie byty fatwe, zeby zrozumiec¢ zasadno$¢
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takiej pomocy. Chodzitam na sesje niere-
gularnie, bo mania wracafa. Innym razem
przerywatam kontakt z terapeutka, bo de-
presja wracata. Bardzo mocno pracowa-
tam z lekarzem psychiatrg, zeby odnalez¢
rownowage psychiczng. Teraz chodzg na
terapig regularnie i wiem, ze jest to bardzo
wazne w procesie akceptacii siebie i cho-
roby. Terapia nauczyta mnie, jak by¢ dla
siebie najlepsza przyjaciotka. Zrozumiatam,
jak wazne jest by¢ dla siebie dobrym, ak-
ceptowac siebie. Nauczytam sig tez roz-
poznawac symptomy choroby i od razu na
nie reagowac.

Dzigkuje, ze podzielita$ sig¢ z nami swo-
im doswiadczeniem. Dzigkuje, Ze jeste$
ambasadorka naszej fundacji i poma-
gasz nam przetamywac stereotypy. Dla-
czego to wazne, zeby o chorobach psy-
chicznych méwic¢ gtos$no i bez poczucia
wstydu?

Trzeba o tym mowic gtosno, zeby sig nie
wstydzi¢ i siegac po profesjonalng po-
moc! Moje poczucie wstydu, osamotnie-
nia w chorobie, zagubienia byto tak wiel-
kie, ze prawie tego nie przezytam — mimo
ogromnej mitosci moich bliskich, ich co-
dziennej troski 0 mnie i wsparcia, ktore mi
okazywali. MitoScig nie da sie wyleczy¢ de-
presji ani manii, ale mitos¢ bliskich i ich
uwazno$¢ na objawy choroby sg kluczo-
we, by chorego przekona¢ do wizyty u le-
karza psychiatry. Dla mnie rozmowa z bli-
skimi o0 objawach, o tym, jak sig czuje,
byta pierwszym krokiem do walki z cho-
robg. Dlatego mowmy o swoim cierpie-
niu psychicznym, szukajmy pomocy, bo
dzis - w XXI wieku - medycyna i specja-
lisci wiedza, jak nam pomaoc. Trzeba dac¢
sobie i im szanse.

W moim przypadku kluczowe byto le-
czenie w Szpitalu psychiatrycznym, bo moje
zycie byto zagrozone. Dopiero tam lekarze
mieli szanse skutecznie mi pomaoc. Tam tez
odnalaztam swojg droge akceptaciji siebie
i choroby, bo poznatam ludzi, ktorzy majg
podobne do$wiadczenia jak ja. Zrozumia-
tam, Ze nie jestem sama, jedyna na Swie-
cie z moimi problemami. To byto dla mnie
wazne odkrycie. W szpitalu zaczetam roz-
mawiac z obcymi ludzmi o moich stanach
i zobaczytam, jak ta rozmowa wiele mi daje.
Wtedy obiecatam sobie, ze bede publicznie
mowi¢ 0 moich stanach psychicznych, ze-
by pomagac w ten sposob innym ludziom,
zeby inspirowaé ich do leczenia - bez po-
czucia wstydu. Ale to mowienie jest waz-
ne i terapeutyczne tez dla mnie.

Dzigkuje za rozmowe.
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Dbanie o zdrowie psychiczne
to maraton, nie sprint

TAKIEGO STARTU KAMPANII JESZCZE NIE BYLO, ALE MUSIALO BYC WYJATKOWO, BO TO JUBI-
LEUSZOWA - 15. EDYCJA. W EUROPEJSKIM DNIU WALKI Z DEPRESJA STANELISMY NA STARCIE
1. CHARYTATYWNEGO BIEGU Z TWARZAMI DEPRES]L NIE BYE TO WYSCIG, ALE FORMA ZA-
CHETY DO AKTYWNOSCI FIZYCZNE], KTORA JEST NIEZWYKLE WAZNA W PROFILAKTYCE
ZDROWIA PSYCHICZNEGO. W NASZYM BIEGU KAZDY BYL ZWYCIEZCA.

Joanna Gabis-Stodownik

00 0s6b - nie tylko z réznych

zakatkéw Polski, ale i Euro-

pYs zglosilo si¢ na nasz bieg!

Jedni brali udziat w tzw. bie-
gu wirtualnym i sami wyznaczali so-
bie trase pieciu kilometréw, w miej-
scu, w ktorym byli 1 pazdziernika.
Drudzy przyjechali do Nadlesnictwa
Chojnéw koto Piaseczna i razem
z nami wystartowali w biegu, albo
marszu, lesnymi $ciezkami.

To wydarzenie wspdlorganizowa-
lismy z Lasami Panstwowymi, wielo-
letnim patronem honorowym naszej
kampanii i partnerem wielu wydan
naszego magazynu.
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- Las to natura, a natura to zdro-
wie — zdrowie nie tylko fizyczne, ale-
takze psychiczne. Las jest miejscem,
gdzie mozemy sie dotleni¢, gdzie
mozna spacerowac i uprawiaé roz-
maite sporty - mowila Magdalena
Kapuscinska — p.o. zastepcy dyrek-
tora generalnego ds. nieruchomosci
izamoéwien w Lasach Panstwowych -
zapraszajac na 1. Charytatywny Bieg
z Twarzami Depresji.

Agnieszka Kobus-Zawojska,
wicemistrzyni olimpijska z Tokio,
ambasadorka Biegu z Twarzami De-
presji — nie ma watpliwosci, ze sport
jest waznym elementem w walce
o zdrowie psychiczne.

- Ruch jest profilaktyka. To nie
musi by¢ wyczerpujacy trening, to
moze by¢ po prostu spacer. Mnie
aktywno$¢ fizyczna uratowala. Mo-
glam sie skupi¢ na zadaniu, na ruchu,
na ¢wiczeniach. Kiedy po treningu
kadry Polski wracalam do pokoju,
w mojej glowie pojawialy sie zle
mys$li. Uwielbialtam moje treningi.
To byla moja przestrzen - wyznata
Agnieszka Kobus-Zawojska.

Gléwnym partnerem Biegu
z Twarzami Depresji bylo Natio-
nale-Nederlanden. Marta Pokutyc-
ka-Madrala — Rzecznik i Dyrektor
Komunikacji Korporacyjnej ze $wiet-
nym wynikiem pokonata dystans 5
kilometréw.

- Bardzo sie ciesze, ze promu-
jemy aktywno$¢ fizyczng. Ruch
ma przelozenie na naszg psychike,
samopoczucie, takze promujmy
zdrowy styl Zycia. Ja si¢ bardzo cie-
sze, ze bede mogta pobiec z moim
synem. Mam nadzieje, ze to bedzie
jeden z pierwszych biegéw, ktére be-
dziemy razem z fundacja wspdlnie
kontynuowaé - powiedziala Marta
Pokutycka-Madrala.

Na starcie biegu stanely rowniez
przedstawicielki naszych partneréw
biegu: Janssen Polska i Nestlé Polska.

Blanka Mellova, Kierownik Centrum
ds. Zywienia i Zdrowia z Nestl¢, na
konferencji prasowej poprzedzajacej
bieg, podzielita sie informacja doty-
czacg wplywu aktywnosci na zycie
najmlodszych. Jej firma organizuje
program ,,Lekkoatletyka dla kazde-
go” i wspiera 20 tysiecy dzieci regu-
larnie trenujgcych.

- Dok}adnie rok temu zrobili$my;-
wirdd rodzicow dzieci, ktore trenujag
z nami, ale tez wérod rodzicow dzieci,
ktére nie trenujg regularnie, badanie
o tym, jak dzieci radzity sobie z CO-
VID-em. Rodzice dzieci regularnie
trenujacych potwierdzili, ze dzieci
byly mniej apatyczne, lepiej sobie
radzily, osiagaty lepsze wyniki w na-
uce - podsumowata Blanka Mellova.

Fundacja Twarze Depresji juz
rozpoczela przygotowanie do 2. edy-
¢ji biegu i ma zamiar uczynic¢ z tego
wydarzenia imprez¢ o charakterze
cyklicznym. Bedziemy przypominad,
jak wazna jest aktywno$¢ fizyczna
dla naszego zdrowia psychicznego.
Udowodniono to w wielu badaniach.
Brytyjscy naukowcy z University
College w Londynie dowiedli, ze
uczniowie, ktérzy w wieku 12-16 lat
byli najmniej aktywni fizycznie, po
osiggnieciu pelnoletnosci czesciej
chorowali na depresje. Kazda dodat-
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kowa godzina spedzona na siedzaco,
przez 12-letnie dzieci, przyczynita sie
do wzrostu ryzyka zachorowania na
te chorobe — $rednio o 8%. W przy-
padku 14-latkéw ten wzrost siegat
11%!

Caly dochdd ze sprzedazy pa-
kietéw startowych i koszulek w 1.
Charytatywnym Biegu z Twarzami
Depresji zostal przeznaczony dla naj-
mlodszych podopiecznych - dzieci
i mlodziezy, ktorzy w fundacji ko-
rzystaja z bezptatnej, zdalnej pomo-
cy psychologicznej i psychiatryczne;j.
Z duma mozemy poinformowac, ze
udato sie zebra¢ 13975,36 zi!

Nasi najmliodsi podopieczni to
dzieci ze wsi i matych miejscowosci,
ktorzy poza nasza fundacjg czesto nie
maja szansy skorzystania z pomocy
specjalisty zdrowia psychicznego,
oraz dzieci z miast, gdzie czas ocze-
kiwania na konsultacje z psychiatra
i psychologiem przekracza miesigc
(tak jest praktycznie w calym kraju).
U nas dostajg wsparcie od reki, bez
czekania w kolejkach.

FOT. PAWEL SLODOWNIK

FOT. PAWEL StODOWNIK
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LeSna wyprawa

dla glowy 1 ciala

O TYM, ZE KONTAKT Z NATURA POZYTYWNIE WPEYWA NIE TYLKO NA NASZE
SAMOPOCZUCIE, ALE TAKZE NA ZDROWIE PSYCHICZNE, WIEMY OD DAWNA. CHOROBY,
WOJNA, PROBLEMY EKONOMICZNE - TO WSZYSTKO PRZYTEACZA I CORAZ BARDZIE]
DOCENIAMY MOZLIWOSC WYCISZENIA SIE PODCZAS AKTYWNEGO WYPOCZYNKU
NA LONIE NATURY. LASY SA MIEJSCEM DO TEGO STWORZONYM.

gl e

as pomaga nam obnizy¢
poziom kortyzolu — czyli
hormonu stresu, a takze
zrelaksowac sie, krotko
mowigc: zadbac o swoje zdrowie psy-
chiczne. Dlatego Lasy Panstwowe od
lat wspierajg dziatania Fundacji Twarze
Depresji. W tym roku objelismy patro-
natem honorowym dwie edycje ogol-
nopolskiej kampanii spotecznej , Twarze
depresji. Nie oceniam. Akceptuje”.
Szczegolnym  wydarzeniem byt
1. Charytatywny Bieg z Twarzami De-
presji, ktory zorganizowalismy wspolnie

z fundacja, w Europejskim Dniu Walki
z Depresjg. Na starcie biegu w Nad-
lednictwie Chojnow staneto prawie
150 uczestnikow. Czekata na nich
5-kilometrowa trasa, wiodgca przez
malownicze tereny uroczyska Zimne
Doty. Czas pokonania trasy nie graf roli,
liczyto sie zaangazowanie. Jedni bie-
gli, inni- maszerowali. Kazdy uczestnik
naszego wydarzenia byt zwyciezcg i na
mecie otrzymat medal. Wsréd startu-
jacych nie zabrakio rowniez lesnikow
7 roznych stron Polski. Wspolnie poka-
zalismy, ze warto sie ruszy¢, by zadbac
0 swoje zdrowie fizyczne i psychiczne,
a przy okazji wesprze¢ podopiecznych
fundacji, bo cafy dochod ze sprzeda-
7y pakietow startowych na bieg zostat
przeznaczony na konsultacje psycholo-
giczne dla dzieci i mtodziezy. Spotkaniu
w Zimnych Dofach towarzyszyt piknik
psychoedukacyjny. Byfa okazja do
rozmow z lesnikami na temat ich pracy
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| z terapeutami, ktorzy na co dzien pra-
Cujg z osobami dotknietymi depresja.

Piekna pogoda, kolorowy jesienny
las oraz energia ptyngca od organiza-
toréw sprawity, ze wszyscy opuszczali
polane usmiechnieci i zmotywowani do
dziatania, mimo fizycznego zmeczenia.

Warto wzig¢ przykfad z uczestnikow
biegu i sprobowac znalez¢ w swoim
grafiku czas na regularme wizyty w le-
sie, pofaczone z aktywnoscig fizyczna.
Nasze ciato i umyst z pewnoscig sie za
to odwdziecza,.

Maciej Pawlowski

rzecznik prasowy Regionalnej Dyrekgji Lasow
Paristwowych w Warszawie. Absolwent Wydziatu
Lesnego SGGW w Warszawie. Od ponad 10 lat zajmuje
sie sprawami edukacji lesnej i komunikacji ze
spofeczeristwem.
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PARTNER FUNDAC]I: nederlanden

dla zdrowia psychicznego

NATIONALE-NEDERLANDEN OD DWOCH LAT WSPOLPRACUJE Z FUNDACJA
TWARZE DEPRES]I. RAZEM AKTYWNIE DZIALAMY W KONTEKSCIE ZDROWIA
PSYCHICZNEGO I PODNOSZENIA SWIADOMOSCI POLAKOW NA TEN TEMAT.
PIERWSZA NASZA WSPOLNA AKCJA BYE. PROGRAM ZDALNE] POMOCY
PSYCHOONKOLOGICZNE], A GDY WYBUCHLA WOJNA W UKRAINIE TEZ RAZEM RUSZYLISMY
ZE WSPARCIEM PSYCHOLOGICZNYM SKIEROWANYM DO OBYWATELI UKRAINY.

Marta Pokutycka-
-Madrala

d lat aktywnie wigczamy sie
i inicjuiemy wiele akcji z za-
kresu spotecznej odpowie-
dzialnosci biznesu. Celem
podejmowanych przez nas dzialan jest
m.in. podnoszenie jakosci zycia Pola-
kéw oraz edukacja na temat profilaktyki

zdrowotnej. Wspdtpraca z Fundacjg Twa-
rze Depresji byfa jedng z inicjatyw, ktora
umozliwita nam realizacje tych misji.

Dzieki uruchomionemu programowi
bezptatne], zdalnej pomocy psycholo-
gicznej dla chorych na raka, ich rodzin,
a takze dla os6b zagrozonych chorobg
onkologiczng, zrealizowano juz 1746 kon-
sultacji (od czerwca 2021 do listopada
2022). Z kolei w ramach programu , Twa-
rze depresji dla Ukrainy” zrealizowano juz
2761 konsultacji psychologicznych i psy-
chiatrycznych (dane do konca listopada
2022). Program ten fundacja razem z nami
uruchomita w pie¢ dni od wybuchu woj-
ny i jestesmy jego gtownym partnerem.
To wazne wsparcie, kiore przynosi realne
korzysci. Az 97% 0sob, kidre skorzystaly
z tej pomocy, ocenito, ze byta ona istotna
w ich procesie powrotu do rownowagi
psychiczne).

W trudnym potozeniu znaleZli sie takze
polscy nauczyciele, ktorzy staneli przed
catkowicie nowym wyzwaniem, gdy do
szkot dofgezyly tysigee dzieci z Ukrainy.
Cieszy nas, ze z programu , Twarze depre-
sji dla Szkot” juz skorzystato 436 pracow-
nikow oswiaty, a przygotowang w ramach
programu broszure psychoedukacyjng
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otrzymalto rowniez 380 nauczycieli, kiorzy
zgtosili sie do programu ,, Twarze depresji
dla warszawskich nauczycieli”.

Razem z fundacjg pracujemy takze
nad podnoszeniem swiadomosci spo-
teczngj i przeciwdziataniem stygmatyza-
cji. Od trzech edycji jeste$my partnerem
ogolnopolskie] kampanii, Twarze depresji.
Nie oceniam. Akceptuje”. Zostalismy row-
niez partnerem gtownym 1. Charytatywne-
go Biegu z Twarzami Depresji, w ktorym
wzieto udziat ponad 300 0sob (w biegu
wirtualnym i w lesie). Wysitek fizyczny jest
bardzo waznym elementem profilaktyki
zdrowia psychicznego. Cieszymy sie,
ze te wszystkie dzialania przyniosly i na-
dal niosg realng pomoc, tym ktorzy jej
potrzebujg.

( )

Marta Pokutycka-Madrala

dyrektor komunikaji korporacyjnej
Nationale-Nederlanden. Odpowiada w ramach pionu
HR za komunikacje korporacyjna, wewnetrzng
ukierunkowana na budowanie doswiadczert
pracownikéw, dziatania z zakresu budowania marki
pracodawcy, CSR'u oraz Public Affairs. Pefni réwniez
role rzecznika prasowego dla spétki ubezpieczeniowej
i emerytalnej Nationale-Nederlanden.
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@ AirLiquide

Dziatanie dtugofalowe

ma seis

TRUDNO BYC OBOJETNYM NA CIERPIENIE I OBRAZY WOJNY. ZARAZ PO JE] WYBUCHU
BYLO DLA NAS OCZYWISTE, ZE CHCEMY ZAANGAZOWAC SIE
W POMOC DLA OBYWATELI UKRAINY. DLATEGO ZAWNIOSKOWALAM
DO FUNDACJI AIR LIQUIDE O WSPARCIE FINANSOWE DZIALAN FUNDAC]I TWARZE
DEPRES]I, KTORA NATYCHMIAST RUSZYLA Z POMOCA PSYCHOLOGICZNA.

Anna Bochenek

08, co zdecydowanie od-

réznia Fundacije Air Liquide

od innych fundacji, to wy-
jatkowe potaczenie dziatan na rzecz
0S6b potrzebujgeych z zaangazowa-
niem pracownikow. To wiasnie w od-
powiedzi na zainicjowane przez pra-
cownikow réznorodne formy wsparcia
lokalnych spotecznosci Fundacja Air
Liguide podejmuje dziatania i przekiada
je na realng pomoc.

Trauma wojenna, zespot stresu
pourazowego, depresja i wiele innych
problemow psychicznych diagnozujg
specjalisci pracujgcy przy programie
zdalnych konsultacji psychologiczno-
-psychiatrycznych dla obywateli Ukra-
iny. Potrzeby sg ogromne. Codziennie
odbywajg sie dziesigtki rozmow online,
ktore pokazujg, w jak trudnej sytuacji
nie tylko materialnej, ale i psychicznej
$g 0soby uciekajgce przed wojng - i te,
kiére od miesiecy zyjg w kraju ogarmie-
tym konfliktem zbrojnym. To niezwykle
istotne, zeby ludzie otrzymali pomoc jak
najszybcigj. Dzieki dziataniom Fundacii
Twarze Depresji tak wiasnie jest i cieszy-
my sie, ze Fundacja Air Liquide moze do
tego sie przyczynic.

Dzieki wsparciu finansowemu na-
szej firmy miesiecznie finansujemy 87
konsultacji psychologicznych w ramach
programu , Twarze depresji dla Ukrainy”.
Mamy nadzieje, ze pomoc udzielona
ukrainskim uchodzcom ochroni ich
przed skutkami traumy wojennej. Wiemy
tez, ze to wsparcie, zeby byfo skutecz-
ne, musi by¢ diugofalowe, stad nasze
zaangazowanie trwajgce od miesiecy.
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Edukacja na temat zdrowia psy-
chicznego jest niezwykle istotna
i szczegolnie teraz powinna ona trafi¢
do obywateli Ukrainy. Dlatego nie mie-
lismy watpliwosci, ze warto wesprze¢
fundacje takze w nagtosnieniu 15. edycji
kampanii , Twarze depresji. Nie oceniam.
Akceptuje.”, kitdra ruszyta w pazdzier-
niku. Dzieki naszemu zaangazowaniu
finansowemu kampania, ktéra w tej
edycji dotyczy leczenia depresji dzie-
cl i mlodziezy, mogta by¢ prowadzona
rowniez w jezyku ukrainskim. Informa-
Cja o programie i 0 koniecznosci dbania
0 zdrowie psychiczne, dzieki plakatom
widocznym w Krakowie, Warszawie, czy
todzi — takze w jezyku ukrainskim - do-
tarta do jeszcze wiekszej liczby osob.

Anna Bochenek

pracuje na stanowisku Starszego Spedjalisty ds.
Komunikacji w Air Liquide Global E&C Solutions Poland
S.A., zaangazowana w dziatalnos¢ spoteczng i
charytatywna, inicjuje i wdraza inigatywy na rzecz
lokalnych spotecznosci w swojej firmie.

~NQ 25
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Jestem silna...
dlatego sie lecze

»ONA CIAGLE SPIL JA OGARNIAM DZIECI, A ONA SPI”, ,RAZ POSPRZATALAM, DRUGI RAZ, ALE
ILE MOGE ZA NIA SPRZATAC?”, ,WYSTARCZYL TELEFON, A MIALABY PRACE/MIESZKANIE
I SPRAWA BYLABY ZALATWIONA”. ZAL O NIEADEKWATNE ZACHOWANIA, CZY MOZE
NIEZAUWAZONA DEPRESJA, ZESPOL STRESU POURAZOWEGO?
TO NIE BYE EATWY ROK — ZAROWNO DLA UKRAINCOW, JAK I POLAKOW.

Martyna
Bogaczyk

a tylko spytatam, dlaczego krzy-

czafa”, ,To naprawde jest takie

trudne, aby pamietac o telefonie,

spotkaniu?”. Takie zdania, pytania
dotyczgce funkcjonowania uchodzcow
z Ukrainy mozna ustysze¢ od niektorych
0s6b. W Polsce roénie swiadomosce i wie-
dza na temat depresji oraz zrozumienie
dla os6b na nig chorujgcych. Jednak
pomimo tego, w pierwszych miesigcach
inwazji rosyjskiej na Ukraine, nieadekwatne
zachowania uchodzczyn nie byty odbie-
rane w kontekscie mozliwego chorowania
na depresje, czy PTSD, a czescigj przez

pryzmat réznic Kulturowych, charakteru,
braku dobrej woll,

Przyjmowalismy pod dach obce 0so-
by. W wiekszosci nie znalismy ich wcze-
Sniej. Nie wiemy, jakie byly i dlatego tak
trudno dostrzec jest pierwsze symptomy
choroby. Kolejne wyzwanie, przed kiorym
stanety 0soby, kidre juz zorientowaly sie,
ze dzieje sie cos niedobrego, to przeko-
nanie 0soby doswiadczajgcej problemow
psychicznych, zeby poszukata fachowej
pomocy. Co oczywiscie w obcym pan-
stwie nie jest proste chocby z powodu
bariery jezykowej, czy wysokich cen
odptatnych konsultacji z psychiatrami
i psychologami.

Dlatego tez, kiedy Fundacja Eduka-
¢ji dla Demokracji uruchamiata Program
Wspieramy Ukraing”, to wiadnie wsparcie
psychologiczne 0sob przybylych z Ukra-
iny szybko stafo sie jednym z priorytetow
konkursu grantowego. Jego beneficjen-
tem jest Fundacja Twarze Depresji, ktora
w pie¢ dni po wybuchu wojny zorganizo-
wala pomoc psychologiczng, psychia-
tryczng online i zebrata grupe specjalistow,
mowigcych po ukrainsku oraz rosyjsku.

Cieszymy sie, ze Fundacja Twarze
Depresji, realizujgc projekt , Twarze de-
presji dla uchodzcow z Ukrainy”, znalazia
sie w gronie organizacji korzystajgcych
7 naszego Programu. Dzieki profesjona-
lizmowi i $wiadczeniu wsparcia w jezyku
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TWARZE DEPRESJI

dla uchodzcow
z Ukrainy

Bezplatne, zdalne k je prychologiczme i prychiatry
w jeryku vhraldskim | resyjskim dio uebodiciw r Ukrainy
praebywajgeych w Palsce,

Nie cookaj! Zghei sip do nos pe pomec:

www.twarzedepresji.pl/ukraina

Projak jest Bisamowasy w ramach Progromu ,Wapleramy Ukroing”,
e e e ey et

argorizcir: 0:*5

0Ojczystym 0sob, kidre pomocy potrzebu-
ja, jestesmy spokojni 0 powodzenie tego
projekiu. Dziekujemy!

Zapraszam do odwiedzenia nasze
strony:
https://fed.org.pl/wspieramy-ulraine

Martyna Bogaczyk

prezeska Fundadji Edukacja dla Demokracji prowadzacej
Program, Wspieramy Ukraing’.

~NQ 25
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Dbamy o kondycje
psychiczna

PODNOSZENIE JAKOSCI ZYCIA KAZDEGO Z NAS ORAZ PRZYSZEYCH POKOLEN TO
CEL I AMBICJA NASZE] FIRMY. WSPARCIE PRACOWNIKOW NESTLE POLSKA POPRZEZ
WYPOSAZENIE ICH W WIEDZE, KOMPETENCJE I NARZEDZIA, KTORE POMOGA ZYC
W ZDROWIU, TO JEDEN Z NASZYCH PRIORYTETOW.

Blanka Mellova

d lat organizujemy progra-

my i inicjatywy wspierajg-

ce naszych pracownikow
w dbaniu o zdrowie fizyczne oraz kon-
dycje psychiczna. Wierzymy, ze umie-
jetnosci w tym obszarze przektadajg
sie na budowanie nawykow, ktore majg
pozytywny wplyw na samopoczucie,
a nastepnie pomagajg osiggac peinie
swoich zawodowych mozliwosci i za-
owocujg efektywng pracg zespotow.

Dwa lata temu uruchomilismy program
pracowniczy ,Dbamy o kondycje psy-
chiczng”, ktdrego filarem jest tworzenie
Srodowiska pracy wspierajgcego utrzy-
manie dobrego samopoczucia psy-
chicznego oraz budowanie $wiadomo-
Sci w tym obszarze | przede wszystkim
indywidualne wsparcie pracownikow
w potrzebie. Jesienig tego roku w anoni-
mowej ankiecie zapytalismy ich o opinie
na temat programu. Wedfug 87% ankie-
towanych firma organizuje angazujgce
inicjatywy, wspierajgce ich w obszarze
wellbeingu i kondycji psychicznej oraz
- cO jest dla nas bardzo budujgce - az
44% zadeklarowato, ze dziatania w ra-
mach naszego programu zainspirowa-
fy ich do wprowadzenia konkretnych
zmian w stylu zycia. Wsparcie naszych
pracownikow i ich rodzin jest wazne, ale
w obliczu ogromnch potrzeb, szczegol-
nie zwigzanych z udzieleniem pomocy
dzieciom | mfodziezy, majgcym utrud-
niony dostep do psychologow, psy-
chiatrow, postanowilismy tez nawigzac
wspotprace z Fundacijg Twarze Depresii

62

i wesprze¢ 15.edycje kampanii spotecz-
nej oraz 1. Charytatywny Bieg z Twa-
rzami Depresji. Prezes fundacji Anna
Morawska-Borowiec razem z ambasa-
dorkg biegu i kampanii, wicemistrzynig
olimpijska Agnieszka Kobus-Zawojskg
spotkaly sie tez z naszymi pracownika-
mi na specjalnym webinarze i porozma-
wialy 0 depresji oraz aspektach zycia
Z g chorobg. W czasach nieustannych
zmian i nowych wyzwan taka pomoc
moze okaza¢ sie nieoceniona dla kaz-
dego z nas.

Blanka Mellova

Kierownik Centrum ds. Zywienia i Zdrowia w Nestlé
Polska S.A. Od poczatku swojej kariery zawodowej
7wigzana z obszarem obstugi klienta i konsumenta.
Zbudowata dziat Serwisu Konsumenta w Nestl¢ Polska.
0d 17 lat rozwija nowe projekty zwiazane z promocja
zbilansowanej diety i aktywnego stylu zycia. Wspiera
programy edukacyjne i spoteczne, m.in. skierowane do
dzieci i mtodziezy, ale rowniez do pracownikw firmy.

08/2022
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PHARMACEUTICAL COMPANIES

Zdrowie psychiczne

W centrum naszego zainteresowania

JANSSEN POLSKA OD LAT PROWADZI DZIALANIA EDUKACY]NE,
MAJACE NA CELU SZERZENIE SWIADOMOSCI NA TEMAT ZABURZEN PSYCHICZNYCH.
AKTYWNIE ANGAZUJEMY SIE W AKCJE, KTORE WSPIERAJA PACJENTOW Z DEPRESJA,
DLATEGO INICJATYWY FUNDACJI TWARZE DEPRES]I SA NAM BLISKIE.

Anna Szopa

tym roku bylismy part-
nerem 15. edycjiogol-
nopolskie] kampanii
spoteczne] |, Twarze
depresji. Nie oceniam. Akceptuje.”,
1. Charytatywnego Biegu z Twarzami
Depresji. Wspieralismy tez, przez kilka
miesiecy, program bezptatnej zdalnej
pomocy psychologicznej i psychia-
trycznej dla osob dorostych w kryzysie
psychicznym, a takze wydanie bezpltat-
nego magazynu edukacyjnego , Twarze
depresji” oraz cykl szesciu bezptatnych

webinarow z udziatem wybitnych spe-
cjalistow zdrowia psychicznego, ktére
sg dostepne na stronie: https://twa-
rzedepresji.pl/webinary/.

Wszystkie te inicjatywy sg bardzo
cenne dla pacjentéw, co jest dla nas
wazne. Nie tylko zwracajg uwage na
chorobe, ale jednoczesnie pozwalajg
by¢ blizej pacjentow, solidaryzowac sie
z nimi i pokazywac, ze chory nie jest
sam. W Janssen wiemy, ze leczenie
depresji bywa dtugg i trudng drogg,
a obecnos¢ | zaangazowanie bliskich
ma ogromny wptyw na proces leczenia.

Zaburzenia psychiczne i schorze-
nia uktadu nerwowego sg obecnie
jednym z najpilniejszych globalnych
wyzwan zdrowotnych. W Janssen zda-
jemy sobie sprawe z cierpienia, jakie
te choroby mogg powodowac u 0sob
nimi dotknietych, jak oddziatujg na ich
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bliskich, a takze z problemdw spotecz-
nych, jakie powodujg. Od niemal 70 lat
specjalizujemy sie w walce z chorobami
psychicznymi. Nieustannie pracujemy
nad innowacyjnymi terapiami neuro-
logicznymi, kidre w znaczgcy sposob
zmieniajg zycie pacjentow i podejscie
do leczenia zaburzen psychicznych.

Anna Szopa

Lead of Patient Engagement & Advocacy

w Janssen-Cilag Polska od sierpnia 2017,
odpowiedzialna za wspieranie kluczowych projektow
zorientowanych na pacjentow, rozwijanie

i utrzymywanie relacji z Organizacjami Pacjenckimi oraz
zwigkszanie wiedzy polskich pacjentéw. Wspéiprze-
wodniczaca Grupy Strategicznej Patient Empowerment
w INFARMA zajmujacej sie profesjonalizacja PAG.




INSPIRUJEMY

FELIETON

PARTNER FUNDAC]I:

Sifa wspétdziatania

OSTATNIE LATA DYNAMICZNIE ZAPOCZATKOWALY TRANSFORMAC]JE SPOSOBU,
W JAKI PRACUJEMY WYRAZNIE ZAZNACZAJAC PRZY TYM WAGE RELAC]I
I PARTNERSTWA W SPOLECZNOSCIACH. WPEYW PANDEMII NA KONDYCJE ZDROWIA
PSYCHICZNEGO JEST I BEDZIE PRZEDMIOTEM WIELU BADAN.

postepujgcym Kkryzysie

mowig juz zresztg nie tyl-

ko dzisiejsze statystki, ale

takze prognozy na przy-
sztos¢, kidre mentalny dobrostan trakiujg
jako wazny czynnik wplywajgcy na wiele
aspekiow naszego zycia. Skomplikowane
zalezno$citaczace ze sobg obecny Swiat
skianiajg do refleksji nad nieoczywistymi
powigzaniami, kiore, oddziatujgc na sie-
bie, formujg naszg codziennos¢. Takie
holistyczne podejscie sprawia, ze coraz
czesciej przygladamy sie ryzykom zwig-
zanym np. z cyfryzacja, polaryzacjg, czy
kryzysem Klimatycznym pod kgtem m.in.
zdrowia psychicznego.

Podobng kategorie myslenia syste-
mowego warto mie¢ na uwadze w kwesti
odpowiedzialnosci spofecznej biznesu.
Nasze bezpieczenstwo w pracy jest dzis
takze zwigzane z tym, jak sie w niej czuje-
my. Firma jest takze czescig lokalnej spo-
fecznosci, w kidre] wszyscy na co dzien
funkcjonujemy i z ktorg wspotpracujemy.

W tym roku w Pratt & Whitney Polska

-

Paulina Dymalska

udato sie zrealizowac wiele ciekawych
inicjatyw, w zakresie edukacji, czy tez
wspomnianego wsparcia lokalnych spo-
fecznosci. Bardzo wazne byto dla nas
udzielenie pomocy osobom z Ukrainy,
zapewnienie im m.in. odpowiedniego
wsparcia psychologicznego. Wspotpra-
ca z organizacjami pozarzgdowymiw tym
obszarze moze by¢ przykiadem sity tkwig-
cej w partnerstwach.

Paulina Dymalska

czerwcu minat pierw-
szy rok od wprowa-
dzenia w naszej firmie
,Harmonii”- programu
szerokiego wsparcia dia pracownikow
I ich rodzin obejmujgcego konsultacje
psychologiczne, doradztwo finansowe,
prawne itp. Dodatkowo w marcu, tuz po
wybuchu wojny w Ukrainie, odbyly sie
specjalne sesje z psychologiem, dedy-

kowane 0sobno pracownikom, przefozo-
nym, a nawet menedzerom z USA i Ka-
nady zarzgdzajgcym zespotami z Polski,
Jesienig po raz drugi zorganizowalismy
Tydzien Zdrowia Psychicznego, w kidrym
przekazalismy pracownikom materiaty
edukacyjne o sposobach radzenia sobie
Z wyzwaniami obecnego $wiata i porad-
niki na temat rozpoznawania zagrozen
dla zdrowia psychicznego.Zaprosilismy
ich takze na webinar na temat pamieci
i spotkanie z aktorem i ambasadorem
Fundacji Twarze Depresji - Marcinem Bo-
sakiem, poswiecone depresji. Byt to takze
czas, w ktérym nasi pracownicy dzielili sie
swoimi historiami | przemysleniami.
Niedawno powstafa takze kolejna
grupa pracownicza ERG (ang. Employ-
ee Resource Group), dziatajgca pod na-
zwg Adapt, kidra bedzie zajmowac sie
edukacjg zdrowotng pracownikow oraz
zapewnieniem dobrego samopoczucia
I przynaleznosci osobom zmagajacym
sie z roznymi problemami zdrowotnymi.
Jarostaw Majewski

Jarostaw Majewski

Senior Communications & CSR Specialist Pratt & Whitney Kalisz. Od 2016 roku
w Pratt & Whitney zajmuje sie komunikacj i odpowiedzialnoscia spoteczna, wspétpracuje
7 organizacjami pozarzadowymi i instytucjami lokalnymi.

-

menedzerem DE&! (zroznicowanie, sprawiedliwe traktowanie i whaczanie) dla czterech
zakladéw Pratt & Whitney w Polsce. Obszar ten obejmuje rowniez zagadnienia zwiazane
ze zdrowiem, w tym przeciwdziatanie wykluczeniu na tle zdrowia psychicznego.




INSPIRUJEMY

PARTNER FUNDAC]I:

FELIETON

o GrantThornton

ZapewniC bezpieczenstwo

TO TRUDNY CZAS — ZAROWNO DLA PRACODAWCOW, JAK I PRACOWNIKOW.
COVID, LOCKDOWN, WOJNA W UKRAINIE, A TERAZ WYSOKA INFLACJA I OBAWY,
CZY UDA SIE OPLACIC RACHUNKI. ZYJEMY W CIAGEYM POCZUCIU ZAGROZENIA

I NIEPEWNOSCI. NASZA FIRMA NA POCZATKU PANDEMII STANELA PRZED OGROMNYM
WYZWANIEM, JAKIM BYLO I NADAL JEST ZAPEWNIENIE PRACOWNIKOM

Katarzyna
Nowaczyk

amy $wiadomosc, ze

w obecnych czasach

poczucie bezpieczen-

stwa jest istotnym

elementem, ksztattujgcym atmosfe-

re w pracy, ale rowniez wptywajgcym

na jej jakosc i jakosce obstugi Klienta.

W zwigzku z tym w pierwszej Kolejnosci

wprowadzilismy szereg inicjatyw w za-
kresie zdrowia psychicznego.

Rozpoczelismy wspotprace z Fun-

dacjg Twarze Depresji, kidra zorganizo-

wata dla naszych pracownikow webinar

WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO.

7 udziatem Marcina Bosaka. Aktor po-
dzielit sie z nami swojg osobistg histo-
rig walki z depresjg. Chcielismy z jednej
strony oswoi¢ naszych pracownikow
7 tg chorobg, zeby przestata ona byc te-
matem tabu. Z drugiej strony chcielismy
zmobilizowa¢ do dziafania tych, ktorzy
by¢ moze powinni zrobi¢ pierwszy krok
w zdiagnozowaniu i leczeniu depre-
sji. Tematyka zainteresowata szerokie
grono pracownikéw. Ponad potowa
zatrudnionych osob wzieta udziat w we-
binarze. Po nim zapewnilismy im moz-
liwosci skorzystania z indywidualnych
zdalnych konsultacji ze specjalistami
fundacji. Z tej mozliwosci skorzystato
kilkudziesieciu naszych pracownikow,
akilkunastu z nich zdecydowato sig - po
otrzymaniu diagnozy - na rozpoczecie
leczenia i terapii.

Pozytywny odbidr tego przedsie-
wziecia skfonit nas do podjecia statej
wspotpracy z fundacijg. Uruchomiony
zostat kanat komunikacji z psycholo-
gami, poprzez ktory w sposoéb anoni-
mowy i komfortowy kazdy pracownik
moze skorzysta¢ z pomocy interwen-
cyjnej. Jednoczesnie zostalismy partne-
rem wydania magazynu edukacyjnego
,Iwarze depresji” nr 7/2022, w ktérym
nasza kolezanka Natalia podzielita sie
7 czytelnikami swojg historig w artykule
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,Depresja ma mojg twarz. Zerwatam
z mitem, ze choroba psychiczna to
z0tte papiery”. Tekst ten byt nastepnie
przedrukowany w populamym portalu
Medonet” i spotkat sie z bardzo pozy-
tywnym odbiorem,

Bliska wspofpraca z fundacijg poka-
zafa nam, jak wiele waznego i dobrego
jest jeszcze do zrobienia chociazby
w obszarze pomocy dzieciom cier-
pigcym na depresje, a pozbawionym
Srodkoéw na finansowanie terapii. W ra-
mach inicjatyw CSR-owych firma Grant
Thomnton zdecydowata sie przekazac
fundacji darowizne na ten wtasnie cel.
Warto podkreslic, ze sami Pracownicy
zdecydowali, aby nasza firma wsparta
wiasnie program Fundacji Twarze De-
presji bezptatnej, zdalnej pomocy psy-
chologicznej i psychiatrycznej dla dzieci
i mtodziezy.

Katarzyna Nowaczyk

praktyk biznesu, posiadajaca ponad 20-letnie
doswiadczenie w ksztattowaniu oraz realizacji strategii
7 obszaru zarzadzania kapitatem ludzkim. W firmie
Grant Thornton odpowiedzialna m.in. za pozyskiwanie
i rozw6j talentéw oraz ksztattowanie angazujacego
Srodowiska pracy.

QA9
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Nie oceniaj
o..Dolacz e

Prawie 7000 bezptatnych konsultacji przeprowadzili psychologowie
i psychiatrzy z podopiecznymi Fundacii Twarze Depresji: dziecmi, mtodzieza,
kobietami w cigzy i po porodzie, osobami chorymi onkologicznie, dorostymi
w stanie kryzysu psychicznego — Polakami i Ukraincami. Liczba imponujgca
i napawa nasz zespot duma, ale tez sktania do smutnych refleksji. Za tg liczbg
kryjg sie tysigce bardzo osobistych historii, ludzkich dramatow i zmagan
w trudnej walce o nadzieje, o zdrowie psychiczne.

To historie dzieci, ktére nie widzg sensu i szansy na lepsze jutro.
Zrezygnowanych, zagubionych rodzicow, ktorzy nie wiedzg juz gdzie szukac
pomocy, bo w poradniach zdrowia psychicznego najblizszy wolny termin
jest za kilka miesiecy albo — choc¢ brzmi to jak absurd — za dwa latal To
historie chorych na raka, ktorzy potrzebujg wsparcia ,na juz”, zeby moc
walczy¢ o zycie, ale na konsultacje psychoonkologiczne tez trzeba czekac
w dfugich kolejkach. To trudne historie kobiet ciezarmnych i zatamanych mam,
ktore potrzebujg natychmiast pomocy, bo uwazajg, ze nie dadzg rady zajg¢
sie dzieckiem, ze ich zycie nie ma sensu. Nie ma tygodnia, w ktorym nie
bytoby kryzysowej interwencji naszych specijalistow, czyli takiej, ktora jest
walkg o ludzkie zycie podczas zamiaru samobojczego.

/ Fundacjg Twarze Depresji kontaktujg sie takze bliscy osob, ktére
chorowaty na depresje i ktére odebraty sobie zycie. ,Mojego meza nie
udafo sie uratowac, ale moze inna rodzina, dzigki Waszemu wsparciu, zdota
to zrobi¢.” — dostajemy takie maile z informacjg, ze na konto fundacji trafity
pienigdze, kidre bliscy chorych na depresje zbierali na pogrzebie i chcg,
zeby byly przeznaczone na bezptatne, zdalne konsultacje psychologiczne
i psychiatryczne.

I tak jest. Kazda ztotdwka od darczyncow przeznaczona jest na konsultacje.
Nasi specjalisci nie tylko leczg, zapewniajg pomoc psychologiczng, ale tez
przywracajg nadzieje, kiorg w zderzeniu z obecng rzeczywistoscig tak tatwo
straci¢. Specjalisci fundacji czesto prowadzg rozmowy ratujgce nie tylko
zdrowie, ale i zycie. Dla 0s6b w kryzysie sg jedyng szansg na ratunek. U nas
otrzymujg pomoc bez stania w kolejkach. Natychmiast.

66

Joanna
Gabis-Stodownik

’ , Nie ma tygodnia,

w ktorym nie byloby
kryzysowej interwencji
naszych specjalistow,
czyli takiey, ktora jest
walkq o ludzkie zycie

podczas zamiaru

samobojczego. ,’



W Dniu Kobiet, 8 marca 2022 r., uruchomili$my pierwszy w Polsce
program bezplatnej, zdalnej pomocy psychologicznej
dla kobiet w cigzy i po porodzie.

ZGtOS SIE DO NAS:

WWW.TWARZEDEPRESJI.PL/POMOCPSYCHOLOGICZNA
Jesli masz pytania, napisz: pomoc@twarzedepresii.pl

Program realizowany dzieki wsparciu finansowemu Fundacji KGHM Polska Miedz.

ORGANIZATOR: PARTNER:

FUNDAC]A
22 KGHM
el KGHM
POLSKA MIEDZ




SKORZYSTAJ Z BEZPLATNEJ, ZDALNEJ POMOCY
PSYCHOLOGICZNEJ FUNDACJI ,,TWARZE DEPRESJI”. NASI SPECJALISCI UDZIELAJA
WSPARCIA ZAROWNO 0SOBOM Z NOWOTWOREM, JAK | ICH RODZINOM.

NIE CZEKAJ, ZGOS SIE DO NAS:
WWW.TWARZEDEPRESJI.PL/POMOCPSYCHOLOGICZNA

Jesli masz pytania, napisz:

Program finansowany dziiki darowiznie Nationale-Nederlanden,

organizatora kampanii "Rak? To nie tak!"

nationale oAch
nederlanden PRES)




