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Joanna Gabis-Słodownik: Żenia, zapytam 
Cię przewrotnie: czy na wojnie bardziej od 
pomocy psychologicznej nie jest potrzeb-
na pomoc materialna? Co mówią Ukraiń-
cy o Twoim zaangażowaniu w kampanię 
dotyczącą zdrowia psychicznego?
Żenia Klimakin: Ukraińcom potrzebne jest 
jedzenie, ciepło, ubrania. Wciąż o tym mó-
wimy. Jednak rozmawiając z Ukraińcami, 
którzy na co dzień doświadczają traumy, 
zdaję sobie sprawę, jak ogromne są wła-
śnie te problemy o charakterze psycholo-
gicznym i psychiatrycznym. Wśród moich 
rodaków o tym się mówi bardzo mało albo 

nawet wcale, ale są częste przypadki, kie-
dy te osoby z wojennymi traumami popeł-
niają samobójstwo, są w głębokiej depresji. 
Gdy rozmawiasz z osobami, które przyje-
chały do Polski po 24. lutego, to widzisz, 
że boją się lecącego samolotu, głośnych 
dźwięków. Ich dzieci chowały się pod sto-
łem, gdy tylko ktoś głośno trzasnął drzwia-
mi. Te traumy są tak głębokie, te przeżycia 
są tak straszne i dziś wiem, że wojna od-
biła się na każdym obywatelu Ukrainy. Nie 
ma wyjątków. 

Jako Ukrainiec jestem pełen podziwu 
i dziękuję Fundacji Twarze Depresji za to, że 

znalazła możliwość pomagania tym ludziom. 
Wiem, jak ogromna jest ta potrzeba. Z dru-
giej strony wiem, że też Ukraińcy muszą na-
uczyć się, muszą zrozumieć, że to wsparcie 
psychologiczne jest ważne. To niestety po-
kłosie czasów sowieckich, w których pro-
blemy psychologiczne, społeczne lekcewa-
żyło się. Gdy ktoś słyszał, że druga osoba 
idzie do psychiatry, psychologa, to były ko-
mentarze typu: „Ty jesteś szurnięty, masz 
nierówno pod sufitem!”. Jeśli boli cię ręka, 
to idziesz do lekarza, ale jeśli masz proble-
my o charakterze psychologicznym, to sły-
szysz: „Nie, stary, sam musisz dać radę”. 

FO
T. JERZY D
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Żenia Klimakin jest ukraińskim dziennikarzem, który od kilkunastu lat mieszka w Polsce. 
Po wybuchu wojny bardzo zaangażował się w niesienie pomocy swoim rodakom. 
Jest ambasadorem 15. edycji kampanii społecznej „Twarze depresji. Nie oceniam. 

Akceptuję.”, skierowanej do dzieci i młodzieży - również z Ukrainy. 
W czasie naszej kampanii Żenia po raz pierwszy publicznie powiedział o tym, 

że choruje na depresję. Co rodacy uważają o jego społecznym zaangażowaniu 
opowiedział Joannie Gabis-Słodownik.   

Ta wojna jest traumą  
dla każdego Ukraińca
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nawet dziennikarka z ukraińskiej gazety, że 
chce zrobić rozmowę o mojej aktywności 
jako ambasadora „Twarzy Depresji” i wła-
śnie o pomocy psychologiczno-psychia-
trycznej dla Ukraińców.  Dlatego cieszę się, 
że odważyłem się na ten krok, bo widzę, że 
nie jednej osobie to pomogło. 

Myślę, że pomoc psychologiczna i psy-
chiatryczna będzie jeszcze bardzo długo 
potrzebna, także po wojnie. Historie poje-
dynczych osób są dramatyczne. Ty masz 
kontakt z jedną z organizacji, która na 
Ukrainie pomaga kobietom, zgadza się?
Tak, powstało kilka organizacji, które oto-
czyły opieką kobiety zgwałcone w czasie 
wojny. To często są gwałty grupowe przez 
rosyjskich żołnierzy. Straszne, dramatycz-
ne historie... Moi przyjaciele stworzyli ośro-
dek dla tych kobiet. Wynajęli dom w cichym 
miejscu, w tej części Ukrainy, gdzie bom-
by rzadziej spadają. Straszne jest to, że te
kobiety żyją z ogromnym poczuciem winy, 
z poczuciem wstydu, choć nic nie zrobiły.
Tam jest tak ciężka praca z ofiarami gwał-
tów… Są próby samobójcze… 

A ile jest jeszcze kobiet, które pomimo 
takich przeżyć, jakoś same próbują so-
bie z tym poradzić.
Tak, mój psychiatra, to znany ukraiński le-
karz, który ma długie, kilkudziesięcioletnie 
doświadczenie pracy – prof. Oleh Czaban. 
On uważa, że teraz każdy, ale to każdy Ukra-
iniec potrzebuje pomocy psychologicznej 
albo psychiatrycznej i jako społeczeństwo 
musimy to zrozumieć. Myślę, że ta wojna 
jest traumą dla każdego Ukraińca. Nie mu-
si na twój blok spaść bomba, wystarczy, 
że spadła na blok obok. Poza tym masz do 
czynienia z osobami, które ucierpiały. Ży-
jesz wciąż w stresie i napięciu. Zastana-
wiasz się, co przyniesie kolejna godzina. 
To się nie kończy. Rosja zrzuciła wczoraj 
bomby i 10 milionów Ukraińców odłączo-
no od prądu, światła, wody, gazu, a już jest 
zima! Tych rzeczy jest tak dużo... 

W Polsce, w tzw. „normalnym życiu”, 
czyli bez wojny, są różne sytuacje zwią-
zane z pracą, rodziną, które sprawiają, że 
człowiek potrzebuje czasami wsparcia spe-
cjalisty. A co dzieje się z człowiekiem, gdy 
życie to realia wojny?!  Raz - słyszysz wy-
buchy. Dwa – odłączono cię od prądu, świa-
tła, gazu, wody. Trzy - nie możesz połączyć 
się przez telefon i sprawdzić, co z bliski-
mi, co się dzieje. Cztery – dowiadujesz się, 
że został zabity twój przyjaciel, który był 
w twoim życiu od zawsze, od przedszkola. 
I tak mógłbym wymieniać kolejne punkty. 
Strasznie to zabrzmi, ale to jest taka typo-

wa, codzienna sytuacja z życia Ukraińca. 
Ja od kilkunastu lat mieszkam w Polsce, 
a „dzięki” tej wojnie nie żyje mój ojciec. 
Rosjanie zabili moich przyjaciół. Nie mo-
gę dodzwonić się na Ukrainę, żeby dowie-
dzieć, co się dzieje z moimi bliskimi. Ca-
ły czas czuję stres związany z tym, co się 
z nimi dzieje, czy ktoś został ranny, zabity, 
porwany. I to taka niekończąca się historia. 
My jako społeczeństwo musimy się przy-
gotowywać do tego, że będziemy potrze-
bowali pomocy bardzo wielu psychotera-
peutów, psychiatrów. 

Tak, te programy, o których dziś rozma-
wiamy, będą potrzebne przez wiele, wie-
le lat. 
Tak. To na pewno. 

Żenia, rozumiem zatem, że nie żału-
jesz, że zostałeś ambasadorem kam-
panii „Twarze depresji. Nie oceniam. 
Akceptuję”?  
Ja się z tego cieszę, bo wiem, że moim 
wyznaniem pomogłem innym Ukraińcom. 
Tydzień po tym, jak napisałem post o de-
presji, zrobiła to też moja koleżanka. Nie 
przypuszczałem nawet, że ona ma depre-
sję! Zadzwoniła i powiedziała: „Wiesz, ja 
też o tym napisałam. Dużo mi lżej się zro-
biło”. Rozmowa o tym, że jesteśmy cho-
rzy też pomaga. 

Tydzień temu byłem na urodzinach ko-
leżanki. Kiedy święto się skończyło, przy 
stole zostało pięć osób, które się przyjaź-
nią. I ktoś powiedział: „Żenia, widziałem, 
że zostałeś ambasadorem „Twarzy Depre-
sji”. Ja też miałem depresję. Leczyłem się 
przez pięć lat. Szacunek, że o tym odwa-
żyłeś się powiedzieć”. Siedziało pięć osób 
przy stole i okazało się, że każdy korzysta 
z pomocy psychologa, terapeuty, a nawet 
psychiatry. To są osoby, które się dobrze 
znają! Zobaczyłem wtedy, jak ważne jest 
to, abyśmy ze sobą rozmawiali o zdrowiu 
psychicznym i jak każdy potrzebuje wspar-
cia, dobrego słowa. Następnego dnia dosta-
łem wiadomość: „Jeśli będziesz miał gor-
szy dzień, to pamiętaj, że jesteśmy, dzwoń 
nawet w nocy, bo wiem, jak z tą chorobą 
jest. Pamiętaj, że mnie masz”. 

Cieszę się, że to wszystko otworzyło in-
nych na mówienie o depresji i problemach 
psychicznych. Nie wiedziałem, że tak bę-
dzie również wśród moich rodaków. Dzię-
kuję „Twarzom Depresji”, że tak mnie tro-
chę pchnęliście do przodu i odważyłem się 
o tym powiedzieć. 

To my dziękujemy. Twoje zaangażowanie 
jest nieocenione. 

W Polsce też sporo musieliśmy praco-
wać nad zmianą postrzegania wspar-
cia psychologicznego. Ten proces wciąż 
trwa. To też cel kampanii „Twarze depre-
sji. Nie oceniam. Akceptuję”. 15. edycja 
jest skierowana do dzieci i młodzieży, tak-
że z Ukrainy. 
Fundacja Twarze Depresji robi ogromną ro-
botę dla Ukraińców - nie tylko pomagając, 
ale szerząc wiedzę, że: jeśli masz problem 
w głowie, w duszy, to zwróć się do specja-
listy. Bardzo się cieszę, że kampania jest 
równolegle prowadzona w języku ukraiń-
skim, że Ukraińscy, którzy chodzą ulica-
mi polskich miast mogą zobaczyć plakaty 
i billboardy zachęcające do leczenia depre-
sji, bez poczucia wstydu. 

A Ty namawiasz Ukraińców, którzy są 
w Polsce, albo wciąż w swojej ojczyźnie, 
żeby skorzystali z takiej bezpłatnej kon-
sultacji online w naszej fundacji?
Napisałem w swoich mediach społecz-
nościowych otwarcie, że mam depre-
sję. Myślałem, że jestem „hej, do przodu” 
i o wszystkim mogę mówić, ale przyznam, 
że sam mierzyłem się z tym przez trzy dni. 
Tyle czasu pisałem ten post. Wiedziałem, 
że nie mam się czego wstydzić, przecież 
nic nie zrobiłem. Jednak nie wiedziałam, ja-
ka będzie reakcja i bałem się to wszystko 
napisać. Po publikacji, w której też wspo-
mniałem o bezpłatnym programie „Twarze 
depresji dla Ukrainy”, odezwało się do mnie 
bardzo dużo osób. Dopytywali o szczegó-
ły. Zdarzyło mi się, że spotkałem kogoś na 
mieście i mówił mi: „Dzięki, że o tym napi-
sałeś. Ja też zwróciłem się do „Twarzy De-
presji”. Myślałam/em, że jakoś dam sobie 
radę, ale zdałam/em sobie sprawę, z te-
go, że ten problem mnie przerasta”. Jedna 
z moich koleżanek powiedziała mi, że pod-
czas konsultacji w fundacji zdiagnozowano 
u niej PTSD i dostała leki. Poczuła ulgę, bo 
teraz wie, co się z nią dzieje, a nie miała po-
jęcia, skąd te myśli i dlaczego jest w takim 
okropnym stanie. Po wybuchu wojny ona 
przez miesiąc żyła w bombardowanym mie-
ście. Uciekła z piekła wojny i naiwnie my-
ślała, że zaraz uda jej się normalnie żyć, że 
to, co czuje, co się z nią dzieje samo przej-
dzie, że musi być tylko silna, musi się „ogar-
nąć”, stanąć na wysokości zadania, musi 
być twarda. Kiedy jesteś chory, to nie mo-
żesz stanąć na wysokości zadania, bo po-
trzebujesz leków i terapii. Jak ktoś ma zła-
maną nogę, to nie powiesz mu: „Nic ci nie 
jest, możesz biegać, chodzić - ogarnij się”.  
Chociaż od mojego wyznania o leczeniu de-
presji minęło trochę czasu, to wciąż ktoś 
do mnie pisze w tej sprawie. Odezwała się 
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8 lat, 15 edycji 
i plany na kolejne lata 

PRZYZNAM, ŻE TROCHĘ Z NIEDOWIERZANIEM PISZĘ O NASZEJ JUBILEUSZOWEJ, 
15. EDYCJI KAMPANII „TWARZE DEPRESJI. NIE OCENIAM. AKCEPTUJĘ”. 

NA POCZĄTKU WYDAWAŁO NAM SIĘ, ŻE WYSTARCZY JEDNA KAMPANIA EDUKACYJNA, 
ABY PRZEŁAMAĆ NEGATYWNE STEREOTYPY WOKÓŁ DEPRESJI. 

DOPIERO ONA UŚWIADOMIŁA NAM, ŻE O DEPRESJI I KONIECZNOŚCI JEJ LECZENIA 
MUSIMY MÓWIĆ DUŻO I GŁOŚNO. W TRWAJĄCEJ, 15. EDYCJI ZWRACAMY UWAGĘ 

NA DEPRESJĘ U DZIECI I MŁODZIEŻY.  

Jakub Borowiec

N aszą kampanię organi-
zujemy dwa razy w ro-
ku, od ośmiu lat.  Dużo 
się wydarzyło przez ten 

czas, a 15. edycja to dobry moment, 
żeby podsumować nasze dotychcza-
sowe dokonania. Do drużyny „Twa-
rzy Depresji” dołączyło już ponad 50 
znanych osób: aktorów, muzyków, 
sportowców, dziennikarzy telewizyj-
nych, pisarzy, a także wybitnych spe-
cjalistów zdrowia psychicznego. Do 
grona naszych ambasadorów należą 
m.in. Ewa Błaszczyk, Andrzej Bober, 
Marcin Bosak, Krzysztof Cugowski, 
Urszula Dudziak, Mika Urbaniak, 

  
  

 
   

   

 

 

  
  

 
   

   

Anna Wyszkoni, Andrzej Seweryn, 
Wiktor Zborowski, Piotr Zelt, Jaro-
sław Gugała, Bartek Jędrzejak, Marta 
Kielczyk, Agnieszka Kobus-Zawoj-
ska, Aleksandra Kostka, Teresa Li-
powska, Agata Młynarska, Maciej 
Orłoś, Marek Plawgo, Joanna Ra-
cewicz, Małgorzata Serafin, Tomasz 
Wolny, Małgorzata Wiśniewska, 
Marta Budzyńska. 

„Twarzami” naszej kampanii są 
również wybitni specjaliści zdrowia 
psychicznego m.in. prof. Piotr Ga-
łecki, prof. Agata Szulc, dr Aleksan-
dra Lewandowska, dr hab. Barbara 
Remberk, a także światowej sławy 

psychiatrzy tacy jak prof. Michael 
Maes, prof. Silvana Galderisi, prof. 
Kuan-Pin Su, dr Taiwo Lateef Sheikh. 

Do naszej kampanii – w zależności 
od poruszanego tematu – zaprasza-
liśmy do współpracy również inne 
organizacje pozarządowe: Funda-
cję Dajemy Dzieciom Siłę, Funda-
cję ITAKA – Centrum Poszukiwań 
Ludzi Zaginionych, Stowarzyszenie 
Aktywnie Przeciwko Depresji, Sto-
warzyszenie mali braci Ubogich, 
Ogólnopolską Federację Stowarzy-
szeń Uniwersytetów Trzeciego Wie-
ku, Fundację Nagle Sami i Fundację 
„Rodzić po Ludzku”.
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przypadku w pierwszej kolejności 
stawia się na psychoterapię, ale osta-
teczną decyzję o ewentualnej ko-
nieczności włączenia w ich przypad-
ku farmakoterapii podejmuje lekarz. 

W tym roku kampanię zainaugu-
rowała wyjątkowa impreza sportowa. 
1. Charytatywny Bieg z Twarzami 
Depresji towarzyszył konferencji 
o zdrowiu psychicznym z udziałem 
naszych ambasadorów i ekspertów. 
Zachęcamy do aktywności fizycz-
nej, bo nie ma wątpliwości, że jest 
ona korzystna dla naszego zdrowia 
psychicznego.

Bardzo miłym dla nas wyrazem 
docenienia naszej działalności są 
liczne nagrody, którymi został wy-
różniony zespół fundacji. Są wśród 
nich: Nagroda Aureliusza, Bohate-
ron, S3KTOR, Kryształowe Pióra, 
Lodołamacze, nasi ambasadorzy 
otrzymali cztery nagrody w Plebi-
scycie „Gwiazdy Dobroczynności”, 
a partner główny wielu naszych dzia-
łań Nationale-Nederlanden został 
uznany „Dobroczyńcą Roku” 2021. 

Ogromnym wyróżnieniem dla nas 
było również zaproszenie przedsta-
wicieli Zarządu naszej fundacji na 
spotkanie z księciem Williamem, 

Jakub Borowiec 
wiceprezes Fundacji Twarze Depresji, sekretarz redakcji 
magazynu „Twarze Depresji”, zawodowo związany  
z branżą finansową.

który gościł w Polsce razem ze swo-
ją żoną Kate w 2017 roku. Mieliśmy 
możliwość porozmawiania na temat 
wyzwań związanych ze zdrowiem 
psychicznym w Polsce i Wielkiej 
Brytanii.

Wyzwań jest coraz więcej, dlatego 
wciąż rozwijamy naszą fundację. Już 
pracujemy nad 16. i 17. edycją kam-
panii, które przeprowadzimy w przy-
szłym roku. Możemy już zdradzić, że 
z kolejną edycją ruszymy tradycyjnie 
23 lutego w Ogólnopolskim Dniu 
Walki z Depresją i będziemy mówić 
o leczeniu depresji w przebiegu cho-
rób onkologicznych.

PIĘTNAŚCIE EDYCJI  
KAMPANII W LICZBACH 

l ponad pół tysiąca billboardów 
i CityLightów w stolicach woje-
wódzkich, 

l ponad trzy tysiące plakatów,
l 3300 egzemplarzy wydrukowa-

nych bezpłatnych magazynów 
edukacyjnych „Twarze Depre-
sji” przesłanych do placówek 
medycznych, szpitali, szkół, 
uniwersytetów trzeciego wieku, 
urzędów miejskich,

l prawie pół tysiąca publikacji w 
mediach z udziałem ambasado-
rów naszej kampanii i naszych 
specjalistów,

l kilkadziesiąt wykładów i webi-
narów o leczeniu depresji.

Każda edycja naszej kampanii jest 
poświęcona innej „twarzy depresji”. 
Mówiliśmy o depresji u: osób doro-
słych, dzieci i młodzieży, seniorów, 
kobiet w ciąży i po porodzie, czy męż-
czyzn. Za każdym razem przypomi-
namy, że połączenie farmakoterapii 
i psychoterapii jest najskuteczniejszą 
drogą leczenia tej choroby – wyjątek 
stanowią dzieci, młodzież, kobiety 
w ciąży i karmiące piersią. W ich 

Tytuł „Dobroczyńca Roku” 2021 otrzymał partner główny wielu naszych programów 
- Nationale-Nederlanden
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Marcin Bosak 
 „Gwiazdą Dobroczynności”  

MÓWIĆ O DEPRESJI, TO NIEŁATWA RZECZ. JEDNAK SIŁA TYCH SŁÓW POTRAFI BYĆ 
OGROMNA. AKTOR MARCIN BOSAK PO RAZ PIERWSZY PUBLICZNIE OPOWIEDZIAŁ O SWOICH 

DOŚWIADCZENIACH Z TĄ CHOROBĄ NA ŁAMACH MAGAZYNU „TWARZE DEPRESJI”, 
CZYM ZAINSPIROWAŁ DO LECZENIA WIELE OSÓB. 

Marcin nie tylko zdecydo-
wał się na wywiad, ale 
też bardzo zaangażował 
się w aktywne wspieranie 

działań naszej fundacji. Jest ambasado-
rem kampanii społecznej „Twarze depresji. 
Nie oceniam. Akceptuję.” oraz programu 
bezpłatnej, zdalnej pomocy psychologicz-
nej i psychiatrycznej dla obywateli Ukrainy. 

Za odwagę w mówieniu o swojej walce 
z depresją, za przełamywanie stereotypów 
i inspirowanie do dbania o zdrowie psy-
chiczne nasz ambasador otrzymał dwie 
nagrody w Plebiscycie „Gwiazdy Dobro-
czynności”. Zwyciężył w kategorii „Zdro-
wie” oraz otrzymał „Gwiazdę Dobroczyn-
ności Forum Odpowiedzialnego Biznesu”.

- Bardzo dziękuję za zaproszenie do 
kampanii „Twarze depresji. Nie oceniam. 
Akceptuję.”. Dopiero teraz zauważam, jak 
nasze świadectwo innym pomaga. Oczy-
wiście na początku trochę się bałem reak-
cji na moje wyznanie o leczeniu depresji, 
ale dziś wiem, że dobrze zrobiłem. Siła 
tkwi we wspólnocie. To jest coś wspania-

łego, że się zespołowo angażujemy w tę 
akcję. To przynosi dużo lepsze efekty, niż 
gdybyśmy mieli działać w pojedynkę. Ta 
nagroda nie jest tylko moja, ale jest nasza 
– mówi Marcin Bosak.

Obok tytułu „Gwiazdy Dobroczynności” 
i statuetki Marcin otrzymał również czeki 
na łączną kwotę 15 tysięcy złotych, które 
w całości przekazał na programy bezpłatnej 
zdalnej pomocy psychologicznej i psychia-
trycznej dla podopiecznych naszej fundacji! 

Plebiscyt „Gwiazdy Dobroczynności” 
jest organizowany od trzynastu lat. To dla 
nas ogromne wyróżnienie, że trzeci rok 
z rzędu Kapituła Plebiscytu zauważyła 
i nagrodziła zaangażowanie kolejnego 
ambasadora naszej kampanii.

- Laureaci Plebiscytu: Marek Plawgo, 
Piotr Zelt i Marcin Bosak, współpracujący 
z Fundacją Twarze Depresji, zostali do-
cenieni za wyjątkowe, osobiste zaanga-
żowanie w nagłaśnianie kwestii zdrowia 
psychicznego. To bardzo budujące, że 
o kolejnym ważnym temacie tak głośno 
i otwarcie mówią osoby znane. Docenia-

my to, że fundacja z taką konsekwencją 
od lat mówi o depresji, odczarowuje tę 
chorobę oraz niesie wsparcie dla chorych 
oraz ich rodzin – mówi Renata Aderek-
-Zielińska z Akademii Rozwoju Filantro-
pii w Polsce, koordynatorka Plebiscytu 
„Gwiazdy Dobroczynności”.

Akademia Rozwoju Filantropii w Polsce 
organizuje również konkurs o tytuł „Do-
broczyńca Roku”, w którym doceniony 
został Nationale-Nederlanden, partner 
główny programów fundacji: „Twarze de-
presji dla Ukrainy”, „Twarze depresji dla 
Szkół” oraz bezpłatnej, zdalnej pomocy 
psychologicznej dla osób chorych onko-
logicznie i ich rodzin. - W jubileuszowej – 
25. edycji konkursu o tytuł „Dobroczyńca 
Roku” nagrodzono partnerską i komplek-
sową współpracę Nationale-Nederlanden 
i Fundacji Twarze Depresji. To doskonały 
przykład tego, jak wiele dobrego może 
przynieść współpraca firmy i organizacji 
pozarządowej – podkreśla Paweł Łuka-
siak, prezesZarządu Akademii Rozwoju 
Filantropii w Polsce.  

Anna Morawska-Borowiec
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Mika Urbaniak udzieliła już wielu wywiadów, ale „wywiad rzeka” to dla niej nowe 
doświadczenie. W marcu 2023 r. ukaże się książka o niej. Piosenkarka i malarka jeszcze 

nie zdradza szczegółów. Annie Morawskiej-Borowiec opowiedziała o swojej walce 
z chorobą afektywną dwubiegunową i z uzależnieniem od alkoholu.

 Mika jest ambasadorką kampanii społecznej „Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuję.” 
– podobnie jak jej mama – Urszula Dudziak.

Myślałam,  
że jestem aniołem 

i ocalę świat 
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Mika, czy „wywiad rzeka” do Twojej 
książki, takie spojrzenie w głąb siebie, 
przez pryzmat choroby afektywnej dwu-
biegunowej i uzależnienia od alkoholu, 
było dla Ciebie formą terapii?
Zdecydowanie tak. To był proces, który da-
wał mi dużo do myślenia, bo pokonałam po-
nownie całą swoją drogę i zastanowiłam się 
nad wszystkim, co przeszłam. Bardzo mi 
w tym pomogła Magdalena Adaszewska, 
która przeprowadziła ze mną długą rozmo-
wę i tak powstała nasza książka. Przyznam, 
że nie myślałam nawet, że mogę się aż tak 
otworzyć i zajrzeć w głąb siebie. W cza-
sie wielogodzinnych rozmów udało nam się 
dotrzeć do informacji, o których nie mówi-
łam wcześniej w żadnych wywiadach. Pro-
ces pisania książki był dla mnie na pew-
no terapeutyczny i wpłynął pozytywnie na 
moje poczucie własnej wartości. Uświa-
domiłam sobie, że przeżyłam tak dużo róż-
nych doświadczeń i udało mi się z wieloma 
z nich uporać, więc jestem silna. To budu-
jący wniosek, a wielu z nas - doświadcza-
jących chorób psychicznych, myśli o sobie 
jak najgorzej, że jesteśmy słabi. Dziś wiem, 
że jestem silna. Wywiad do książki umożli-
wił mi również domknięcie pewnych traum 
i przeżyć. Ten proces trwa, bo czekam na 
wydanie książki i na informacje zwrotne od 
czytelników.  W tym sensie to wszystko ma 
dla mnie wartość terapeutyczną.

Na razie nie będę więcej pytać Cię 
o książkę, bo wiem, że jeszcze nie mo-
żesz zdradzać szczegółów. Powiedz pro-
szę jako ambasadorka naszej kampanii 
„Twarze depresji. Nie oceniam. Akcep-
tuję.”, co było dla Ciebie najtrudniejsze 
w zmierzeniu się z chorobą afektywną 
dwubiegunową - w skrócie: ChAD?
Najtrudniej było mi zaakceptować fakt, że 
mam tę chorobę. Od diagnozy ChAD do jej 
akceptacji była bardzo daleka droga. Trochę 
czasu minęło zanim pogodziłam się z tym, 
że naprawdę muszę zacząć się leczyć. Na 
początku wypierałam diagnozę, zupełnie 
jej nie akceptowałam. Myślałam, że lecze-
nie nie jest istotne, dlatego po krótkim cza-
sie brania leków, odstawiłam je. W efekcie 
dłużej męczyłam się z chorobą. Mogę dziś 
przyznać, że ostatecznie leki uratowały mo-
je życie, które było realnie zagrożone. Dla 
mnie kluczowe było zaakceptowanie: „Tak, 
mam chorobę afektywną dwubiegunową 
i muszę ją leczyć”.

Choroba afektywna dwubiegunowa – jak 
nazwa wskazuje – ma dwa „bieguny”: 
z jednej strony depresję, z drugiej ma-
nię. W naszej fundacji od lat edukujemy 

na temat leczenia depresji, ale o drugim 
biegunie ChAD mówi się niewiele. Dla-
tego chciałabym, żebyśmy porozmawia-
ły o manii. Jakie miałaś jej objawy? Co 
się wtedy z Tobą działo?
U mnie zaczęło się od hipomanii. Można 
w uproszczeniu powiedzieć, że to jest ła-
godniejsza postać manii. Na pierwszy rzut 
oka wydaje się, że wszystko jest bardzo do-
brze. Na początku, będąc w tym stanie, mia-
łam dużo pomysłów, optymizmu, radości, 
energii, ekscytacji życiem. Wydawać by się 
mogło, że jest super. Bardzo mi się to po-
dobało, ale ten stan się pogłębiał. Pojawiły 
się u mnie objawy psychotyczne. 

Co to oznacza? 
Np. myślałam, że jestem aniołem i ocalę 
świat. Chciałam być prezydentem Polski 
i nauczyć się jedenastu języków. To było 
myślenie nierealne, a ja w to wierzyłam. 
Brałam pożyczki i wydawałam dużo pienię-
dzy na różne niepotrzebne rzeczy. Podejmo-
wałam ryzykowne decyzje. 

Kiedy moi bliscy zaczęli zauważać, że 
u mnie to nie jest zwykły optymizm i radość 
życia, kiedy zaczęli się o mnie martwić, by-
łam tym bardzo zdenerwowana, bo ja uwiel-
białam ten stan. Wcale nie chciałam, żeby 
on minął. Nie chciałam się leczyć, ale mój 
stan był coraz gorszy. Zaczęłam się bać. 
Wpadałam w paranoje związane z moimi 
bliskimi. Myślałam, że chcą mnie skrzyw-
dzić. Wtedy mania zaczęła być już niebez-
pieczna i powodowała konflikty z najbliższy-
mi dla mnie osobami. Ja widziałam mój stan 
jako piękny, oni jako zagrażający i chorobo-
wy, dlatego nie mogliśmy się porozumieć. 

Z moim partnerem Victorem miałam cią-
gle konflikty, bo on mówił: „Mika, coś jest 
z tobą nie tak. Widzę, że coś się zmieni-

ło”. Odpowiadałam: „Co ty mówisz? Czuję 
się świetnie! Nic mi nie jest!”. Wtedy czło-
wiek, który ma ten stan, jest w zagroże-
niu, bo nie chce się leczyć. Ja nie chciałam 
pójść do szpitala. Uważałam, że to absur-
dalny pomysł, że czuję się świetnie, że je-
stem świetna i rodzina chce mi tę radość 
życia odebrać. Moja mama i mój partner 
poświęcali mi bardzo dużo czasu. Włożyli 
ogromną energię w to, żeby mnie przeko-
nać do leczenia.  

Rozumiem, że to była dla Ciebie trud-
na decyzja, żeby zrezygnować z poczu-
cia ważności i sprawczości, które przy-
nosiła mania. Wierzyłaś w to, że zbawisz 
świat, że nauczysz się jedenastu języ-
ków, że będziesz prezydentem Polski. 
A bliscy mówili Ci: „Mika, to niepraw-
da. Jesteś chora. Musisz iść do szpitala 
psychiatrycznego”.
Dokładnie tak było, jak to ujęłaś. Czułam się 
ważną osobą, mądrą, utalentowaną, któ-
rej wszystko w życiu wychodzi, dlatego nie 
miałam wątpliwości, że przede mną pasmo 
sukcesów. W manii miałam milion pomy-
słów na minutę i chciałam, żeby ten stan 
trwał. Nie miałam poczucia dyskomfortu, 
nie odczuwałam cierpienia, które towarzy-
szyło mi w stanach depresyjnych. Dlate-
go dla mnie leczenie manii jest trudniejsze 
niż depresji. W depresji szukałam ratunku, 
chciałam się leczyć, a w manii wręcz prze-
ciwnie. To był długi i trudny proces. To trwa-
ło kilka lat, zanim zupełnie zaufałam moje-
mu psychiatrze. Teraz oczywiście leczę się 
zgodnie z jego zaleceniami – niezależnie od 
zmian, które przynosi mi choroba.

Dla wielu osób pobyt w szpitalu psychia-
trycznym wciąż jest tematem tabu i bu-
dzi skojarzenia z filmem „Lot nad kukuł-
czym gniazdem”, który utrwalił wiele 
mitów i stereotypów. Rodzina ostatecz-
nie namówiła Cię na leczenie w szpitalu. 
Jak wspominasz ten czas? 
W szpitalu psychiatrycznym na Nowowiej-
skiej w Warszawie poznałam moje dwie 
najbliższe przyjaciółki. Jesteśmy cały czas 
w kontakcie. W tym szpitalu poznałam nie-
samowitych, ciekawych ludzi. Wspierali-
śmy się nawzajem i pomagaliśmy sobie. 
Lekarze, którzy tam pracują, byli bardzo od-
dani i pomocni. Nawet do dziś mam kon-
takt z niektórymi pielęgniarkami, które tam 
pracują. One były niesamowicie kochane, 
pomocne i oddane. Oczywiście samo przy-
znanie się przed sobą, zgoda na rozpoczę-
cie leczenia była trudna i była wyzwaniem, 
ale dziś wiem, że szpital był dla mnie jedy-
nym ratunkiem. Tam czułam się mniej sa-



55 08/2022

Z ŻYCIA WZIĘTE

motna w chorobie. Poznałam wiele osób, 
które mnie rozumiały. Część z nich też cho-
rowała na ChAD. To zmieniło kompletnie 
mój świat. Mój przykład pokazuje, że le-
czenie w szpitalu psychiatrycznym nie jest 
niczym strasznym, a wręcz przeciwnie. Dla 
mnie było  ratunkiem życia i pomocą w sku-
tecznym leczeniu.

Mówiłaś, że w czasie manii podejmowa-
łaś ryzykowne działania, brałaś pożyczki. 
W tym stanie pacjenci też bardzo często 
nadużywają alkoholu. Czy tak było rów-
nież w Twoim przypadku?
Tak, u mnie uzależnienie od alkoholu jest 
bardzo mocno związane z chorobą afek-
tywną dwubiegunową. Pochodzę z rodzi-
ny, w której alkohol był problemem, ze stro-
ny mojego ojca i jego ojca. W tym sensie 
problem alkoholowy mam w genach, ale 
ChAD też miała w moim przypadku ogrom-
ne znaczenie. 

Pierwszy raz zachorowałam na depre-
sję w 1999 r. Pamiętam, że wtedy myśla-
łam o tym, żeby pić alkohol od samego ra-
na, żeby radzić sobie z lękami, które miałam 
jako uczennica. Było mi trudno się z tym po-
godzić, że nie mogę rozpocząć dnia od al-
koholu, bo muszę pójść trzeźwa do szkoły. 
Wydało mi się, że alkohol łagodzi moje sta-
ny lękowe. Z powodu depresji i manii kilka 
razy byłam w szpitalu psychiatrycznym, ale 
w 2011 roku hospitalizacja naprawdę ura-
towała mi życie.

Opowiesz, jak się wtedy czułaś? Trafiłaś 
do szpitala z powodu manii, czy depresji?
Z powodu depresji. Mogłoby się wydawać, 
że w tamtym czasie nic złego nie działo się 
w moim życiu. Wręcz przeciwnie – działy 
się dobre rzeczy: wydałam płytę, związałam 
się z moim partnerem Victorem (pod koniec 
2010 r.). Wszystko było świetnie. W tym 
czasie miałam bardzo ciężką depresję, któ-
ra trwała osiem miesięcy. Byłam w stanie 
krytycznym. Codziennie atakowały mnie na-
trętne myśli samobójcze. Obsesyjnie my-
ślałam o śmierci. Nie chciałam żyć. Nie mia-
łam energii. To było coś okropnego. Trudno 
mi to opisać z perspektywy czasu. Infor-
macje z telewizji, słowa bliskich mi ludzi, 
wszystko odbierałam jak znak, żeby ode-
brać sobie życie. 

Gdy byłam w najcięższym stanie depre-
syjnym, pojechałam z Victorem do Londy-
nu. Przez trzy miesiące leżałam w łóżku. 
Nie miałam siły z niego wstać, wykąpać 
się. Patrzyłam w sufit albo spałam. Miałam 
straszne myśli związane z moimi traumami. 
W głowie pojawiały się same czarne scena-
riusze, które przeplatały się z myślami sa-

mobójczymi. Victor mi pomagał i przy jego 
ogromnym wsparciu robiłam tylko najpo-
trzebniejsze rzeczy. Sięgałam po alkohol, 
bo wydawało mi się, że tylko on przyno-
sił mi ulgę w cierpieniu. Ale tylko na chwi-
lę. Strasznie się bałam… Bałam się siebie. 

Pewnego dnia Victor namówił mnie na 
krótki spacer. Pamiętam, że staliśmy na pe-
ronie londyńskiego metra, a ja bałam się, że 
zrobię sobie tam krzywdę. Cały czas obse-
syjnie o tym myślałam. Powiedziałam Vic-
torowi o moich myślach samobójczych. 
Zadzwoniłam też do mojej mamy, która ra-
zem z Victorem zdecydowała, że jedynym 
ratunkiem jest dla mnie leczenie w szpita-
lu psychiatrycznym. Zgodziłam się, bo już 
tak źle się czułam. Victor kupił nam bilety 

lotnicze do Warszawy. W szpitalu psychia-
trycznym od razu rozpoczęłam farmakote-
rapię. Ciężki stan depresyjny na początku 
nie ustępował. Płakałam cały czas. Zdąży-
łam napisać list pożegnalny. W końcu po 
około dwóch tygodniach leki zaczęły dzia-
łać i poczułam się lepiej, a zupełnie dobrze 
poczułam się jeszcze tydzień później. Le-
karzom i współczesnej farmakoterapii za-
wdzięczam, że uratowali moje życie. Wtedy 
zaczął się mój proces akceptowania cho-
roby, leczenia, odnajdowania równowagi.

Zarówno w depresji, jak i chorobie afek-
tywnej dwubiegunowej ważne jest po-
łączenie farmakoterapii i psychotera-
pii. Czy Ty również zdecydowałaś się na 
psychoterapię?
Tak, chodziłam na terapię, ale początki też 
nie były łatwe, żeby zrozumieć zasadność 

takiej pomocy. Chodziłam na sesje niere-
gularnie, bo mania wracała. Innym razem 
przerywałam kontakt z terapeutką, bo de-
presja wracała. Bardzo mocno pracowa-
łam z lekarzem psychiatrą, żeby odnaleźć 
równowagę psychiczną. Teraz chodzę na 
terapię regularnie i wiem, że jest to bardzo 
ważne w procesie akceptacji siebie i cho-
roby. Terapia nauczyła mnie, jak być dla 
siebie najlepszą przyjaciółką. Zrozumiałam, 
jak ważne jest być dla siebie dobrym, ak-
ceptować siebie. Nauczyłam się też roz-
poznawać symptomy choroby i od razu na 
nie reagować.

Dziękuję, że podzieliłaś się z nami swo-
im doświadczeniem. Dziękuję, że jesteś 
ambasadorką naszej fundacji i poma-
gasz nam przełamywać stereotypy. Dla-
czego to ważne, żeby o chorobach psy-
chicznych mówić głośno i bez poczucia 
wstydu?
Trzeba o tym mówić głośno, żeby się nie 
wstydzić i sięgać po profesjonalną po-
moc! Moje poczucie wstydu, osamotnie-
nia w chorobie, zagubienia było tak wiel-
kie, że prawie tego nie przeżyłam – mimo 
ogromnej miłości moich bliskich, ich co-
dziennej troski o mnie i wsparcia, które mi 
okazywali. Miłością nie da się wyleczyć de-
presji ani manii, ale miłość bliskich i ich 
uważność na objawy choroby są kluczo-
we, by chorego przekonać do wizyty u le-
karza psychiatry. Dla mnie rozmowa z bli-
skimi o objawach, o tym, jak się czuję, 
była pierwszym krokiem do walki z cho-
robą. Dlatego mówmy o swoim cierpie-
niu psychicznym, szukajmy pomocy, bo 
dziś  - w XXI wieku - medycyna i specja-
liści wiedzą, jak nam pomóc. Trzeba dać 
sobie i im szansę. 

W moim przypadku kluczowe było le-
czenie w szpitalu psychiatrycznym, bo moje 
życie było zagrożone. Dopiero tam lekarze 
mieli szansę skutecznie mi pomóc. Tam też 
odnalazłam swoją drogę akceptacji siebie 
i choroby, bo poznałam ludzi, którzy mają 
podobne doświadczenia jak ja. Zrozumia-
łam, że nie jestem sama, jedyna na świe-
cie z moimi problemami. To było dla mnie 
ważne odkrycie. W szpitalu zaczęłam roz-
mawiać z obcymi ludźmi o moich stanach 
i zobaczyłam, jak ta rozmowa wiele mi daje. 
Wtedy obiecałam sobie, że będę publicznie 
mówić o moich stanach psychicznych, że-
by pomagać w ten sposób innym ludziom, 
żeby inspirować ich do leczenia - bez po-
czucia wstydu. Ale to mówienie jest waż-
ne i terapeutyczne też dla mnie. 

Dziękuję za rozmowę.
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TAKIEGO STARTU KAMPANII JESZCZE NIE BYŁO, ALE MUSIAŁO BYĆ WYJĄTKOWO, BO TO JUBI-
LEUSZOWA - 15. EDYCJA. W EUROPEJSKIM DNIU WALKI Z DEPRESJĄ STANĘLIŚMY NA STARCIE 

1. CHARYTATYWNEGO BIEGU Z TWARZAMI DEPRESJI. NIE BYŁ TO WYŚCIG, ALE FORMA ZA-
CHĘTY DO AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ, KTÓRA JEST NIEZWYKLE WAŻNA W PROFILAKTYCE 

ZDROWIA PSYCHICZNEGO. W NASZYM BIEGU KAŻDY BYŁ ZWYCIĘZCĄ.

 
Joanna Gabis-Słodownik

Dbanie o zdrowie psychiczne 
 to maraton, nie sprint
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300 osób - nie tylko z różnych 
zakątków Polski, ale i Euro-
py, zgłosiło się na nasz bieg! 
Jedni brali udział w tzw. bie-

gu wirtualnym i sami wyznaczali so-
bie trasę pięciu kilometrów, w miej-
scu, w którym byli 1 października. 
Drudzy przyjechali do Nadleśnictwa 
Chojnów koło Piaseczna i razem 
z nami wystartowali w biegu, albo 
marszu, leśnymi ścieżkami. 

To wydarzenie współorganizowa-
liśmy z Lasami Państwowymi, wielo-
letnim patronem honorowym naszej 
kampanii i partnerem wielu wydań 
naszego magazynu. 
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- Las to natura, a natura to zdro-

wie – zdrowie nie tylko fizyczne, ale-
także psychiczne. Las jest miejscem, 
gdzie możemy się dotlenić, gdzie 
można spacerować i uprawiać roz-
maite sporty – mówiła Magdalena 
Kapuścińska – p.o. zastępcy dyrek-
tora generalnego ds. nieruchomości 
i zamówień w Lasach Państwowych – 
zapraszając na 1. Charytatywny Bieg 
z Twarzami Depresji.

 Agnieszka Kobus-Zawojska, 
wicemistrzyni olimpijska z Tokio, 
ambasadorka Biegu z Twarzami De-
presji – nie ma wątpliwości, że sport 
jest ważnym elementem w walce 
o zdrowie psychiczne. 

- Ruch jest profilaktyką. To nie 
musi być wyczerpujący trening, to 
może być po prostu spacer. Mnie 
aktywność fizyczna uratowała. Mo-
głam się skupić na zadaniu, na ruchu, 
na ćwiczeniach. Kiedy po treningu 
kadry Polski wracałam do pokoju, 
w mojej głowie pojawiały się złe 
myśli. Uwielbiałam moje treningi. 
To była moja przestrzeń - wyznała 
Agnieszka Kobus-Zawojska.    

Głównym partnerem Biegu 
z Twarzami Depresji było Natio-
nale-Nederlanden. Marta Pokutyc-
ka-Mądrala – Rzecznik i Dyrektor 
Komunikacji Korporacyjnej ze świet-
nym wynikiem pokonała dystans 5 
kilometrów.

- Bardzo się cieszę, że promu-
jemy aktywność fizyczną. Ruch 
ma przełożenie na naszą psychikę, 
samopoczucie, także promujmy 
zdrowy styl życia. Ja się bardzo cie-
szę, że będę mogła pobiec z moim 
synem. Mam nadzieję, że to będzie 
jeden z pierwszych biegów, które bę-
dziemy razem z fundacją wspólnie 
kontynuować - powiedziała Marta 
Pokutycka-Mądrala. 

Na starcie biegu stanęły również 
przedstawicielki naszych partnerów 
biegu: Janssen Polska i Nestlé Polska. 

Blanka Mellová, Kierownik Centrum 
ds. Żywienia i Zdrowia z Nestlé, na 
konferencji prasowej poprzedzającej 
bieg, podzieliła się informacją doty-
czącą wpływu aktywności na życie 
najmłodszych. Jej firma organizuje 
program „Lekkoatletyka dla każde-
go” i wspiera 20 tysięcy dzieci regu-
larnie trenujących.  

- Dokładnie rok temu zrobiliśmy,-
wśród rodziców dzieci, które trenują 
z nami, ale też wśród rodziców dzieci, 
które nie trenują regularnie, badanie 
o tym, jak dzieci radziły sobie z CO-
VID-em. Rodzice dzieci regularnie 
trenujących potwierdzili, że dzieci 
były mniej apatyczne, lepiej sobie 
radziły, osiągały lepsze wyniki w na-
uce - podsumowała Blanka Mellová.

Fundacja Twarze Depresji już 
rozpoczęła przygotowanie do 2. edy-
cji biegu i ma zamiar uczynić z tego 
wydarzenia imprezę o charakterze 
cyklicznym. Będziemy przypominać, 
jak ważna jest aktywność fizyczna 
dla naszego zdrowia psychicznego. 
Udowodniono to w wielu badaniach. 
Brytyjscy naukowcy z University 
College w Londynie dowiedli, że 
uczniowie, którzy w wieku 12-16 lat 
byli najmniej aktywni fizycznie, po 
osiągnięciu pełnoletności częściej 
chorowali na depresję. Każda dodat-

kowa godzina spędzona na siedząco, 
przez 12-letnie dzieci, przyczyniła się 
do wzrostu ryzyka zachorowania na 
tę chorobę – średnio o 8%. W przy-
padku 14-latków ten wzrost sięgał 
11%!

Cały dochód ze sprzedaży pa-
kietów startowych i koszulek w 1. 
Charytatywnym Biegu z Twarzami 
Depresji został przeznaczony dla naj-
młodszych podopiecznych – dzieci 
i młodzieży, którzy w fundacji ko-
rzystają z bezpłatnej, zdalnej pomo-
cy psychologicznej i psychiatrycznej. 
Z dumą możemy poinformować, że 
udało się zebrać 13975,36 zł!

Nasi najmłodsi podopieczni to 
dzieci ze wsi i małych miejscowości, 
którzy poza naszą fundacją często nie 
mają szansy skorzystania z pomocy 
specjalisty zdrowia psychicznego, 
oraz dzieci z miast, gdzie czas ocze-
kiwania na konsultację z psychiatrą 
i psychologiem przekracza miesiąc 
(tak jest praktycznie w całym kraju). 
U nas dostają wsparcie od ręki, bez 
czekania w kolejkach.
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ZGODNIE Z NATURĄ

Leśna wyprawa 
dla głowy i ciała

O TYM, ŻE KONTAKT Z NATURĄ POZYTYWNIE WPŁYWA NIE TYLKO NA NASZE 
SAMOPOCZUCIE, ALE TAKŻE NA ZDROWIE PSYCHICZNE, WIEMY OD DAWNA. CHOROBY, 

WOJNA, PROBLEMY EKONOMICZNE – TO WSZYSTKO PRZYTŁACZA I CORAZ BARDZIEJ 
DOCENIAMY MOŻLIWOŚĆ WYCISZENIA SIĘ PODCZAS AKTYWNEGO WYPOCZYNKU 

NA ŁONIE NATURY. LASY SĄ MIEJSCEM DO TEGO STWORZONYM. 

Maciej Pawłowski
rzecznik prasowy Regionalnej Dyrekcji Lasów 
Państwowych w Warszawie. Absolwent Wydziału 
Leśnego SGGW w Warszawie. Od ponad 10 lat zajmuje 
się sprawami edukacji leśnej i komunikacji ze 
społeczeństwem. 

FELIETON

Maciej 
Pawłowski 

L as pomaga nam obniżyć 
poziom kortyzolu – czyli 
hormonu stresu, a także 
zrelaksować się, krótko 

mówiąc: zadbać o swoje zdrowie psy-
chiczne. Dlatego Lasy Państwowe od 
lat wspierają działania Fundacji Twarze 
Depresji. W tym roku objęliśmy patro-
natem honorowym dwie edycje ogól-
nopolskiej kampanii społecznej „Twarze 
depresji. Nie oceniam. Akceptuję”. 

Szczególnym wydarzeniem był  
1. Charytatywny Bieg z Twarzami De-
presji, który zorganizowaliśmy wspólnie 

z fundacją, w Europejskim Dniu Walki 
z Depresją. Na starcie biegu w Nad-
leśnictwie Chojnów stanęło prawie 
150 uczestników. Czekała na nich 
5-kilometrowa trasa, wiodąca przez 
malownicze tereny uroczyska Zimne 
Doły. Czas pokonania trasy nie grał roli, 
liczyło się zaangażowanie. Jedni bie-
gli, inni maszerowali. Każdy uczestnik 
naszego wydarzenia był zwycięzcą i na 
mecie otrzymał medal. Wśród startu-
jących nie zabrakło również leśników 
z różnych stron Polski. Wspólnie poka-
zaliśmy, że warto się ruszyć, by zadbać 
o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne, 
a przy okazji wesprzeć podopiecznych 
fundacji, bo cały dochód ze sprzeda-
ży pakietów startowych na bieg został 
przeznaczony na konsultacje psycholo-
giczne dla dzieci i młodzieży. Spotkaniu 
w Zimnych Dołach towarzyszył piknik 
psychoedukacyjny. Była okazja do 
rozmów z leśnikami na temat ich pracy 

i z terapeutami, którzy na co dzień pra-
cują z  osobami dotkniętymi depresją.

Piękna pogoda, kolorowy jesienny 
las oraz energia płynąca od organiza-
torów sprawiły, że wszyscy opuszczali 
polanę uśmiechnięci i zmotywowani do 
działania, mimo fizycznego zmęczenia.

Warto wziąć przykład z uczestników 
biegu i spróbować znaleźć w swoim 
grafiku czas na regularne wizyty w le-
sie, połączone z aktywnością fizyczną. 
Nasze ciało i umysł z pewnością się za 
to odwdzięczą.

PARTNER FUNDACJI: 
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Razem 
dla zdrowia psychicznego

NATIONALE-NEDERLANDEN OD DWÓCH LAT WSPÓŁPRACUJE Z FUNDACJĄ
TWARZE DEPRESJI. RAZEM AKTYWNIE DZIAŁAMY W KONTEKŚCIE ZDROWIA
PSYCHICZNEGO I PODNOSZENIA ŚWIADOMOŚCI POLAKÓW NA TEN TEMAT. 

PIERWSZĄ NASZĄ WSPÓLNĄ AKCJĄ BYŁ PROGRAM ZDALNEJ POMOCY 
PSYCHOONKOLOGICZNEJ, A GDY WYBUCHŁA WOJNA W UKRAINIE TEŻ RAZEM RUSZYLIŚMY 

ZE WSPARCIEM PSYCHOLOGICZNYM SKIEROWANYM DO OBYWATELI UKRAINY.

Od lat aktywnie włączamy się 
i inicjujemy wiele akcji z za-
kresu społecznej odpowie-
dzialności biznesu. Celem 

podejmowanych przez nas działań jest 
m.in. podnoszenie jakości życia Pola-
ków oraz edukacja na temat profilaktyki 

zdrowotnej. Współpraca z Fundacją Twa-
rze Depresji była jedną z inicjatyw, która 
umożliwiła nam realizację tych misji. 

Dzięki uruchomionemu programowi 
bezpłatnej, zdalnej pomocy psycholo-
gicznej dla chorych na raka, ich rodzin, 
a także dla osób zagrożonych chorobą 
onkologiczną, zrealizowano już 1746 kon-
sultacji (od czerwca 2021 do listopada 
2022). Z kolei w ramach programu „Twa-
rze depresji dla Ukrainy” zrealizowano już 
2761 konsultacji psychologicznych i psy-
chiatrycznych (dane do końca listopada 
2022). Program ten fundacja razem z nami 
uruchomiła w pięć dni od wybuchu woj-
ny i jesteśmy jego głównym partnerem. 
To ważne wsparcie, które przynosi realne 
korzyści. Aż 97% osób, które skorzystały 
z tej pomocy, oceniło, że była ona istotna 
w ich procesie powrotu do równowagi 
psychicznej.

W trudnym położeniu znaleźli się także 
polscy nauczyciele, którzy stanęli przed 
całkowicie nowym wyzwaniem, gdy do 
szkół dołączyły tysiące dzieci z Ukrainy. 
Cieszy nas, że z programu „Twarze depre-
sji dla Szkół” już skorzystało 436 pracow-
ników oświaty, a przygotowaną w ramach 
programu broszurę psychoedukacyjną 

otrzymało również 380 nauczycieli, którzy 
zgłosili się do programu „Twarze depresji 
dla warszawskich nauczycieli”.

Razem z fundacją pracujemy także 
nad podnoszeniem świadomości spo-
łecznej i przeciwdziałaniem stygmatyza-
cji. Od trzech edycji jesteśmy partnerem 
ogólnopolskiej kampanii „Twarze depresji. 
Nie oceniam. Akceptuję”. Zostaliśmy rów-
nież partnerem głównym 1. Charytatywne-
go Biegu z Twarzami Depresji, w którym 
wzięło udział ponad 300 osób (w biegu 
wirtualnym i w lesie). Wysiłek fizyczny jest 
bardzo ważnym elementem profilaktyki 
zdrowia psychicznego. Cieszymy się, 
że te wszystkie działania przyniosły i na-
dal niosą realną pomoc, tym którzy jej 
potrzebują. 

FELIETON

PARTNER FUNDACJI: 

Marta Pokutycka-
-Mądrala

Marta Pokutycka-Mądrala 
 
dyrektor komunikacji korporacyjnej  
Nationale-Nederlanden. Odpowiada w ramach pionu 
HR za komunikację korporacyjną, wewnętrzną 
ukierunkowaną na budowanie doświadczeń 
pracowników, działania z zakresu budowania marki 
pracodawcy, CSR’u  oraz Public Affairs. Pełni również 
rolę rzecznika prasowego dla spółki ubezpieczeniowej   
i emerytalnej Nationale-Nederlanden. 

INSPIRUJEMY
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Działanie długofalowe 
ma sens    

TRUDNO BYĆ OBOJĘTNYM NA CIERPIENIE I OBRAZY WOJNY. ZARAZ PO JEJ WYBUCHU 
BYŁO DLA NAS OCZYWISTE, ŻE CHCEMY ZAANGAŻOWAĆ SIĘ 

W POMOC DLA OBYWATELI UKRAINY. DLATEGO ZAWNIOSKOWAŁAM 
DO FUNDACJI AIR LIQUIDE O WSPARCIE FINANSOWE DZIAŁAŃ FUNDACJI TWARZE 

DEPRESJI, KTÓRA NATYCHMIAST RUSZYŁA Z POMOCĄ PSYCHOLOGICZNĄ. 

INSPIRUJEMY

PARTNER FUNDACJI: 

Anna Bochenek

pracuje na stanowisku Starszego Specjalisty ds. 
Komunikacji w Air Liquide Global E&C Solutions Poland 
S.A., zaangażowana w działalność społeczną i 
charytatywną, inicjuje i wdraża inicjatywy na rzecz 
lokalnych społeczności w swojej firmie.

C oś, co zdecydowanie od-
różnia Fundację Air Liquide 
od innych fundacji, to wy-

jątkowe połączenie działań na rzecz 
osób potrzebujących z zaangażowa-
niem pracowników. To właśnie w od-
powiedzi na zainicjowane przez pra-
cowników różnorodne formy wsparcia 
lokalnych społeczności Fundacja Air 
Liquide podejmuje działania i przekłada 
je na realną pomoc. 

Trauma wojenna, zespół stresu 
pourazowego, depresja i wiele innych 
problemów psychicznych diagnozują 
specjaliści pracujący przy programie 
zdalnych konsultacji psychologiczno-
-psychiatrycznych dla obywateli Ukra-
iny. Potrzeby są ogromne. Codziennie 
odbywają się dziesiątki rozmów online, 
które pokazują, w jak trudnej sytuacji 
nie tylko materialnej, ale i psychicznej 
są osoby uciekające przed wojną - i te, 
które od miesięcy żyją w kraju ogarnię-
tym konfliktem zbrojnym. To niezwykle 
istotne, żeby ludzie otrzymali pomoc jak 
najszybciej. Dzięki działaniom Fundacji 
Twarze Depresji tak właśnie jest i cieszy-
my się, że Fundacja Air Liquide może do 
tego się przyczynić. 

Dzięki wsparciu finansowemu na-
szej firmy miesięcznie finansujemy 87 
konsultacji psychologicznych w ramach 
programu „Twarze depresji dla Ukrainy”. 
Mamy nadzieję, że pomoc udzielona 
ukraińskim uchodźcom ochroni ich 
przed skutkami traumy wojennej. Wiemy 
też, że to wsparcie, żeby było skutecz-
ne, musi być długofalowe, stąd nasze 
zaangażowanie trwające od miesięcy.

 Edukacja na temat zdrowia psy-
chicznego jest niezwykle istotna 
i szczególnie teraz powinna ona trafić 
do obywateli Ukrainy. Dlatego nie mie-
liśmy wątpliwości, że warto wesprzeć 
fundację także w nagłośnieniu 15. edycji 
kampanii „Twarze depresji. Nie oceniam. 
Akceptuję.”, która ruszyła w paździer-
niku. Dzięki naszemu zaangażowaniu 
finansowemu kampania, która w tej 
edycji dotyczy leczenia depresji dzie-
ci i młodzieży, mogła być prowadzona 
również w języku ukraińskim. Informa-
cja o programie i o konieczności dbania 
o zdrowie psychiczne, dzięki plakatom 
widocznym w Krakowie, Warszawie, czy 
Łodzi – także w języku ukraińskim - do-
tarła do jeszcze większej liczby osób. 

Anna Bochenek 

FELIETON
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Jestem silna…
dlatego się leczę

„ONA CIĄGLE ŚPI. JA OGARNIAM DZIECI, A ONA ŚPI”, „RAZ POSPRZĄTAŁAM, DRUGI RAZ, ALE 
ILE MOGĘ ZA NIĄ SPRZĄTAĆ?”, „WYSTARCZYŁ TELEFON, A MIAŁABY PRACĘ/MIESZKANIE 

I SPRAWA BYŁABY ZAŁATWIONA”. ŻAL O NIEADEKWATNE ZACHOWANIA, CZY MOŻE 
NIEZAUWAŻONA DEPRESJA, ZESPÓŁ STRESU POURAZOWEGO?  

TO NIE BYŁ ŁATWY ROK – ZARÓWNO DLA UKRAIŃCÓW, JAK I POLAKÓW. 

INSPIRUJEMY

Ja tylko spytałam, dlaczego krzy-
czała”, „To naprawdę jest takie 
trudne, aby pamiętać o telefonie, 
spotkaniu?”. Takie zdania, pytania 

dotyczące funkcjonowania uchodźców 
z Ukrainy można usłyszeć od niektórych 
osób. W Polsce rośnie świadomość i wie-
dza na temat depresji oraz zrozumienie 
dla osób na nią chorujących. Jednak 
pomimo tego, w pierwszych miesiącach 
inwazji rosyjskiej na Ukrainę, nieadekwatne 
zachowania uchodźczyń nie były odbie-
rane w kontekście możliwego chorowania 
na depresję, czy PTSD, a częściej przez 

pryzmat różnic kulturowych, charakteru, 
braku dobrej woli. 

Przyjmowaliśmy pod dach obce oso-
by. W większości nie znaliśmy ich wcze-
śniej. Nie wiemy, jakie były i dlatego tak 
trudno dostrzec jest pierwsze symptomy 
choroby. Kolejne wyzwanie, przed którym 
stanęły osoby, które już zorientowały się, 
że dzieje się coś niedobrego, to przeko-
nanie osoby doświadczającej problemów 
psychicznych, żeby poszukała fachowej 
pomocy. Co oczywiście w obcym pań-
stwie nie jest proste choćby z powodu 
bariery językowej, czy wysokich cen 
odpłatnych konsultacji z psychiatrami 
i psychologami. 

Dlatego też, kiedy Fundacja Eduka-
cji dla Demokracji uruchamiała Program 
„Wspieramy Ukrainę”, to właśnie wsparcie 
psychologiczne osób przybyłych z Ukra-
iny szybko stało się jednym z priorytetów 
konkursu grantowego. Jego beneficjen-
tem jest Fundacja Twarze Depresji, która 
w pięć dni po wybuchu wojny zorganizo-
wała pomoc psychologiczną, psychia-
tryczną online i zebrała grupę specjalistów, 
mówiących po ukraińsku oraz rosyjsku. 

Cieszymy się, że Fundacja Twarze 
Depresji, realizując projekt „Twarze de-
presji dla uchodźców z Ukrainy”, znalazła 
się w gronie organizacji korzystających 
z naszego Programu. Dzięki profesjona-
lizmowi i świadczeniu wsparcia w języku 

ojczystym osób, które pomocy potrzebu-
ją, jesteśmy spokojni o powodzenie tego 
projektu. Dziękujemy!

Zapraszam do odwiedzenia naszej 
strony:
https://fed.org.pl/wspieramy-ukraine

PARTNER FUNDACJI: 

Martyna Bogaczyk

prezeska Fundacji Edukacja dla Demokracji prowadzącej 
Program „Wspieramy Ukrainę”.

Martyna 
Bogaczyk

FELIETON
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Dbamy o kondycję 
psychiczną   

PODNOSZENIE JAKOŚCI ŻYCIA KAŻDEGO Z NAS ORAZ PRZYSZŁYCH POKOLEŃ TO 
CEL I AMBICJA NASZEJ FIRMY. WSPARCIE PRACOWNIKÓW NESTLÉ POLSKA POPRZEZ 

WYPOSAŻENIE ICH W WIEDZĘ, KOMPETENCJE I NARZĘDZIA, KTÓRE POMOGĄ ŻYĆ 
W ZDROWIU, TO JEDEN Z NASZYCH PRIORYTETÓW. 

INSPIRUJEMY

PARTNER FUNDACJI: 

Blanka Mellová

Kierownik Centrum ds. Żywienia i Zdrowia w Nestlé 
Polska S.A. Od początku swojej kariery zawodowej 
związana z obszarem obsługi klienta i konsumenta. 
Zbudowała dział Serwisu Konsumenta w Nestlé Polska. 
Od 17 lat rozwija nowe projekty związane z promocją 
zbilansowanej diety i aktywnego stylu życia. Wspiera 
programy edukacyjne i społeczne, m.in. skierowane do 
dzieci i młodzieży, ale również do pracowników firmy. 

O d lat organizujemy progra-
my i inicjatywy wspierają-
ce naszych pracowników 

w dbaniu o zdrowie fizyczne oraz kon-
dycję psychiczną. Wierzymy, że umie-
jętności w tym obszarze przekładają 
się na budowanie nawyków, które mają 
pozytywny wpływ na samopoczucie, 
a następnie pomagają osiągać pełnię 
swoich zawodowych możliwości i za-
owocują efektywną pracą zespołów. 

Dwa lata temu uruchomiliśmy program 
pracowniczy „Dbamy o kondycję psy-
chiczną”, którego filarem jest tworzenie 
środowiska pracy wspierającego utrzy-
manie dobrego samopoczucia psy-
chicznego oraz budowanie świadomo-
ści w tym obszarze i przede wszystkim 
indywidualne wsparcie pracowników 
w potrzebie. Jesienią tego roku w anoni-
mowej ankiecie zapytaliśmy ich o opinię 
na temat programu. Według 87% ankie-
towanych firma organizuje angażujące 
inicjatywy, wspierające ich w obszarze 
wellbeingu i kondycji psychicznej oraz 
- co jest dla nas bardzo budujące - aż 
44% zadeklarowało, że działania w ra-
mach naszego programu zainspirowa-
ły ich do wprowadzenia konkretnych 
zmian w stylu życia. Wsparcie naszych 
pracowników i ich rodzin jest ważne, ale 
w obliczu ogromnch potrzeb, szczegól-
nie związanych z udzieleniem pomocy 
dzieciom i młodzieży, mającym utrud-
niony dostęp do psychologów, psy-
chiatrów, postanowiliśmy też nawiązać 
współpracę z Fundacją Twarze Depresji 

i wesprzeć 15.edycję kampanii społecz-
nej oraz 1. Charytatywny Bieg z Twa-
rzami Depresji. Prezes fundacji Anna 
Morawska-Borowiec razem z ambasa-
dorką biegu i kampanii, wicemistrzynią 
olimpijską Agnieszką Kobus-Zawojską 
spotkały się też z naszymi pracownika-
mi na specjalnym webinarze i porozma-
wiały o depresji oraz aspektach życia 
z tą chorobą. W czasach nieustannych 
zmian i nowych wyzwań taka pomoc 
może okazać się nieoceniona dla każ-
dego z nas.

Blanka Mellová
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Zdrowie psychiczne 
w centrum naszego zainteresowania 

JANSSEN POLSKA OD LAT PROWADZI DZIAŁANIA EDUKACYJNE, 
MAJĄCE NA CELU SZERZENIE ŚWIADOMOŚCI NA TEMAT ZABURZEŃ PSYCHICZNYCH. 
AKTYWNIE ANGAŻUJEMY SIĘ W AKCJE, KTÓRE WSPIERAJĄ PACJENTÓW Z DEPRESJĄ, 

DLATEGO INICJATYWY FUNDACJI TWARZE DEPRESJI SĄ NAM BLISKIE.

INSPIRUJEMY

PARTNER FUNDACJI: 

W tym roku byliśmy part-
nerem 15. edycji ogól-
nopolskiej kampanii 
społecznej „Twarze 

depresji. Nie oceniam. Akceptuję.”, 
1. Charytatywnego Biegu z Twarzami 
Depresji. Wspieraliśmy też, przez kilka 
miesięcy, program bezpłatnej zdalnej 
pomocy psychologicznej i psychia-
trycznej dla osób dorosłych w kryzysie 
psychicznym, a także wydanie bezpłat-
nego magazynu edukacyjnego „Twarze 
depresji” oraz cykl sześciu bezpłatnych 

Anna Szopa

Anna Szopa

Lead of Patient Engagement & Advocacy  
w Janssen-Cilag Polska od sierpnia 2017, 
odpowiedzialna za wspieranie kluczowych projektów 
zorientowanych na pacjentów, rozwijanie  
i utrzymywanie relacji z Organizacjami Pacjenckimi oraz 
zwiększanie wiedzy polskich pacjentów. Współprze-
wodnicząca Grupy Strategicznej Patient Empowerment 
w INFARMA zajmującej się profesjonalizacją PAG.

webinarów z udziałem wybitnych spe-
cjalistów zdrowia psychicznego, które 
są dostępne na stronie: https://twa-
rzedepresji.pl/webinary/.

Wszystkie te inicjatywy są bardzo 
cenne dla pacjentów, co jest dla nas 
ważne.  Nie tylko zwracają uwagę na 
chorobę, ale jednocześnie pozwalają 
być bliżej pacjentów, solidaryzować się 
z nimi i pokazywać, że chory nie jest 
sam. W Janssen wiemy, że leczenie 
depresji bywa długą i trudną drogą, 
a obecność i zaangażowanie bliskich  
ma ogromny wpływ na proces leczenia. 

Zaburzenia psychiczne i schorze-
nia układu nerwowego są obecnie 
jednym z najpilniejszych globalnych 
wyzwań zdrowotnych. W Janssen zda-
jemy sobie sprawę z cierpienia, jakie 
te choroby mogą powodować u osób 
nimi dotkniętych, jak oddziałują na ich 

bliskich, a także z problemów społecz-
nych, jakie powodują. Od niemal 70 lat 
specjalizujemy się w walce z chorobami 
psychicznymi. Nieustannie pracujemy 
nad innowacyjnymi terapiami neuro-
logicznymi, które w znaczący sposób 
zmieniają życie pacjentów i podejście 
do leczenia zaburzeń psychicznych.

FELIETON
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Paulina Dymalska

Senior Communications & CSR Specialist Pratt & Whitney Kalisz. Od 2016 roku  
w Pratt & Whitney zajmuje się komunikacją i odpowiedzialnością społeczną, współpracuje  
z organizacjami pozarządowymi i instytucjami lokalnymi. 

O postępującym  kryzysie 
mówią już zresztą nie tyl-
ko dzisiejsze statystki, ale 
także prognozy na przy-

szłość, które mentalny dobrostan traktują 
jako ważny czynnik wpływający na wiele 
aspektów naszego życia. Skomplikowane 
zależności łączące ze sobą obecny świat 
skłaniają do refleksji nad nieoczywistymi 
powiązaniami, które, oddziałując na sie-
bie, formują naszą codzienność. Takie 
holistyczne podejście sprawia, że coraz 
częściej przyglądamy się ryzykom zwią-
zanym np. z cyfryzacją, polaryzacją, czy 
kryzysem klimatycznym pod kątem m.in. 
zdrowia psychicznego.

Podobną kategorię myślenia syste-
mowego warto mieć na uwadze w kwestii 
odpowiedzialności społecznej biznesu. 
Nasze bezpieczeństwo w pracy jest dziś 
także związane z tym, jak się w niej czuje-
my. Firma jest także częścią lokalnej spo-
łeczności, w której wszyscy na co dzień 
funkcjonujemy i z którą współpracujemy.

W tym roku w Pratt & Whitney Polska 

PARTNER FUNDACJI: 

Jarosław Majewski

menedżerem DE&I (zróżnicowanie, sprawiedliwe traktowanie i włączanie) dla czterech 
zakładów Pratt & Whitney w Polsce.  Obszar ten obejmuje również zagadnienia związane 
ze zdrowiem, w tym przeciwdziałanie wykluczeniu na tle zdrowia psychicznego. 

Siła współdziałania 
OSTATNIE LATA DYNAMICZNIE ZAPOCZĄTKOWAŁY TRANSFORMACJĘ SPOSOBU, 

W JAKI PRACUJEMY WYRAŹNIE ZAZNACZAJĄC PRZY TYM WAGĘ RELACJI
I PARTNERSTWA W SPOŁECZNOŚCIACH. WPŁYW PANDEMII NA KONDYCJĘ ZDROWIA 

PSYCHICZNEGO JEST I BĘDZIE PRZEDMIOTEM WIELU BADAŃ. 

udało się zrealizować wiele ciekawych 
inicjatyw, w zakresie edukacji, czy też 
wspomnianego wsparcia lokalnych spo-
łeczności. Bardzo ważne było dla nas 
udzielenie pomocy osobom z Ukrainy, 
zapewnienie im m.in. odpowiedniego 
wsparcia psychologicznego. Współpra-
ca z organizacjami pozarządowymi w tym 
obszarze może być przykładem siły tkwią-
cej w partnerstwach. 

Paulina Dymalska

W czerwcu minął pierw-
szy rok od wprowa-
dzenia w naszej firmie 
„Harmonii”- programu 

szerokiego wsparcia dla pracowników 
i ich rodzin obejmującego konsultacje 
psychologiczne, doradztwo finansowe, 
prawne itp. Dodatkowo w marcu, tuż po 
wybuchu wojny w Ukrainie, odbyły się 
specjalne sesje z psychologiem, dedy-

kowane osobno pracownikom, przełożo-
nym, a nawet menedżerom z USA i Ka-
nady zarządzającym zespołami z Polski. 

Jesienią po raz drugi zorganizowaliśmy 
Tydzień Zdrowia Psychicznego, w którym 
przekazaliśmy pracownikom materiały 
edukacyjne o sposobach radzenia sobie 
z wyzwaniami obecnego świata i porad-
niki na temat rozpoznawania zagrożeń 
dla zdrowia psychicznego.Zaprosiliśmy 
ich także na webinar na temat pamięci 
i spotkanie z aktorem i ambasadorem 
Fundacji Twarze Depresji - Marcinem Bo-
sakiem, poświęcone depresji. Był to także 
czas, w którym nasi pracownicy dzielili się 
swoimi historiami i przemyśleniami.  

Niedawno powstała także kolejna 
grupa pracownicza ERG (ang. Employ-
ee Resource Group), działająca pod na-
zwą Adapt, która będzie zajmować się 
edukacją zdrowotną pracowników oraz 
zapewnieniem dobrego samopoczucia 
i przynależności osobom zmagającym 
się z różnymi problemami zdrowotnymi.

Jarosław Majewski
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Zapewnić bezpieczeństwo  
TO TRUDNY CZAS – ZARÓWNO DLA PRACODAWCÓW, JAK I PRACOWNIKÓW. 

COVID, LOCKDOWN, WOJNA W UKRAINIE, A TERAZ WYSOKA INFLACJA I OBAWY, 
CZY UDA SIĘ OPŁACIĆ RACHUNKI. ŻYJEMY W CIĄGŁYM POCZUCIU ZAGROŻENIA 

I NIEPEWNOŚCI. NASZA FIRMA NA POCZĄTKU PANDEMII STANĘŁA PRZED OGROMNYM 
WYZWANIEM, JAKIM  BYŁO I NADAL JEST ZAPEWNIENIE PRACOWNIKOM 

WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO.

INSPIRUJEMY

PARTNER FUNDACJI: 

Katarzyna Nowaczyk

praktyk biznesu, posiadająca ponad 20-letnie 
doświadczenie w kształtowaniu oraz realizacji strategii 
z obszaru zarządzania kapitałem ludzkim.  W firmie 
Grant Thornton odpowiedzialna m.in. za pozyskiwanie  
i rozwój talentów oraz kształtowanie angażującego 
środowiska pracy. 

M amy świadomość, że 
w obecnych czasach 
poczucie bezpieczeń-
stwa jest istotnym 

elementem, kształtującym atmosfe-
rę w pracy, ale również wpływającym 
na jej jakość i jakość obsługi Klienta.  
W związku z tym w pierwszej kolejności 
wprowadziliśmy szereg inicjatyw w za-
kresie zdrowia psychicznego. 

Rozpoczęliśmy współpracę z Fun-
dacją Twarze Depresji, która zorganizo-
wała dla naszych pracowników webinar 

z udziałem Marcina Bosaka. Aktor po-
dzielił się z nami swoją osobistą histo-
rią walki z depresją. Chcieliśmy z jednej 
strony oswoić naszych pracowników 
z tą chorobą, żeby przestała ona być te-
matem tabu. Z drugiej strony chcieliśmy 
zmobilizować do działania tych, którzy 
być może powinni zrobić pierwszy krok 
w zdiagnozowaniu i leczeniu depre-
sji. Tematyka zainteresowała szerokie 
grono pracowników. Ponad połowa 
zatrudnionych osób wzięła udział w we-
binarze. Po nim zapewniliśmy im moż-
liwości skorzystania z indywidualnych 
zdalnych konsultacji ze specjalistami 
fundacji. Z tej możliwości skorzystało 
kilkudziesięciu naszych pracowników, 
a kilkunastu z nich zdecydowało się - po 
otrzymaniu diagnozy - na rozpoczęcie 
leczenia i terapii.  

Pozytywny odbiór tego przedsię-
wzięcia skłonił nas do podjęcia stałej 
współpracy z fundacją. Uruchomiony 
został kanał komunikacji z psycholo-
gami, poprzez który w sposób anoni-
mowy i komfortowy każdy pracownik 
może skorzystać z pomocy interwen-
cyjnej. Jednocześnie zostaliśmy partne-
rem wydania magazynu edukacyjnego 
„Twarze depresji” nr 7/2022, w którym 
nasza koleżanka Natalia podzieliła się 
z czytelnikami swoją historią w artykule 

„Depresja ma moją twarz. Zerwałam 
z mitem, że choroba psychiczna to 
żółte papiery”. Tekst ten był następnie 
przedrukowany w popularnym portalu 
„Medonet” i spotkał się z bardzo pozy-
tywnym odbiorem.

Bliska współpraca z fundacją poka-
zała nam, jak wiele ważnego i dobrego 
jest jeszcze do zrobienia chociażby 
w obszarze pomocy dzieciom cier-
piącym na depresję, a pozbawionym 
środków na finansowanie terapii. W ra-
mach inicjatyw CSR-owych firma Grant 
Thornton zdecydowała się przekazać 
fundacji darowiznę na ten właśnie cel. 
Warto podkreślić, że sami Pracownicy 
zdecydowali, aby nasza firma wsparła 
właśnie program Fundacji Twarze De-
presji bezpłatnej, zdalnej pomocy psy-
chologicznej i psychiatrycznej dla dzieci 
i młodzieży.

Katarzyna 
Nowaczyk
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Prawie 7000 bezpłatnych konsultacji przeprowadzili psychologowie 
i psychiatrzy z podopiecznymi Fundacji Twarze Depresji: dziećmi, młodzieżą, 
kobietami w ciąży i po porodzie, osobami chorymi onkologicznie, dorosłymi 
w stanie kryzysu psychicznego – Polakami i Ukraińcami. Liczba imponująca 
i napawa nasz zespół dumą, ale też skłania do smutnych refleksji. Za tą liczbą 
kryją się tysiące bardzo osobistych historii, ludzkich dramatów i zmagań 
w trudnej walce o nadzieję, o zdrowie psychiczne. 

To historie dzieci, które nie widzą sensu i szansy na lepsze jutro. 
Zrezygnowanych, zagubionych rodziców, którzy nie wiedzą już gdzie szukać 
pomocy, bo w poradniach zdrowia psychicznego najbliższy wolny termin 
jest za kilka miesięcy albo – choć brzmi to jak absurd – za dwa lata! To 
historie chorych na raka, którzy potrzebują wsparcia „na już”, żeby móc 
walczyć o życie, ale na konsultacje psychoonkologiczne też trzeba czekać 
w długich kolejkach. To trudne historie kobiet ciężarnych i załamanych mam, 
które potrzebują natychmiast pomocy, bo uważają, że nie dadzą rady zająć 
się dzieckiem, że ich życie nie ma sensu. Nie ma tygodnia, w którym nie 
byłoby kryzysowej interwencji naszych specjalistów, czyli takiej, która jest 
walką o ludzkie życie podczas zamiaru samobójczego. 

Z Fundacją Twarze Depresji kontaktują się także bliscy osób, które 
chorowały na depresję i które odebrały sobie życie. „Mojego męża nie 
udało się uratować, ale może inna rodzina, dzięki Waszemu wsparciu, zdoła 
to zrobić.” – dostajemy takie maile z informacją, że na konto fundacji trafiły 
pieniądze, które bliscy chorych na depresję zbierali na pogrzebie i chcą, 
żeby były przeznaczone na bezpłatne, zdalne konsultacje psychologiczne 
i psychiatryczne. 

I tak jest. Każda złotówka od darczyńców przeznaczona jest na konsultacje. 
Nasi specjaliści nie tylko leczą, zapewniają pomoc psychologiczną, ale też 
przywracają nadzieję, którą w zderzeniu z obecną rzeczywistością tak łatwo 
stracić. Specjaliści fundacji często  prowadzą rozmowy ratujące nie tylko 
zdrowie, ale i życie. Dla osób w kryzysie są jedyną szansą na ratunek. U nas 
otrzymują pomoc bez stania w kolejkach. Natychmiast. 

Nie oceniaj... Dołącz! 
Joanna 

Gabis-Słodownik

 Nie ma tygodnia, 
w którym nie byłoby 
kryzysowej interwencji 
naszych specjalistów, 
czyli takiej, która jest 
walką o ludzkie życie 
podczas zamiaru 
samobójczego. 






