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zdrowienie relacje kultura sztuka duchowo

DLACZEGO RELACJE SA NAM POTRZEBNE?

Podpisujemy petycje o ratowanie
Centrum Seniora dla oséb chorujacych psychicznie
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W tym numerze chcemy zajgc
sie niezwykle wazng i kluczowa
kwestig w zyciu cztowieka, to jest
relacjami miedzyludzkimi. Wszy-
scy to wiemy, czujemy i wielokrot-
nie styszymy, ze jesteSmy istotami
spotecznymi, to znaczy nasze zycie
ksztattuje sie i toczy w spoteczno-
$ci, w réznych grupach i nie moze-
my zy¢ w catkowitej izolacji, samot-
nosci, bo po prostu potrzebujemy
innych.

Niestety w przebiegu chordb
psychicznych pojawiajg sie bar-
dzo czesto ogromne trudnosci
w kontaktach z innymi ludzmi.
Nasz mentor - profesor Antoni
Kepinski - badat osoby chorujgce
na schizofrenie i zaobserwowat, ze
izolacja i wycofanie z relacji z inny-
mi ludZmi jest osiowym objawem
w tego rodzaju kryzysach. Rzeczy-
wiscie doswiadczenia, przezycia
i historie wielu z nas, oséb choru-
jacych psychicznie, potwierdzajg
te teze. Zamykamy sie w sobie,
relacje rodzinne uktadajg sie Zle,
tracimy przyjaciot, nie potrafimy
zdoby¢ nowych, a tym bardziej
wchodzi¢ w zwigzki mitosne; w du-
zej mierze powodowane jest to le-
kiem. Boimy sie Swiata, ktéry jawi
sie jako ztowrogi i trudny. Izolacja,
zamykanie sie w czterech Scia-
nach, niepodejmowanie aktywno-
$ci wpisuje sie w obraz psychozy
i depres;ji.

To jest moment, kiedy potrzeba
pomocy i dtugotrwatych oddzia-
tywan tak, aby obudzi¢ wtasng
motywacje do pracy, aby taki psy-
chotyczny kryzys pokona¢. Najcze-
Sciej pierwszymi pomagajgcymi
osobami sg pracownicy psychia-
trycznej stuzby zdrowia: lekarze,
psychologowie, pielegniarki, psy-
choterapeuci i duze grono innych
zawodow, z ktérymi nawigzujemy
pierwsze relacje. Jest to ogromnie
wazny moment tworzenia relagji

terapeutycznej z profesjonalista-
mi, ktorzy starajg sie nas wycig-
gna¢ ze stanu chorobowego. To
dobry punkt wyjscia i start do p6z-
niejszego wracania do szerszych
relacji: przyjacielskich, rodzinnych,
zawodowych. Sg one potwierdze-
niem naszego procesu zdrowienia.
Dzieki temu,po ustgpieniu ostrego
kryzysu, stajemy sie stopniowo ak-
tywnymi cztonkami réznych grup
i przyjmujemy role spoteczne.
W tym numerze opowiadamy jak
dtuga jest to droga od momentu,
kiedy osoba w kryzysie jest pozba-
wiona spotecznej roli, jest w roz-
padzie swojego spotecznego ist-
nienia.

Trzeba tu koniecznie zaznaczy¢
potrzebe wielostronnych oddzia-
tywan, gdyz sama farmakologia
i odizolowanie chorego nie prowa-
dzg automatycznie do odzyskania
utraconych wiezi. Potrzeba szere-
gu oddziatywan: dziennych i am-
bulatoryjnych, samopomocowych,
wparcia zawodowego i spoteczne-
g0, a to mozemy znalez¢ najpetniej
w modelu psychiatrii Srodowisko-
wej. Czesto nazywamy ten proces
powrotem do spoteczenstwa, wig-
czeniem do wspolnoty, inkluzjg
spoteczna.

Dla osoby chorujgcej zdrowienie
jest pieknym przezyciem, redukcja
ogromnego cierpienia psychiczne-
go i umozliwieniem realizacji swo-
jego potencjatu, ktory w przeciw-
nym razie nie moégtby nigdy dojs¢
do gtosu. To chwila, kiedy juz nie
jesteSmy odizolowani i samotni,
a mozemy po koniecznych chwi-
lach bycia ze sobg zwrdcic sie ku
innym.

Redaktor Naczelna
Monika Anna Syc
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Wywiad z prof. Andrzejem Cech-
nickim, psychiatrq i psychotera-
peutq, Kierownikiem Zaktadu Psy-
chiatrii  Srodowiskowej Katedry
Psychiatrii CMUJ oraz Wicepre-
zesem Stowarzyszenia na Rzecz
Rozwoju Psychiatrii i Opieki Srodo-
wiskowej, inicjatorem powstania
licznych osrodkow i projektow psy-
chiatrii srodowiskowej w Krakowie.

Redakcja (dalej Red.): Dlacze-
go relacje spoteczne sg wazne
dla cztowieka i jakie sg ich rodza-
je?

Andrzej Cechnicki: Relacje
i wiez to temat kluczowy dla
cztowieka w zyciu spotecznym.
Fundament dla przysztych relacji
spotecznych pojawia sie w pierw-
szej relacji, najczesciej dziec-
ka z matka. Z badan wynika, ze
niemowle wybiera sobie jedng
kluczowg osobe, a z innymi ma
relacje bardziej w tle. Jak mowig
badania, gdy ta relacja jest opar-
ta na zaufaniu, na witaminie ,M”,
to harmonizuje tego matego czto-
wieczka, ktéry sie rozwija, sta-
bilizuje wszystkie jego dramaty
i rozterki oraz buduje fundamen-
talne kompetencje spoteczne. Sg
one bardzo istotne dla pdzniej-
szego zycia i dobrego funkcjono-
wania w spoteczenstwie.

Zaufanie do drugiej osoby, cie-
kawos¢ drugiej osoby i Swiata,
pewna elastycznos¢ w mysleniu,
otwartos¢ na swiat budujg umie-
jetnos¢ empatii i wczuwania sie
w drugiego, jego potrzeby i ocze-
kiwania. Dramatycznym przy-
ktadem jest zaniedbanie, opusz-
czenie dziecka przez rodzicow,
wykorzystanie, gtéd itp., bo to
sg wszystko takie czynniki, ktore
bedg decydowacd o tym, ze umie-
jetnos¢ wchodzenia w relacje
i wiezi bedzie mniej lub bardziej
ograniczona, bedzie wieksza po-
datnos$¢ na zranienia, cztowiek
nie bedzie tak odporny i nie ma
tego pancerza. W pierwszym
okresie zycia nie nalezy obawiac
sie okazywania dziecku duzo mi-

Sita relacji

tosci. Ale oczywiscie w miare roz-
woju nalezy wyposazy¢ dziecko
w kompetencje, nie zatrzymac
g0 przy sobie, zeby ono sobie po-
radzito ze Swiatem i ze stresem
Swiata, zeby sie troche zaharto-
wato. To, ile potrzebuje bliskosci,
ciepta, opieki, troski i przytulenia,
a ile potrzebuje tych kompeten-
cji, zeby rozwing¢ wiasne potrze-
by, swojg wolnos¢, autonomie,
niezaleznos¢, to jest proces.
Optymalng sytuacja jest podtrzy-
mujgcy dystans, to znaczy bu-
dujemy takga relacje z dzieckiem,
w ktorej ono moze miec poczucie
bezpieczenstwa, obecnosci w sy-
tuacjach trudnych, ale tez moz-
liwosci wyprobowywania siebie
w Swiecie, bo dzieci nie wycho-
wujemy dla siebie, tylko wycho-
wujemy dla swiata.

Red.: Pan Profesor zwraca
uwage na dobre relacje rodzin-
ne, ale sg tez takie wiezi, ktére
mogg doprowadzi¢ do kryzysu
psychicznego. ChcielibySmy za-
pytac o to, jak kryzys psychiczny
wptywa na blizsze i dalsze rela-
cje?

Andrzej Cechnicki: Nadmiar
uwagi i koncentracji na dziecku,
a nawet pewna zaborczos¢, chec
decydowania, zawtaszczania au-
tonomii dziecka bardzo czesto
spotyka sie potem z wielkim bun-
tem i konfliktami, co moze sie
przyczyni¢ korzystnie dla rozwo-

ju, jezeli konflikt zostanie rozwia-
zany, ale moze sie jakos utrwali¢
i stworzy¢ problem o wiele gor-
szy.

Z drugiej strony ciggta krytyka,
dewaluacja jako osoby, odrzu-
canie, a nawet wrogos¢ moga
powodowa¢ wybuch kryzysu,
a potem majg tez kapitalne zna-
czenie dla przebiegu kryzysu, czy
cztowiek wychodzi z tego kryzysu
czy nie.

Z wszystkich badan nad zdro-
wieniem i nad leczeniem wynika,
ze stabilna, dtuga, dobra relacja
sprzyja zdrowieniu.

Rozmowa w rodzinie o tym,
zeby sie lepiej rozumiec i lepiej
porozumiewac jest fenomenal-
ng i wspaniatg profilaktykg, wiec
trzeba rozmawia¢, zanim dojdzie
do powazniejszego, gtebszego
kryzysu. W ksigzce ,Umacnianie
i zdrowienie”, ktérg wydajemy,
nie przypadkiem wyodrebnili-
Smy rozdziat o relacjach - uczy-
my sie tam i wstuchujemy w ta-
kie refleksje, ze umiejetnosci
porozumiewania sie brakowato,
ale tez wstuchujemy sie w takie
gtosy, kiedy okazuje sie, ze dla
zdrowienia ta dobra relacja i to
nawet z przyjaciétmi, z kolegami,
z kims, kto w nas uwierzy, kim$
kto znajdzie dla nas czas, troske,
potrafi mie¢ potezng site zdro-
wienia. Jednakze ostroznie bym
formutowat takg mysl, ze relacje
sg odpowiedzialne za wszystkie
zaburzenia psychiczne - one sg
oczywiscie odpowiedzialne za
pewne problemy osobowoscio-
we, ksztattujg osobowos¢, sa
odpowiedzialne za pewne kon-
flikty, ktore przezywamy, maja
swoj udziat w powaznych zabu-
rzeniach psychicznych, ale nie je-
dyny. Czesto sg jeszcze bardziej
ztozone czynniki, ktére o tym de-
cyduja.

Red.: Jakie specyficzne rozwig-
zania dla odbudowywania tych
relacji znajdujemy w psychiatrii
Srodowiskowej?
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Andrzej Cechnicki: Psychiatria
Srodowiskowa, czyli psychiatria
zwigzana z odpowiedzialnoscig
za lokalng wspdlnote zaktada do-
bre relacje, kulture terapeutycz-
ng, kulture dialogu i ona obejmu-
je osoby, ktére mieszkajg na tym
terenie. Niezwykle wazng rzeczg
jest troska o wzajemne relacje
w zespole terapeutycznym. Jezeli
mamy tworzy¢ takg przestrzen
terapeutyczng, ktéra jest jak
w rodzinie, czyli jest jaka$ proba
budowania pozytywnej relacji, to
zaczyna sie ona od zespotu tera-
peutycznego, od tego, zeby lu-
dzie w zespole terapeutycznym
lubili sie, zeby sobie pomagali,
zeby siebie wspierali, superwizo-
wali oraz doradzali sobie.

Pole spoteczne w wypadku in-
dywidualnego cztowieka nazywa-
my siecig spoteczng. Cztowiek ma
rodzine, przyjaciét, znajomych
- takie geste pole, w ktorym sie
trzeba umiec rozezna¢, by wie-
dzie¢ co, komu, gdzie i w jakiej
relacji ofiarowac.

Jak cztowiek wychodzi dalej
i rozglada sie, to widzi, ze sg ci,
ktérzy sg w psychiatrii decyden-
tami, ptatnikami, Swiadczenio-
dawcami. Sg to roézni interesariu-
sze zainteresowani tym polem.
Tak samo pacjenci sg jedng
z grup zainteresowang tym, jak
wyglagda pomoc, opieka, leczenie,
dobra psychiatria. Wszyscy zain-
teresowani powinni na réwnych
prawach brac udziat w rozwigzy-
waniu probleméw. Nie zawsze
tak sie dzieje, poniewaz sg ukry-
te interesy w zyciu spotecznym,
ktére sie wigzg z wykorzysta-
niem, z manipulacjg, z biznesem,
z interesami réznych podgrup,
ale o tym wiecej pisat pan profe-
sor Wcidérka w ostatnich swoich
dwoch refleksjach w czasopismie
»Dla Nas”, w artykule ,Kto sie boi
psychiatrii Srodowiskowe;j?”

Red.: W centrum procesu le-
czenia jest pacjent, ktéry jest
otoczony catg siecig relacji tera-
peutycznych, ale od czego zalezy
zdrowienie pacjenta?

Andrzej Cechnicki: To jest py-

tanie kluczowe i na dtuzszg reflek-
sje, ale moze zaczatbym od tego,
ze zdrowienie zalezy w duzym
stopniu od niego samego. Ja wie-
rze, ze cztowiek ma duze udziaty
w zdrowieniu, ze duzo zalezy od
tego, czy ma wole do zdrowienia,
czy ma ochote sie uczy¢ i przyj-
mowacé pewng wiedze. W psy-
choterapii trzeba przyjmowac
wiedze i im bardziej cztowiek jest
kompetentny, im bardziej rozu-
mie swojg role w tym procesie,
tym wiecej wygra w zdrowieniu.
Nastepnym krokiem jest uktada-
nie wzajemnych relacji w zespole
terapeutycznym.

Potem jest oczywiscie krag
jego rodziny. Wiele badan méwi,
ze relacje rodzinne majg wptyw
przez cate zycie z chorobg, a jeze-
li ktos sie spotyka z ciggta krytyka,
z odrzuceniem, to jego przebieg
zdrowienia bedzie utrudniony.
Chyba ze pomozemy mu w takim
procesie separacji i indywiduacji,
zeby sie w spos6b dojrzaty od tej
rodziny oddzielit i postawit na
wiasng autonomie, samodziel-
nos$¢, niezaleznos¢ i by utozyt te
relacje z rodzing, aby nie bylty in-
wazyjne dla niego. Azeby mogt to
zrobi¢, dobrze bytoby, zeby zbu-
dowat inne relacje - przyjaciot,
znajomych, kolegbw z pracy.

Red.: Osoba w kryzysie ma
zazwyczaj chec¢ wyzdrowienia,
natomiast ma trudnos$¢ zbudo-
wania relacji, o ktérych Pan Pro-
fesor tutaj mowi. tatwiej wyjsc
z kryzysu poprzez uczestnictwo
w strukturach psychiatrii srodo-
wiskowej. Moze Pan Profesor
przyblizytby nam krakowski mo-
del, ktérego jest Pan kreatorem?

Andrzej Cechnicki: Pacjenci
juz sie tego nauczyli i majg wie-
dze o tym, co jest istotg dobrej
psychiatrii, czyli pomaganie w in-
dywidualnym planie na zdro-
wienie, a nie na chorowanie. To
sie rozwija w wielu miejscach
w kraju i to nie tylko w Krakowie.
Krakow miat dosy¢ szczesliwg
sytuacje, poniewaz w pewnym
momencie historii  psychiatrii
krakowskiej pojawita sie gteboka,

humanistyczna mysl profesora
Antoniego Kepinskiego. Gdy-
by jg stresci¢ jednym zdaniem,
to jest to mysl zorientowana na
to, co jest zdrowe w cztowieku,
na kompetencje, na rozwdj, na
relacje, na szacunek wzajem-
ny i na udziat wtasny w leczeniu
od samego poczatku. Ta postac
wptyneta na pewng grupe osoéb
w Krakowie, ktora postanowita
by¢ wierna tej idei i jg rozwijac.
W  kolejnych pokoleniach po-
wstata mysl, zeby zamiast rozwi-
ja¢ ten model w takim dobrym
zamknietym miejscu, jakim byta
Klinika Krakowska, ale jednak od-
cietym od zycia w miescie i zycia
spotecznego, w takim bezpiecz-
nym kokonie, gdzie te relacje
sie dobrze uktadaty, abysSmy to
przeniesli do miasta, do Krako-
wa. Czy to sie w petni udato? To
jest proces i jedni go wspieraja,
a drudzy bojkotujg, a jeszcze inni
sg wobec niego obojetni. My jed-
nak mamy wytrwatos¢ w sobie
i ciggle robimy swoje, robimy to
od dziesiecioleci. Mamy dosy¢
utrwalone przekonania i dzia-
tania, ktére pozwolity rozwing¢
sie¢ instytucji wspotpracujacych,
dobre zespoly terapeutyczne,
sie¢ edukacji wzajemnej, siec
wspotpracy z pacjentami i z mia-
stem Krakowem oraz samorzg-
dem regionu. Problem polega na
tym, ze sg takie osoby, pokolenia
i sytuacje, kiedy to sie uktada
i sg sytuacje kryzysowe jak teraz
w Centrum Seniora, ktére boryka
sie z wysokim czynszem za lokal
i w dziennym oddziale rehabi-
litacyjnym, nad ktérym zawista
grozba likwidacji. Te zjawiska sg
uwarunkowane szerszym kon-
tekstem, bo czas epidemii, wojny
i inflacji ma duzy wplyw na my-
Slenie o tym, gdzie i jak finanso-
wac i co finansowac. W zyciu spo-
tecznym potrzeba o wiele wiecej
solidarnosci, wysitku i naszych
staran, zeby to, co stworzyliSmy
obroni¢. Niekoniecznie myslimy
0 rozwoju na ten moment, tyl-
ko o tym, ze rozwineliSmy wiele
dobrych instytucji i wartosciowy
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program, ktéry stuzy ludziom,
a teraz musimy go obronic.

Red.: Jesli chodzi o nowg role
pacjenta jako asystenta zdro-
wienia, nikt nie moze zrozumiec
jak chory moze leczy¢ chorego?
To jest jakis fenomen, rewolu-
cja w psychiatrii, ze osoba, ktéra
byta chora ma teraz site uzdra-
wiajacg.

Andrzej Cechnicki: Jak w fil-
mie z akcji edukacyjnej na Rynku
krakowskim w czasie Tygodnia
Zdrowia Psychicznego z duzym
udziatem redakcji w humanizo-
waniu Krakowa chodzi o to, zeby
sie zderzy¢ troche z tymi uprze-
dzeniami i nastawieniami. Oso-
by wypowiadajgce sie w filmie
podkreslajg, ze sg uprzedzenia
i niewiedza, poza tym najchetniej
wypowiadajg sie osoby zyczliwe.
Zatem kropla drazy skate. Jesz-
cze nie tak dawno trudno byto
sobie wyobrazi¢, zeby osoby po
gtebszych kryzysach psychicz-
nych, po psychozie chodzity po
Rynku z czasopismem, ktore
same wydajg z profesjonalista-
mi i zaczepiajg krakowian, edu-
kujg ich i robig o tym film. To sie
zatem powoli zmienia, ale do
przyjecia i akceptacji tej nowej
roli asystentéw zdrowienia to
jeszcze w moim odczuciu daleka
droga. Ludzie majg jakies ogdlne
wyobrazenie o cztowieku, czesto
pietnujgce, oparte na uprzedze-
niach, wyobrazeniach, ze nie wia-
domo, co moze mnie nieprze-
widzianego i niezrozumiatego
spotkac ze strony tej osoby. Ale
jak sie mysli o konkretnej osobie,
to nagle zupetnie inaczej sie ja
spostrzega, natomiast jak sie my-
$li o pewnej grupie spotecznej, to
sie jej przypisuje pewne atrybu-
ty. Trudno zmieniajg sie postawy
wobec wykluczanych grup.

Nie wszyscy mogg byc¢ asy-
stentami zdrowienia, nie wszy-
scy nawet moga by¢ eksperta-
mi od swojego doswiadczenia,
bo to jest szersze pojecie i cata
panstwa trojka petni bardzo réz-
ne role i ma rézne zadania oraz
wktad w zdrowienie waszych

kolegow. Niekoniecznie trzeba
byc¢ asystentem zdrowienia w ze-
spole terapeutycznym, ale to
jest grupa, ktéra ma szczegélnie
duzo do powiedzenia w sprawie
zdrowienia, bo na co dzien jest
ze swoimi kolegami i kolezanka-
mi, daje nadzieje, edukuje, zmie-
nia rowniez postawy profesjona-
listow psychiatrii, bo najtrudniej
jest przekonac zespoty terapeu-
tyczne i psychiatréw do roli te-
rapeutycznej osdéb po powaz-
nych kryzysach psychicznych.
Caty poprzedni okres w psychia-
trii bardziej byt zwigzany z ideg
opieki, troski, unikania stresu,
bo z tym wigzata sie dekompen-
sacja. Jest to potrzebne w jakiejs$
fazie zdrowienia, ale potem war-
to przejs¢ z niej do etapu wyjscia
w Swiat, usamodzielniania sie,
pewnej niezaleznosci, aktywno-
$Ci i zderzenia sie ze stresem,
z umiejetnoscig radzenia sobie
z odrzuceniem, ztoscig, krzyw-
da, manipulacjg i gra. To jest juz
duza kompetencja, jezeli czto-
wiek sobie potrafi z tym radzi¢
w Swiecie, bo ma by¢ wzorem dla
swoich kolegbéw, ze sobie pora-
dzit.

Red.: W spoteczenstwie funk-
cjonuje stereotyp osoby cho-
rujgcej psychicznie i w naszym
Srodowisku jest juz od wielu lat
prowadzona edukacja wsrod
studentéw krakowskich, a Pan
Profesor jest prekursorem w za-
praszaniu 0sob po kryzysach na
zajecia dydaktyczne na Uniwersy-
tecie Jagiellonskim. Chcielibysmy
zapytac jak taka edukacja moze
wptywaé na postawy studentow
jezeli chodzi o ich postrzeganie
0s06b chorujgcych psychicznie?

Andrzej Cechnicki: Studenci
sg w okresie uczenia sie i podgla-
dajag swoich nauczycieli, patrza na
relacje lekarza z pacjentem, a nie
tylko uczg sie o samej chorobie.
Jak szkolimy razem, to patrza na
nasza relacje i tu na poczatek sie
juz zdziwig, bo bardzo czesto jest
to inna relacja niz w medycynie
somatycznej. Inng role wy tez
petnicie niz ogladany pacjent na

t6zku w medycynie somatyczne;.
Wiec wydaje mi sie, ze to jest
pierwszy taki znaczagcy moment
nauki innych relacji miedzy oso-
bami leczacymi i pacjentami.
My staramy sie opowiedzie¢ tez
o tym, co moze mie¢ wptyw na
kryzys psychiczny. Opowiadamy,
jakie budujemy relacje miedzy
sobg w programach terapeutycz-
nych, o wspétpracy miedzynaro-
dowej, bo wszedzie staramy sie
zbudowac jakie$ relacje, zeby
wyprébowywaé swoje sity i moz-
liwosci, ktore stuzg zdrowiu.

Red.: Relacja miedzy pacjen-
tem a terapeutg musi by¢ rela-
Cjg zaufania i partnerstwa, kiedy
lekarz widzi cztowieka w drugiej
osobie. Jak zbudowa¢ takag re-
lacje z perspektywy terapeuty -
lekarza, zeby budowac zaufanie
osoby chorujgcej?

Andrzej Cechnicki: To jest
oczywiscie sprawa fundamen-
talna - budowanie relacji opartej
na zaufaniu, zwtaszcza w sytuacji
bardziej powaznych kryzyséw
psychicznych i w sytuacji braku
motywacji do leczenia. Zdarza
sie tez, ze zaczyna sie to od przy-
musu leczenia i sg to najtrudniej-
sze sytuacje. Tutaj jest wiasnie
nieoceniona pomoc asystentéw
zdrowienia, bo oni zawsze moga
powiedzie¢ ,wiesz, ze mng byto
tak samo, ale uwierz, ze to sie
moze zmieni¢, pracujmy nad
tym zaufaniem razem”. Sg takie
miejsca, gdzie tatwiej budowacl
zaufanie, a sg takie, gdzie trud-
niej, na przykitad jezeli cztowiek
jest w ostrym kryzysie na oddzia-
le catodobowym i jest bardziej
zalezny sitg rzeczy od swojego
lekarza. Ja mam doswiadczenie
budowania zaufania w sytu-
acjach, gdzie ludzie wiecej czasu
spedzajg ze sobg, na przyktad na
obozach terapeutycznych, w ho-
stelu terapeutycznym, w warsz-
tatach terapii zajeciowej i wtedy
bardziej poznajg terapeute jako
cztowieka, bardziej poznaja jego
postawe, kiedy potrzebujg pomo-
cy, w zwigzku z tym styszymy od
kogos, ze ten terapeuta zajecio-
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wy, u ktorego jestem w pracowni
juz od wielu lat w warsztatach te-
rapii zajeciowej, to jest taki czto-
wiek, do ktérego moge przyjsc¢
i porozmawiaé. Budowanie za-
ufania to jest proces i dzieje sie
tez miedzy ustrukturyzowanymi
zajeciami, czyli na przyktad przy
przygotowaniu lunchu, obiera-
niu ziemniakoéw czy wedrowaniu
w gorach. Ten czas nieformalny
bardzo czesto jest decydujgcy
o tym, czy sie zbuduje zaufanie.
Nie mozna rezygnowac z zadnej
sytuacji, bo nigdy nie wiadomo,
co cztowieka przekona do tego,
ze zacznie nabierac zaufania.

Red.: Czy relacje z pacjentem
w systemie psychiatrii Srodowi-
skowej sg tymi samymi relacja-
mi, ktére sg w zyciu spotecznym,
czy czyms sie réznig?

Andrzej Cechnicki: W psy-
chiatrii Srodowiskowej zadaniem
jest, zeby siebie stucha¢, nie ra-
ni¢, stwarzac bezpieczne pole do
wyprébowywania siebie. Jednak
mimo wszystko oczekujemy od
pewnych zawoddw wiecej empa-
tii, to znaczy, zeby nauczyciel byt
bardziej empatyczny niz sprze-
dawca, bo zawsze moge pojs¢
do drugiego sklepu. W zyciu
spotecznym jest wiecej ryzyka,

wiecej nieprzewidywalnosci i nie
do konca potrafimy przewidzie¢,
kto jak sie wobec mnie zachowa
na ulicy, jest wiecej zaleznosci od
réznych instytucji, od sadu, od
urzednikéw, niezyczliwych pra-
codawcow i tak dalej. Pole sie
komplikuje i jest bardziej geste.

Red.: Jak zauwazamy, psychia-
tria sSrodowiskowa uczy rol, bo
osoba w kryzysie nie ma roli spo-
tecznej i jest rozbita.

Andrzej Cechnicki: Mozna po-
wiedzie¢, ze wykorzystywanie do-
brej energii spotecznej ptynacej
z relacji jest tutaj od samego po-
czatku, nawet jak méwimy o ro-
lach spotecznosci terapeutycznej,
np. bycie starostg na oddziale, czy
jak kto$ zbiera optaty za spdznie-
nia, a kto$ inny organizuje zycie
kulturalne. To, co ja uwazatem
za najbardziej wartosciowe to
przyjmowanie odpowiedzialnosci
za drugiego, na przyktad jak jest
pytanie ,Kto wezmie klucze od
oddziatu?”. Jezeli klucz byt w re-
kach pacjentéw na jakis czas, to
byta to odpowiedzialnos¢ za dru-
giego. Albo ,kto z kim$ péjdzie na
spacer, bo on jeszcze powinien
iS¢ na spacer w towarzystwie dru-
giej osoby, ale juz nie musi byc¢ to
kto$ z personelu?” Czyli ty masz

role opiekuna kolegi, kolezanki
i przyjmujesz jakas czeSciowg od-
powiedzialnos¢, podczas gdy nic z
odpowiedzialnosci personelu nie
jest zdjete. Dla personelu, ktéry
ponosi 100% odpowiedzialnosci,
to oddawanie czesci odpowie-
dzialnosci i wspoétodpowiedzial-
nos¢, wspdlne dziatanie. To musi
by¢ prowadzone z pewnym wy-
czuciem, kiedy to jest juz mozliwe
i czy nie za bardzo obcigza, i to
jest pewna sztuka rozpoznawa-
nia i rozeznawania tego, ile tro-
ski i opieki, a ile jest tej wolnosci,
autonomii, oddawania odpowie-
dzialnosci.

Red.: To, co Pan Profesor tu
przytacza, jest bardzo wazne
w umacnianiu w zdrowieniu, to
dawanie nadziei, ze ,dasz rade”
- te dwa stowa potrafig stwo-
rzy¢ nowg rzeczywistosc¢ i podjgc
nowe role i moglibySmy sobie
zyczy¢, aby w relacjach miedzy
lekarzami a osobami w kryzy-
sach psychicznych zawsze byta
dominacja tego ,dasz rade”, czyli
dawania nadziei, ze z rolami spo-
tecznymi sobie w zyciu poradzisz.

Wywiad przeprowadZzili:
Barbara Banas

Michat Pietniewicz
Monika Syc

Wartos¢ przyjazn

,Cztowiek, by wzrastac jako osoba, potrzebuje wiezi

Z innymi osobami”

(ks. prof. Robert Skrzypczak, ,Nie porzucajmy wiary”)

Dawno, bo 40 lat temu, bytam osamotniona
i nieszczesSliwa. Pozrywatam wszystkie kontakty
z réwiesnikami, koszmarnie batam sie ludzi. Kaz-
dy napotkany cztowiek byt problemem, ktérego
nie umiatam rozwigzac. Sama siebie zamknetam
w klatce, nie tolerowatam nawet bliskiej rodziny.
Wtedy nie rozumiatam jeszcze, ze jestem chora na
schizofrenie, obwiniatam sama siebie za wszystkie
nieszczescia Swiata. Przestatam w ogole wychodzi¢
z mieszkania. Rodzice nie rozumieli mojego zacho-
wania - z dobrej, madrej dziewczyny przemieni-
tam sie nie do poznania. Miatam omamy stucho-
we i urojenia, w ktére wierzytam. Mama, najlepsza
moja przyjaciétka, szukata pomocy ,po omacku”,
wreszcie naktonita mnie do wizyty u psychologa.

Anna Brzezinska, Mandala
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Starszy, mity pan stwierdzit chorobe psychiczna.
Zaczetam chodzi¢ do psychiatry, ale w tamtych, od-
legtych czasach, byta ograniczona liczba lekarstw
na mojg chorobe. Teraz mamy cate spektrum le-
kow psychotropowych, wtedy proponowano mi
jedynie fenactil i haloperidol, na ktére ,nie sztam”,
jak w moim Srodowisku moéwimy. Poniewaz bar-
dzo cierpiatam, podjetam prébe samobdjczg i gdy-
by méj Tatus$ zaniepokojony tym, ze nie odbieram
telefonu, nie zwolnit sie z pracy, nie przyjechat do
domu i nie zawiézt mnie na toksykologie, to dzisiaj
nie pisatabym tych stow. Miatam wspaniatych Ro-
dzicow i bytam jedynaczky. Moja choroba to byt
dla Nich ogromny cios. Ze wszystkich sit starali
sie mi poméc. Znalaztam sie w krakowskiej Klini-
ce Psychiatrii na oddziale C, przeniesionym wtedy
z powodu remontu z ul. Kopernika na Skarbowsa.
Leczenie nie dawato jednak rezultatow, najchetniej
spatabym 24 godziny na dobe. Po p6t roku lekarka
prowadzaca zaproponowata serie elektrowstrzg-
sow, oczywiscie w petnej narkozie. Po czwartym
elektrowstrzgsie stat sie cud! W jednej chwili wy-
zdrowiatam - zadnych omamow, urojen, smutku.
Dopiero wtedy przekonatam sie, ze to wszystko
byto chorobg, dotagd bowiem nie wierzytam, ze
jestem chora. Wrécitam na studia. Niestety elek-
trowstrzasy pomogty tylko na 2 lata, potem cho-
roba wrocita. Catymi dniami i nocami siedziatam
w swoim ,obozie koncentracyjnym”, w ktérym
sama siebie zamknetam. Aby mi pomoc, Rodzice
przygarneli pieska, suczke. Nazwatam jg Abra (od
imienia bohaterki ,Na wschéd od Edenu”). Abru-
sia byta wtedy jedyng mojg przyjaciotkg - wierng
i kochajgcg. Spaty$my razem i bytam zmuszona
wyprowadzad jg na spacer, inaczej nie wychodzi-
tabym w ogole z mieszkania. Abrusia byta zgrabna,
pojetng i wesotg psing. Tylko ona potrafita wywo-
ta¢ u mnie Smiech. Niemniej jednak odizolowanie
od spoteczenstwa nie wychodzito mi na dobre.
Rodzice przyjaznili sie z $p. Panig Zosig Puche-
lak, pierwszg osobg, ktéra przyznata sie publicznie
- w telewizji - do tego, ze jej coérka choruje psy-
chicznie. Zatozyta pierwsze w Polsce Stowarzysze-
nie Rodzin Os6b Chorujgcych Psychicznie ,Zdrowie
Psychiczne”. Pani Zosia byta jedyng osobg, ktérg
lubitam i miatam do niej zaufanie. Zwierzytam sie
jej, ze planuje samobdjstwo. Zachecita mnie wtedy
do wziecia udziatu w grupie psychoterapeutyczne;j.
Chwycitam sie tego jak ostatniej deski ratunku. Po-
prositam lekarza prowadzgcego o skierowanie na
psychoterapie grupowg i zostatam przyjeta. Odtad
co tydzien, we wtorek jechatam na psychoterapie
grupowg do osrodka przy Placu Sikorskiego 2/8
w Krakowie. Spotkania trwaty péttorej godziny, pro-
wadzili je lekarz psychiatra i pani psycholog, grupa
liczyta 10 beneficjentow. Rzucili mnie od razu na
gtebokg wode - lekarz kazat mi opowiedzie¢ o mo-
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ich problemach, co dla mnie stanowito duze prze-
zycie; nie mowitam, tylko skrzeczatam. Najbardziej
zdziwito mnie to, ze grupa mnie zaakceptowata
takg, jakg bytam. Z czasem poznawalismy sie coraz
lepiej i okazato sie, ze inni beneficjenci mieli gorsze
niz ja problemy. Z poczatku po kazdej psychotera-
pii w domu ptakatam i zarzekatam sie, ze na zadng
psychoterapie juz nie pojde, ale co$ mnie ciggne-
to do tych ludzi. Grupa oswoita mnie niczym Maty
Ksigze oswoit liska (z Saint-Exupéry'ego), co tydzien
mogtam usigs¢ blizej ludzi. Zaczely sie pierwsze
od lat przyjaznie, a nawet ciepte uczucie do kole-
gi. Zaczetam przyjmowac wsparcie i dawac je in-
nym. W tym samym czasie lekarz dobrat mi neu-
roleptyk nowej generacji, ktéry wreszcie zadziatat.
Uporzadkowatam takze swoje zycie duchowe.
Dostatam kontakt do wspaniatego ksiedza - psy-
choterapeuty, jezuity, ktéry pomégt mi wréci¢ do
Kosciota. Przyjetam dar Mitosierdzia Bozego, ktore,
jak oceniam, jest najlepszym lekarstwem na Swie-
cie. Zaczetam codziennie bra¢ udziat w Eucharystii,
czutam, ze zdrowieje. Pani psycholog zapropono-
wata mi uczeszczanie do Warsztatow Terapii Zaje-
ciowej przy ul. Miodowej. Najbardziej podobata mi
sie pracownia biurowa, w ktorej poznatam tajniki
obstugi komputera od podstaw. W pracowni na-
uczytam sie wspotpracowac z kolegami. Musiatam
wiele rzeczy zrozumie¢ i zmieni¢ swoje nastawie-
nie psychiczne. Na przyktad siedzgca obok kole-
zanka miata na imie Marta, a ja tego imienia nie
lubitam (zasztosci z przesztosci), ale polubitam te
Marte. Odwiedzaty$my sie w domach, chodzitySmy
na spacery, do kina, do muzeum. SpedzatySmy ra-
zem czas.

Od okoto 1995 r. zaczetam pisac wiersze. Po-
wstawaty zazwyczaj w nocy, W pracowni przepisy-
watam je, drukowatam i wieszatam na korkowej
tablicy. Terapeuci i koledzy czytali je, komentowali,
co byto inspirujgce. Wtedy poznatam Dorote, kto-
rg po dzis dzien uwazam za najlepsza przyjaciotke.
Dorota jest kobietg renesansu: pieknie maluje, ry-
suje, pisze, gra na gitarze, Spiewa, jest prawdziwg
artystka. Przeczytata ona kiedy$s moj wiersz i posta-
nowita zilustrowac¢ go, co przyjetam entuzjastycz-
nie. Potem rysowata wiele grafik do moich wierszy.
Powstat z nich, tzn. z grafik i wierszy, tomik, kto-
ry wydato nam Stowarzyszenie na Rzecz Rozwoju
Psychiatrii i Opieki Srodowiskowej, byty cegietkami
dla Warsztatow Terapii Zajeciowej. MiatySmy kilka
spotkan z publicznoscia, ktéra bardzo zywo reago-
wata na moje wiersze. Gdy je czytatam w Klinice
Psychiatrii, publicznos¢ (pacjenci) chciata przerwac
czytanie prozy poetyckiej, ale czytatam z determi-
nacjg i szczesliwie dosztam do konca, co wszyscy
przyjeli z ulgg. Misericordias Domini in aeternum
cantabo! (Mitosierdzie Boze po wszystkie czasy wy-
Spiewywac bede).




Z Dorotg spedzatySmy wiele czasu razem. Jezdzi-
tySmy do benedyktynéw w Tyricu, do norbertanek,
do kamedutow, do Wadowic. JezdzitySmy (dzieki
Mamie Doroty) z pielgrzymkami artystow scen kra-
kowskich na Jasng Goére. Dorota niczym kotka lubi
chodzi¢ na wycieczce swoimi drogami i fotografo-
wac ciekawe obiekty. Caty czas musiatam uwazac,
zebySmy sie nie zgubity. Przyjazh z Dorotg trwa
wiele lat. Kiedy po Smierci Rodzicéw znalaztam sie
na internie u bonifratréw, przychodzita codziennie,
przynosita mi uprane i wyprasowane ubrania i sto-
dycze, napoje itp. W ogéle Dorota ma w sobie co$
takiego, ze chetnie opiekuje sie potrzebujgcymi
pomocy ludzmi. Bardzo cenie jej przyjazn.

Innego rodzaju przyjazh tgczy mnie z Jankiem
(celowo zmieniam imie), w ktérym bytam kiedy$
po uszy zakochana. PoznaliSmy sie na grupie reli-
gijnej. Janek wpadt mi w oko. Zaimponowat wiarg
i duchowos$cig. Niestety nie odwzajemnit mojego
uczucia, ale pozostata przyjazn, ktéra dla mnie jest

cenniejsza niz tamto zauroczenie. Dzwonie do nie-
go codziennie, modlimy sie za siebie nawzajem.

Gdy chorowatam na koronawirusa, to okaza-
to sie na kogo moge liczy¢. O nie, mili Czytelnicy,
zadne MOPS-y, zadne infolinie! Mozna liczy¢ tylko
na przyjaciét. Dorota i Janek przywozili mi jedze-
nie i inne potrzebne rzeczy, ktadli pod drzwiami
i dzwonili, potem machali rekami z usmiechem.
Gdyby nie Oni, nikt by mi nie pomégt.

Obecnie Janek pozycza mi ciekawe ksigzki ze
swojej bogatej biblioteki domowej. Czuje, ze ja tez
im co$ daje. Na pewno wsparcie duchowe.

Przyjazh to jakby wspdlne obdarowywanie sie,
wspieranie i Spotkanie z drugg Osoba.

Przyjaznh to jedno z najszlachetniejszych i najcen-
niejszych uczuc gtebokiej wzajemnej relacji.

Jolanta Janik
Stowarzyszenie ,Otworzcie Drzwi”
Krakdw

O samotnosci i osamotnieniu. Dlaczego

samotnosc czasem

W dobie nadmiernej ilosci kon-
taktéw samotnos¢ jest sztukg,
ktéra odchodzi w zapomnienie,
poniewaz wigze sie jg z ludzmi
zyjagcymi w odosobnieniu. Bar-
dzo czesto jest mylona z osamot-
nieniem. Tymczasem w Swiecie
nastawionym na bezustanng
aktywnos$¢ samotnos¢ jest cen-
nym stanem, do ktérego mozna
nawet zateskni¢. Nie jest ona
stratg czasu, ale luksusem, na
ktéry jednak sta¢ kazdego z nas,
bowiem umiejetne zarzgdzanie
harmonogramem umozliwi nam
dostep do wolnej chwili w ciggu
pracowitego dnia. Im bardziej
jesteSmy nastawieni na produk-
tywnos¢, tym bardziej potrzebu-

jest potrzebna"

=

jemy bycia sam na sam ze sobg.
Samotnos¢ jest wiec stanem, na
ktéry Swiadomie sie decydujemy,
natomiast osamotnienie przy-
chodzi z zewnatrz i jest czyms,
co nas zwykle osacza i zaskakuje.
Osamotnienie jest wiec czyms
negatywnym, znakiem izolacji.
Nawet wsréd ludzi mozna czud
sie osamotnionym, wigze sie to
z okrucienstwem czasu wspot-
czesnosci, to stan braku, nieza-

dowolema Przy czym w WIQkSZOSCI przypadkow jesteSmy $wiado-
mi, ze osamotnienie moze stac sie czescig naszego zycia, dlatego
mozemy sie przed nim broni¢, chociaz wielokrotnie popadamy w ten
stan, jakby bezwolni, a poczucie izolacji jest tego skutkiem.
Samotnos$¢ jako wybierany stan jest konstruktywna, jest zaanga-
zowaniem w relacje z samym sobg. W tym sensie samotnos¢ jest po-
zadana, jest warunkiem dobrostanu psychicznego, ktéry objawia sie
w autorefleksji, wewnetrznym poszukiwaniu, lepszym rozumieniu
siebie, samorozwoju czy odczuwaniu przyjemnosci. Samotnos¢ jest
sposobem radzenia sobie z nadmiarem obowigzkéw i aktywnosci,
czyli jest radoscig z ciszy i spokoju, dzieki ktérym widzenie siebie jest
wyrazniejsze, a przez to jest zrodtem zadowolenia. Lektura ksigzki

Sylwia Mensfeld, bez tytutu 3
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odbywajgca sie w ciszy, doswiad-
czenie kontaktu z przyrodg, gteb-
sze myslenie czy kreatywnos¢
wymagaja samotnosci. Nasz
mozg potrzebuje off-line, ponie-
waz domaga sie odpoczynku i re-
generacji, a co wiecej samotnos¢
jest sposobem na oczyszczenie
mozgu ze zbednych i nadmiaro-
wych tresci. Bedac w towarzy-
stwie z samym sobg pozwalamy
na obnizenie poziomu stresu
W naszym organizmie, co wptywa
na ogoélng kondycje. Samotnos¢
jest tez lekarstwem na poprawie-
nie koncentracji. Zyjac w naszpi-
kowanejbodzcamirzeczywistosci
potrzebujemy chwil odseparo-
wania od tego, co odcigga nas od
siebie - rozproszenie i zaktéce-
nia silnie wptywajg na nasza kon-
centracje, a w ciszy i samotnosci
wraca jej sprawnos¢. Odejscie od
codziennych obowigzkéw, chod
na chwile, pozwala na wzrost
produktywnosci, na ktérej prze-
ciez nam zalezy. W grupie ludzi
czesciej sie zgadzamy z tym, co
dla grupy jest najwazniejsze.
Samotnos¢ pozwala na odpo-
wiedni dystans i przemyslenie
problemu, ktéry jest zrédtem
naszych postanowien i decyzji.
Nie mozna zapomnie¢, ze zyje-
my w zbiorowosci i ze wspolne
decyzje sg koniecznoscig. Mimo
to samotne przemyslenie waznej
kwestii jest szansg na widzenie
problemu z wtasnej, indywidual-
nej perspektywy. Podejmujac de-
Cyzje w grupie naginamy czesto

wiasne pomysty do pomystow i opinii innych - warto mie¢ na uwa-
dze osobiste podejscie i decydowac sie na doktadniejsze, wewnetrz-
ne rozwazenie problemu, a to daje nam samotnos¢, przebywanie
sam na sam. Poniewaz tresci przychodzace z zewnatrz sg w wielu
przypadkach rozpraszajgce, skuteczniejsze jest wymyslanie rozwig-
zania wtasnego problemu dzieki analizie poddanej wewnetrznemu
osgdowi. Samotnosc jest tez bogatym Zrodtem dla naszej kreatyw-
nosci, poniewaz w tym stanie mozemy pusci¢ wodze fantazji, roz-
myslac i btgdzi¢, co wzmaga kreatywnos¢. Technika ,burzy mozgow”
opiera sie na pracy w grupie, jest rowniez jednym ze sposobow kre-
atywnego myslenia, ale nie zawsze jest tak innowacyjna jak samotne
pogtebianie problemu. Samotnos¢ bowiem jest polem dla wyobraz-
ni, przestrzenig, w ktérej oryginalnos¢ dochodzi do gtosu bardziej
niz w pracy zespotowej. Przy czym spedzanie czasu ze sobg i lepsze
rozumienie siebie skutkuje adekwatnymi wyborami ludzi, ktérymi
chcemy sie otacza¢, przez co wiezi te sg mocniejsze i bardziej przez
nas docenione. Samotnos¢ i wrazliwos¢ na siebie pogtebia tez em-
patie. Po spedzeniu czasu w swoim towarzystwie, juz w obecnosci
innych ludzi otwieramy sie na to, co od nich dostajemy, jesteSmy
wdzieczni za to, kim sg i co robig.

Samotnos¢ jest stanem, dzieki ktéremu rozwija sie nasza inteli-
gencja emocjonalna, zdolnos¢ wczuwania sie i rozumienia wiasnych
emocji. Dzieki wykorzystywaniu wiedzy o wiasnych emocjach i za-
chowaniu mozemy miec¢ dobre relacje z innymi, co nie obywa sie
bez autorefleksji. Samoswiadomos$¢ wymaga wiec przemyslen, ktére
odbywajg sie w przebywaniu sam na sam. Dzieki pogtebionej Swia-
domosci siebie pojawia sie w nas zdolnos¢ do ufania sobie - wigze
sie to z mysleniem bez presji czy zewnetrznych wptywoéw. Samotnos¢
jest wiec wiasciwym obszarem rozwoju wiasnych pomystow i opinii,
bez wiekszego odnoszenia sie do tego, co sqdzg inni. Jesli odczuwa-
my rados$¢ z samotnosci, odkryjemy to, co nas pocigga, do czego je-
steSmy zdolni, o czym marzymy. Samotne spedzanie czasu ze sobg
daje wzrost pewnosci siebie, a takze poczucie wystarczalnosci, co
przeciez nie oznacza, ze nie potrzebujemy innych, a tylko to, ze jeste-
Smy w danym momencie zdolni do odczuwania radosci i szczescia
w swoim towarzystwie.

Luiza Kula
asystentka zdrowienia
Centrum Zdrowia Psychicznego w Myslenicach

Miedzy uwaznoscig a samotnoscia

tekst polemiczny

Kazdy z nas postrzega rzeczywistos¢ z pewnej
perspektywy, umocowanej w systemie znaczen
i zaleznej od filtréw, ktore naktadamy na rzeczywi-
stos¢, a ktére majg najczesciej forme przekonan,
zatozen, zasad. Pewne pojecia, ktére wydajg nam
sie oczywiste, w kontakcie z drugim cztowiekiem
mogg okazac sie czyms innym. Majac pewng histo-
rie, zbidr doswiadczen, ksztattujgcych to, jak widzi-
my obecnie rzeczywistos¢, konkretne stowa, nawet
najbardziej powszechnie zrozumiate, moga byc
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zwigzane z odmiennymi emocjami, wspomnienia-
mi, wartosciami. Inaczej méwigc, te same pojecia
mogg dla nas oznacza¢ rézne rzeczy. Na zmianie
systemu znaczen, w tym sposobu interpretowa-
nia rzeczywistosci zbudowany jest poznawczo-be-
hawioralny model psychoterapii i z tego poziomu
chciatbym odnies¢ sie do tekstu Luizy Kuli o sa-
motnosci, a wtasciwie do proby spojrzenia na sa-
motnos$¢ z innej perspektywy. Zaciekawita mnie
perspektywa proby rekonstrukcji znaczenia sa-




motnosci i oddzielenia jej negatywnych konotacji
jako ,0samotnienia”. Czytajac tekst Luizy miatem
wrazenie, ze rozumie samotnosc¢ inaczej, jako cos,
co obecnie nazywamy ,byciem z samym sobga”,
~Skupieniem na chwili obecnej”, ,byciem tu i teraz”.
Te pojecia sg bardzo mocno zwigzane z koncep-
Cjg treningu uwaznosci (mindfulness), ktory uczy
nas wyjscia z trybu dziatania i skupienia na chwili
obecnej, uczy nas bycia uwaznym obserwatorem,
dystansowania sie od nattoku mysli i emocji, ale nie
ich unikania. Kiedy czytatem tekst Luizy o samotno-
$ci, myslatem o tym wiasnie stanie bycia, doswiad-
czania i przezywania Swiata bez uciekania myslami
do przysztosci, przesztosci, zadan, pracy, obowigz-
kow. Takie ,mindfulnessowe” rozumienie pojecia
samotnosci jest mi bliskie. Doceniam w zwigzku
z tym probe elastycznego i kreatywnego zredefi-
niowania znaczenia tego pojecia.

Z drugiej jednak strony pojawity sie we mnie wat-
pliwosci, ktérymi chciatbym sie podzieli¢. Pierwsza
rzecz to samo rozdzielenie na ,samotnosc¢” i , 0sa-
motnienie”. Moim zdaniem pojecie samotnosci jest
bardziej powszechne
od pojecia osamotnie-
nia i rzadko kiedy jest
tgczone w naszych au-
tomatycznych  syste-
mach skojarzen z czyms$
pozytywnym, a bardzo
czestym  automatycz-
nym skojarzeniem do
pojecia samotnosci jest
po prostu: cierpienie.
Wydaje mi sie, ze po-
jecia takie jak ,bycie tu
i teraz”, ,bycie z samym
sobg” sg lepszg formg
~pozytywnej samotnosci’, a samg ,samotnos¢” po-
zostawitbym w dotychczasowym systemie znaczen.

W zwigzku z powyzszym trudno jest mi zgodzi¢
sie ze zdaniem, ze samotnos¢ jest konstruktywna,
pozgdana, ze jest warunkiem dobrostanu psychicz-
nego. Mysle, ze kazdy cztowiek potrzebuje chwili
refleksji, zastanowienia, zatrzymania, ze stan wy-
rwania z pedu codziennych zadan i obowigzkdéw
jest nam potrzebny, abysmy mogli przyjrzec sie
swoim potrzebom, zastanowi¢ nad pomystami,
uruchomic¢ kreatywnosc¢ i wyrwac spod presji: mu-
sze, powinienem, nalezy. Te pojecia nie s3g jednak
W moim rozumieniu tozsame z samotnoscig, ktorg
zaréwno ja, jak i Srodowisko profesjonalistow po-
strzegamy jako zrodto cierpienia.

Odnoszac sie do kolejnej kwestii, samotnos¢
w zestawieniu z funkcjonowaniem spotecznym
jest przedstawiona jako zrédto adekwatnych wy-
boréw, innowacyjnosci, a inni ludzie sg zrédtem
podporzgdkowania i naginania naszej perspekty-

wy, konformizmu. Réwniez z tym punktem widze-
nia nie potrafie sie zgodzi¢. Czesto to relacje, drugi
cztowiek, jego perspektywa, empatia sg zrodtem
naszego powrotu do rzeczywistosci, obudzenia
potencjatu. Cztowiek jest istotg spoteczng i bar-
dzo potrzebuje kontaktu z drugim cztowiekiem,
nie tylko w formie realizowania réznych zadan,
ale po prostu poprzez wzajemne wsparcie, bycie
dla siebie, rozmowe. Drugi cztowiek moze by¢ tez
zrodtem pomystow i kreatywnosci. Artysci, literaci,
inzynierowie i wszyscy im podobni twércy tworzyli
i tworzg nie tylko dla siebie, ale dla innych ludzi,
dzielgc sie swoim talentem. Otoczenie spoteczne
byto i nadal jest jednym z najwazniejszych zrodet
ich motywacji do realizowania kolejnych twérczych
projektow. Oczywiscie, potrzebujg do tego chwili
refleksji, zastanowienia, bycia z samym sobg, ale
nie samotnosci.

Warto tez zaznaczy¢, ze to, co leczy, pomaga
nam poradzi¢ sobie z objawami, ruszy¢ do przo-
du, to bardzo czesto wiasnie relacja z drugim czto-
wiekiem. Czesto w samotnosci zostajemy na zbyt
diugo z trudnymi
myslami, w formie
zamartwiania, kryty-
kowania i obwinia-
nia siebie za roézne
niepowodzenia, co
ma oczywisty wptyw
na nasze samopo-
czucie,  prowadzac
do btednego kota
negatywnych  auto-
matycznych mysli
i przekonan. W takich
momentach,  kiedy
jesteSmy zanurzeni
gteboko w nattoku mysli, nasz obraz Swiata ulega
znieksztatceniu, nasza ocena rzeczywistosci staje
sie nieadekwatna, a w konsekwencji tych ocen na-
sze dziatania mogg pogtebiac nasze problemy. Dla-
tego potrzebujemy drugiego cztowieka.

Tak wiec uwazam, ze cztowiek jest istotg spotecz-
ng, ktéra potrzebuje uwaznosci i bycia z samym
sobg, ale przede wszystkim potrzebuje zdrowej re-
lacji z drugim cztowiekiem.

Przemystaw Stankiewicz

psycholog

Stowarzyszenie na Rzecz Rozwoju Psychiatrii
i Opieki Srodowiskowej

Krakow

zdjecie grupa fotograficzna
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Relacja terapeutyczna w podejsciu
psychoanalitycznym

Nie ma czegos takiego jak pacjent,
niezalezny od relacji z psycho-
analitykiem ani czegos takiego

Jak psychoanalityk niezalezny od
relacji z pacjentem

Thomas H. Ogden

Relacja terapeutyczna jest bar-
dzo specjalnym typem relacji za-
rowno dla pacjenta/ki, jak i dla
terapeutki. Jest ona réwnocze-
$nie bardzo bliska i obwarowa-
na szeregiem ograniczen natury
technicznej i etycznej. Z punktu
widzenia pacjenta/ki czesto dziw-
na jest sama idea relacji, w kto-
rej, poczatkowo obcej osobie,
mowi sie o sprawach i uczuciach,
ktérych czesto nie dzieli sie z naj-
blizszymi. Mowi sie o jednostron-
nosci relacji, w ktérej terapeutka
nie opowiada o swoim zyciu, czy
rzadko dzieli sie swoimi uczucia-
mi. Ztosliwi nazywajq taka relacje
~ptatng mitoscig”, zaktadajac, ze
jest to mitos¢ udawana. Z moich
doswiadczen osobistych i super-
wizyjnych moge powiedzie¢, ze
wiekszos¢ psychoterapeutow
i psychoterapeutek bardzo an-
gazuje sie emocjonalnie w swo-
ich pacjentow/ki. Sytuacja ses;ji
psychoterapeutycznej, w ktorej
przezywa sie intensywne uczucia
- Czasami swoje, czasami pacjen-
ta/tki - bywa trudna i wyczerpu-
jgca. Poréwnujac takg sytuacje ze
zwyktg sytuacjg zyciowg, mozna
zobaczy¢, ze nasze codzienne
kontakty interpersonalne czesto
polegajg na wymianie. Najpierw
opowiada jedna osoba, potem
druga odnosi sie do tej historii,
czesto poprzez opowiedzenie
swojej. Tym samym obie osoby
zaangazowane w te interakcje
cos dostajg. Tak tez czesto prze-
biega wymiana w grupie tera-
peutycznej, gdzie dochodzi do
dzielenia sie czasem i uwaga.

Terapeutka zaréwno w pracy in-
dywidualnej, jak i grupowej jest
z takiej wymiany wykluczona.
Wnosi swoje uwagi i rozumienie
sytuacji, ale jej historie i emocje
pozostajg niewystuchane. Jest to
oczywiscie jej praca i nie ona ma
sie tutaj leczyC. Jej leczeniu i od-
zyskiwaniu sit stuzy terapia wita-
sna i superwizja. Opisuje proces
terapii w kontekscie relacji, zeby
pokazac, ze praca terapeutki nie
polega na biernym stuchaniu, tyl-
ko na statym kontakcie z trescia-
mi wnoszonymi przez pacjenta/
tke, analizowaniu swoich uczug,
zastanowieniu, czy podzielenie
sie nimi jest dla pacjenta/ki war-
toSciowe czy zaktbcajace.

To, co pisze o terapii jest zwig-
zane z podejsciem, ktére repre-
zentuje - psychoanalitycznym
czy tez psychodynamicznym
(pod wzgledem rozumienia rela-
¢ji te dwa podejscia sg podobne).
W réznych podejsciach terapeu-
tycznych relacja terapeutyczna
jest réznie rozumiana, chociaz
zawsze uwazana za istotny ele-
ment terapii. W podejsciu be-
hawioralno-poznawczym  rela-
cja jest ceniona jako warunek
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wstepny terapii, w podejsciu hu-
manistycznym uwazana jest za
podstawowy proces wywotujgcy
zmiane. Cechg charakterystycz-
ng w podejsciu psychoanalitycz-
nym/psychodynamicznym  jest
rozmowa na temat relacji pomie-
dzy pacjentem/tka a terapeutka.
Uprzedzam na poczatku terapii,
ze to, co dzieje sie w naszej psy-
choterapeutka-pacjent/ka relacji
bedzie przedmiotem rozmowy
na sesji. Trumacze, ze nie mamy
bezposredniego dostepu do sy-
tuacji opowiadanych przez pa-
cjenta/tke, ale obie/oboje widzi-
my, co dzieje sie miedzy nami.
Na tej podstawie mozemy lepiej
rozumie¢ Swiat wewnetrzny pa-
cjenta/tki i tego konsekwencje
dla relacji interpersonalnych.
Niezaleznie od podejs¢ tera-
peutycznych psychoterapeuci
i psychoterapeutki zgadzaja sie,
ze ich postawe wobec pacjenta/
tki dobrze okres$la triada Rogersa.
Rogers uwazat, ze terapeuta po-
winien by¢ empatyczny, bezwa-
runkowo akceptujgcy oraz auten-
tyczny. Empatia jest zdolnoscig
do wspoétodczuwania z pacjen-
tem/tka. Autentycznos$¢ psycho-
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terapeutki polega na reagowa-
niu na tresci wnoszone przez
pacjenta/tke w sposéb szczery
i zgodny ze sobga. Nie oznacza to,
ze ma dzieli¢ sie wszystkimi swo-
imi uczuciami, ale ze nie udaje
i nie prezentuje tego, co Rogers
okreslat jako ,fatszywe ja". Stawia
to tez przed terapeutkg wymog
poznania siebie podczas wtasnej
psychoterapii.  Bezwarunkowa
akceptacja dotyczy pacjenta/tki
jako osoby, a nie wszystkich jego/
jej pogladdéw czy postepowania.
Nie oznacza to, ze pacjent/ka nie
moze nas ztosci¢, czy ze musimy
sie z nim/nig zgadzad. To, co po-
maga zaakceptowac nawet bar-
dzo trudnych pacjentow/tki to
zrozumienie ich historii, zobacze-
nie, jakie doswiadczenia dopro-
wadzity do tego, ze pacjent/tka
jest nieufny/a, wybuchowy/a czy
nieuczciwy/a.

W podrecznikach na temat re-
lacji terapeutycznej czesto wy-
stepuje podziat na relacje ,rze-
czywistg” i ,nierzeczywistg”. Ta
rzeczywista zwigzana jest z real-
ng sytuacjg dwojga osoéb, z kto-
rych jedna poszukuje pomocy,
a druga prébuje jej udzieli¢. Ten
wymiar relacji spetnia warunki
Lautentyzmu” Rogersa. Za rela-
cje ,nierzeczywisty” przyjmuje sie
obszary objete przeniesieniem.

Tutaj warto wyjasni¢, co ro-
zumiemy przez przeniesienie.
Okreslenie to pochodzi od Freu-
da, ktory uwazat, ze w sytuacji
terapeutycznej odtwarzajg sie
uczucia zwigzane z trojkgtem
edypalnym. Najczestsza terapia
prowadzona w czasie, gdy Freud
tworzyt psychoanalize to taka,
gdzie psychoanalitykiem byt
mezczyzna, a pacjentka kobieta.
Wedtug Freuda, nieuchronnie ta
konstelacja prowadzita do ,za-
kochania” pacjentki w terapeu-
cie w podobny sposéb jak 2-3
-letnia dziewczynka zakochuje
sie w swoim tacie i rywalizuje
z mama. Przepracowanie tego
konfliktu dawato wedtug Freu-
da szanse na wyleczenie obja-
wow histerycznych, ktdére miaty
jego pacjentki. Z czasem uznano,

ze nie tylko ,aktorzy” trojkata
edypalnego (rodzice i pacjent-
ka w roli dziecka) majg znacze-
nie, ale takze inne wazne osoby
z przesztosci pacjenta/tki i psy-
choterapeuta czy psychotera-
peutka moze je reprezentowac.
Obecnie poprzez przeniesienie
rozumiemy rézne sposoby, w ja-
kie pacjent/ka doswiadcza rela-
Cji terapeutycznej. Zwigzane sg
ze strukturg psychiczng pacjen-
ta/ki i jego/jej doswiadczeniem
z przesztosci z waznymi osoba-
mi. Oznacza to, ze na przyktad
w przypadku spéznienia na sesje
pacjent/ka moze nas przezywac
jak opuszczajgcg matke czy lek-
cewazgcego jegol/jej potrzeby
ojca, co nie jest rébwnoznaczne
z tym, ze stajemy sie t3 osobg
W jego/jej oczach. Reprezentuje-
my w tym przypadku okreslony
aspekt danej osoby, ktory stat
sie podtozem do postrzegania
i interpretowania dziatan innych
0s6b, w tym przypadku raczej
jako wrogich niz przyjaznych.
Od naszego rozumienia sytuacji
i struktury pacjenta zalezy czy
zdecydujemy sie zinterpretowac
te interakcje w kontekscie prze-
sztych doswiadczen pacjenta/tki
oraz czy uznamy, ze celowe be-
dzie podanie realnych przyczyn
spoznienia.

Mozna zastanawial sie, czy
zasadne jest wprowadzenie roz-
réznienia na relacje rzeczywistg
i przeniesieniowa. Juz od pierw-
szych chwil, nie znajgc jeszcze
terapeutki, pacjent/tka urucha-
mia swoje dotychczasowe do-
Swiadczenia zwigzane z osobami
sprawujacymi opieke. Wyobraza
sobie, ze terapeutka bedzie do
nich podobna lub zupetnie rézna.
Bywam zadziwiona, jakie cechy
przypisujg mi pacjenci/tki, nawet
po dtuzszym okresie terapii. Nie
znaczy to, ze nie posiadam takiej
czesci (np. surowej i oceniajgcej
Czy permisywnej), ale ze pacjent/
ka jest tak skoncentrowany/a na
tym elemencie, ze trudno mnie
zobaczy¢ w catosci.

Zbudowanie dobrej relacji te-
rapeutycznej jest nieodzowne

dla nawigzania wspotpracy z pa-
cjentem/tkg. Co to znaczy do-
bra relacja? Wedtug mnie dobra
to taka, w ktérej jest zaufanie,
po obu stronach relacji . Nie ma
g0 oczywiscie od razu jednak
musi istnie¢ $lad czy potencjat
do zbudowania zaufania. Ten
$lad czy iskra zaufania oznacza,
ze psychoterapeutka wierzy, ze
pacjent/ka zasadniczo jest z nig
szczery/a (co nie oznacza, ze za-
wsze moéwi prawde), a pacjent/
ka, ze terapeutka chce mu/jej
pomo&c (co nie oznacza, ze wie
od razu jak to zrobi¢). W dobrej
relacji terapeutycznej z czasem
zaufanie powinno wzrasta¢ na
tyle, ze mozna powiedzie¢ sobie
o trudnych emocjach zwigzanych
z relacjg, z poczuciem, ze nie
ulegnie ona destrukcji. Czasami
w zyciu pacjenta/ki jest to pierw-
sze doswiadczenie, kiedy jego/jej
zto$¢ jest wystuchana i uznana.

Obecnie najblizsze jest mi po-
dejscie psychoterapeutyczne
okreslane jako psychoanaliza re-
lacyjna. Tak zwany ,zwrot relacyj-
ny” dokonat sie w psychoterapii
na przetomie XX i XXI wieku. Zwo-
lennicy ruchu relacyjnego pro-
bujg unika¢ tworzenia struktur,
ktore zamykatyby go w obszarze
kolejnego nurtu w psychoterapii,
wolg pozostawi¢ mys| relacyjng
jako koncepcje, ktéra moze by¢
obecna i tworcza w wielu ob-
szarach psychoterapii. Psycho-
analiza relacyjna polega na ob-
serwowaniu zmiennosci relacji
terapeutycznej w unikalnej sytu-
acji pacjent/ka-terapeutka badz
terapeutka-grupa. Psychoanali-
tycy i psychoanalityczki relacyjne
przyjmuja, ze w trakcie tworzenia
wiezi z opiekunami wszyscy two-
rzymy wzorce relacyjne, ktére po-
wielamy w kolejnych zwigzkach.
Dotyczy to zaréwno pacjentéw/
tek, jak i ich analitykéw i anality-
czek. Jak pisze Patrick Casement,
uwazany za pioniera psychoana-
lizy relacyjnej:

Terapeuci zazwyczaj uwazajg
siebie za specjalistow starajgcych
sie zrozumiec nieswiadomg sfe-
re psychiki pacjenta. Natomiast
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rzadko wspomina sie o tym, ze
pacjenci réwniez odczytujg -
Swiadomie lub bezwiednie - nie-
Swiadome komunikaty pocho-
dzgce od terapeuty. Terapeuci
nie mogg utrzymywac, ze sg czy-
stg kartg albo lustrem bez skazy,
jak poczatkowo widziat to Freud,
poniewaz oni takze sg ludzmi,
a zaden cztowiek nie jest bez-
barwny, ani przezroczysty.
Radykalnos¢ tego podejscia
zwigzana jest ze zmiang mysle-
nia dotyczacego niezmiennego
charakteru zycia psychiczne-
go. W podejsciu ,tradycyjnym”
psychika czy psychopatologia
cztowieka traktowane sg jako

co$ statego, do ktérego nalezy
zapewni¢ sobie w badaniu czy
psychoterapii dostep, uzywajgc
odpowiednich metod. W ten spo-
sob struktury psychiczne trakto-
wane sg zaréwno przez klasyczng
psychoanalize, jak inne podejscia
psychoterapeutyczne, czy tez
wspotczesne psychiatryczne sys-
temy diagnostyczne. Analityczki
i analitycy relacyjni uwazajg, ze
sama obecnos¢ drugiej osoby
i tworzenie diady terapeutycznej
zmienia zycie psychiczne zaréw-
no pacjenta/tki, jak i psychoana-
lityczki w tak znacznym stopniu,
ze obiektywne badanie staje sie
niemozliwe. Oznacza to przesu-

niecie uwagi z odkrywania nie-
Swiadomosci do skupienia sie na
nieswiadomych procesach, ktére
zachodza w sytuacji terapeutycz-
nej, a takze w zyciu pacjenta. Tak
wiec materiat sesji terapeutycz-
nej nie jest ,prawdg” dotyczacg
wnetrza pacjenta/tki, ale wspol-
nym konstruktem pacjenta/tki
i terapeutki, ktéry w innej sytuacji
i zinng terapeutky bytby inny.

prof. dr hab. Katarzyna Prot-Klinger
psychiatra, psychoterapeuta
Akademia Pedagogiki Specjalnej

w Warszawie

Terapia rowerowa

Od kilku lat organizowane sg wycieczki rowero-
we, w ktorych uczestniczg gtéwnie byli jak i obec-
ni pacjenci oddziatu dziennego Wojewddzkiego
Szpitala Specjalistycznego im. Sw. Jadwigi w Opolu.
Celem naszych wypraw przewaznie jest dojazd do
Jeziora Sredniego w miejscowoéci Turawa, ktére
jest oddalone o okoto 15 kilometréw od Opola. Po
dojechaniu na miejsce, zatrzymujemy sie tam na
okoto 3-4 godziny. Urzgdzamy ognisko, raczymy
sie ofertg gastronomiczng, jaka jest dostepna na
miejscu, a osoby chetne korzystajg z atrakcji do-
stepnych nad jeziorem. Zawsze jest z nami pani Ali-
cja Argier - zastuzona, charyzmatyczna terapeutka
zajeciowa pracujgca juz ponad 40 lat na oddziale
dziennym i to panig Alicje zapytatam jak sie wtasci-
wie zaczety opisywane wyprawy rowerowe:

»Na pomyst wycieczek rowerowych wpadta jed-
na pacjentka, ktéra odbywata rehabilitacje na na-
szym oddziale. Stwierdzita, ze przydataby sie jakas$
aktywnos$¢ fizyczna dla pacjentéw oddziatu, na
przyktad wycieczka rowerowa. Pomyslatam sobie,
ze dlaczego by nie sprobowac i zaproponowatam
podopiecznym taka forme spedzenia czasu. Na
pierwszg wycieczke pojechato kilka oséb. Byto tro-
che przeszkdd, jednak postanowiliSmy kontynu-
owac nasze rajdy, w ktorych uczestniczy coraz wie-
cej os6b, nieraz tez bliskich naszych pacjentéw”.

Wycieczki majg swoj staly harmonogram. Naj-
pierw ustalany jest termin wyjazdu, przewaznie
jest to sobota, pézniej dajemy o nim znac jak naj-
wiekszej liczbie oséb. Jakis czas temu zostata za-
tozona grupa w aplikacji WhatsApp dla chetnych
pacjentéw oddziatu dziennego, na ktorej zamiesz-
czamy informacje o wspdlnym wyjezdzie. Zbiér-
ka jest o godzinie 9 przed oddziatem dziennym.
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Wybrane osoby idg do pobliskiego supermarketu
i kupujg kietbase oraz butki na ognisko. Tradycja
stato sie tez zrobienie wspdlnego zdjecia pod od-
dziatem dziennym. Po szybkich zakupach i pamiat-
kowej fotografii wyruszamy w droge. Jest z nami
pan Henryk, ktory doskonale zna drogi prowadza-
ce do celu. Pierwsza trasa wiedzie przez Zawade
i Kotérz Maty. Droga powrotna zazwyczaj prowa-
dzi przez miejscowosci Niwki oraz Zbicko. Dystans
naszej wycieczki to okoto 15 kilometréw w jedng
strone, czyli pokonujemy w sumie 30 kilometréw.
Trasa zaczyna sie w miescie, gtéwnie jednak obej-
muje polne oraz le$ne drogi, na ktoérych sg tez inni
rowerzysci. Pan Henryk przypomina nam zasady
poruszania sie na trasie, wazne jest trzymanie sie
prawej strony. Jedziemy $Srednim tempem, gdyz
sg wsrod nas osoby w réznym wieku i z odmienng
sprawnoscia fizyczng. W trasie robimy kilka krot-
kich przystankéw, podczas ktérych pijemy wode,




jemy przekgaski oraz robimy zdjecia. Dojazd na
miejsce zajmuje nam srednio 2,5 godziny. Szczesli-
wi dojezdzamy nad Jezioro Srednie w Turawie. Sta-
wiamy rowery w miejscu do tego przeznaczonym.
Nad jeziorem znajduje sie plaza, na ktorej jest wy-
znaczone miejsce na ognisko. Zazwyczaj jest ono
wolne, zajmujemy miejsca na taweczkach przy pa-
lenisku oraz na pobliskim murku. Cze$¢ os6b od
razu wyrusza po drewno potrzebne na ognisko,
inni idg najpierw do pobliskiego baru po kawe lub
zimne napoje. Pan Henryk rozpala ognisko, zawsze
znajda sie tez pomocnicy. Gdy ogien sie roznieci,
zaczynamy smazy¢ na patykach kietbaski. Ciepto
dotyka naszych twarzy, lecz warto to wytrzymac
i uraczyc¢ sie smaczng, chrupigcg kietbaska.

P&zniej odpoczywamy. Jest to tez czas rozmow
miedzy uczestnikami. Integrujemy sie, poznajemy
siebie bardziej lub zapoznajemy sie z nowymi oso-
bami. Nad jeziorem sg rowniez dodatkowe atrak-
cje, z ktorych nieraz korzystajg chetne osoby. Dwa
lata temu pan Jézek zatatwit t6dke, na ktérej kilka
0s06b, w tym ja, miato okazje poptywac na jeziorze.
Byto to dla mnie ciekawe przezycie. MieliSmy oka-
zje powiostowac oraz poznac jezioro blizej.

Nad jeziorem jest rowniez park linowy, z ktérego
w tym roku skorzystaty trzy Smiate osoby z naszej
wycieczki. PodziwialiSmy ich odwage, gdy jecha-
ty na rolce nad jeziorem. Kolejna atrakcja, z jakiej
skorzystaliSmy, to rowerki wodne. Byta to dla nas
frajda, nowe doswiadczenie, dodatkowa aktyw-
nosc¢ fizyczna i poznanie jeziora z bliska.

A czy napotykamy trudnosci, przeszkody pod-
czas naszych wypraw? Mysle, ze jednym z wyzwan
jest mobilizacja. Niektore osoby bardzo trudno jest
przekona¢ do wziecia udziatu w wyprawie. Wiele
0s6b ma obawy dotyczgce kondycji fizycznej. Dla-
tego czasami wielokrotnie zachecamy do wziecia
udziatu w wycieczce. Duzg role odgrywajg tez ,stali
bywalcy”, ktérzy biorg udziat w wycieczkach pra-

wie od poczatku i zachecajg inne osoby do wziecia
udziatu w rajdzie osobiscie. Wspieramy sie tez i za-
checamy do wyjazdu na grupie internetowe;j.

Spytatam kilku uczestnikow naszych wycieczek
0 wrazenia oraz opinie na temat naszych wypraw.
Oto kilka odpowiedzi:

Radek: ,Ja lubie wszelkg aktywnos¢ fizyczng,
poniewaz dziata ona korzystnie na moje zdrowie.
Poza tym moge pozna¢ osoby z branzy (tak na-
zywamy osoby chorujgce psychicznie) i wymienic
z nimi doswiadczenia. A na koncu skonsumowac
kietbaske na ognisku”.

Beata: ,Mi osobiscie wycieczki dajg mozliwosc¢
poznania nowych znajomych, ale réwniez wycisze-
nie i kontakt z naturg”.

Z kolei Lucyna stwierdzita: ,Rajdy rowerowe po-
zwalajg mi sie odprezy¢ na tonie natury, odpoczac,
wyciszy¢ sie oraz dotlenid. Jest to dla mnie forma
relaksu oraz okazja do spotkania sie ze znajomy-
mi.”

Mysle, ze wycieczki rowerowe sg ciekawg forma
aktywnego spedzania czasu. Dajg uczestnikom
satysfakcje i poczucie, ze mimo choroby, jaka nas
spotkata, mozemy uprawiac¢ sport, przetamywac
swoje ograniczenia, nawigzywac oraz utrzymywac
znajomosci. Mam nadzieje, ze rajdy bedg kontynu-
owane, poniewaz sport i relacje bardzo pomagaja
mi i innym uczestnikom w utrzymaniu lepszego sa-
mopoczucia. Zastanawiamy sie réwniez, co mozna
by robi¢ w sezonie zimowym. Udato sie raz nam
wybrac do kregielni, by¢ moze takie spotkania be-
dziemy niebawem organizowac ponownie.

Weronika Szala

asystentka zdrowienia

Oddziat dzienny

Wojewoddzkiego Szpitala Specjalistycznego
im. sw. Jadwigi w Opolu

Wspomnienie o Danusi

Danusie Biernackg poznatem gdzies u poczgtkow STOD-u, musiat
byc¢ to 2001 rok. Byta energiczng, wesotg, usmiechnietg osobg, z po-
czuciem humoru. Przez wiele lat petnita funkcje Rzecznika Prasowe-
go Stowarzyszenia, przez pewien czas pracowata takze w redakgcji
czasopisma ,Dla Nas”. W tym czasie udzielita wielu wywiadoéw i mia-
ta wiele wystgpien w prasie, radiu i telewizji, dzielgc sie swoim do-
Swiadczeniem i wiedzg. Uczestniczyta w wielu konferencjach, sym-
pozjach i panelach dyskusyjnych. Miata wyksztatcenie ekonomiczne,
przez jakis czas pracowata w kancelarii adwokackiej jako sekretarka.
Byta uzdolniona artystycznie - malowata, rysowata, tworzyta grafiki.
Swoje prace rozdawata wsrod znajomych, ale takze z powodzeniem
sprzedawata. Bardzo kochata swojg cérke Kasie. Przez wiele lat byta
wierna przyjazni z Matgosig Misiewicz - takze juz nieobecng wsréd
nas. Byta mistrzem syntezy, w rozmowie telefonicznej potrafita zapy-
ta¢, Co stychac, wszyscy zdrowi? No to pa”. Zapamietamy jg jako ser-

deczng, szczerg i kolezenska oso-
be. Co stychac¢ Danusiu, wszystko
dobrze? No to pa.

Marcin Szuba
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O potrzebie reformy. Kilka uwag na temat ksigzki
Anety Pawtowskiej-Kra¢ pt. ,,Gtosnik w gtowie”

Z duzym zainteresowaniem
czytatem ksigzke Anety Pawtow-
skiej-Krac¢ pt. ,Gtosnik w gtowie”
(wyd. Czarne, Wotowiec 2022).
Pomieszczony przez autorke
materiat sktania do zadumy nad
obecnym stanem psychiatrycz-
nej stuzby zdrowia, budzi obawy,
ale tez daje duzo nadziei na po-
prawe obecnej sytuacji. Autorka
pisze bardzo zajmujgco, operuje
plastycznym i obrazowym jezy-
kiem, tak ze czytelnik widzi nie-
jako sceny malowane przed jego
oczyma.

Ponadto czytelnik moze wspot-
czu¢ ludziom, ktorzy znaleZli sie
w trudnych sytuacjach, a tych,
przytoczonych w ksigzce, jest wie-
le. Mamy przede wszystkim w re-
portazu Anety Pawtowskiej-Krac
do czynienia z osobami choruja-
cymi psychicznie, ktére zmagaja
sie z systemem, walczg o zasitki
i renty, bardzo czesto bezsku-
tecznie, i do p6znych lat swojego
dorostego zycia pozostajg finan-
sowo zalezne od swoich rodzi-
cow. Oprécz choroby i ciezaru
chorowania majg oni do pokona-
nia wiele przeszkéd natury for-
malnej oraz urzedniczej. Urzedy
pozostajg czesto bezlitosne dla
0s6b chorujgcych, odmawiajac
im naleznych Swiadczen. Dlate-
go bieda, bezrobocie, wyklucze-
nie, marginalizacja oraz niezro-
zumienie ze strony pozostatej
czesci spoteczenstwa to jakby
osiowe tematy ,Gtosnika w gto-
wie”. Précz przepetnionych sal
szpitalnych na oddziatach cato-
dobowych mamy, niestety, stale
do czynienia z przemocg w szpi-
talach psychiatrycznych, zapina-
niem w pasy, czesto wbrew woli
pacjenta, otumanianiem lekami,
aby pacjent byt potulny i nie czy-
nit zadnych szkéd oraz spusto-
szen.

Obecnie opieka psychiatrycz-
na w Polsce dzieli sie na dzienng,
srodowiskowg, ambulatoryjng,

Aneta Pawtowska-Krac}
GLOSNIKW GLOWIE

0 leczeniu psychiatrycznyms
w Polsce

dorazng oraz szpitalng. Nie-
stety, bardzo czesto w matych
miejscowosciach mamy do czy-
nienia z brakiem odpowiedniej
infrastruktury  psychiatrycznej,
co skutkuje przede wszystkim
tym, ze pacjent jest pozostawiony
samemu sobie, nawet nie moze
niekiedy liczy¢ na pomoc bliskich,
gdy ci odeszli juz z tego Swiata.
Ow motyw samotnego zmaga-
nia sie ze swoja chorobg to row-
niez jeden z tematéw omawianej
ksigzki. Kazdy przypadek i kazda
relacja sg jednak inne. Mtody pa-
cjent psychiatryczny, Kuba, mégt
liczy¢ na pomoc swoich kochaja-
cych rodzicéw oraz ich wsparcie,
CO przynosito niejakg ulge w jego
zmaganiach z cierpieniem powo-
dowanym przez chorobe.
Tezawytaniajgca sie z tej ksigzki
jest taka, ze obecny system psy-
chiatryczny w Polsce potrzebuje
gruntownej zmiany, nazywanej
niekiedy psychiatryczng rewolu-
Cjg. Polega ona na odejsciu od
wielkich szpitali oraz molochow
na rzecz osrodkéw mniejszych,
jak oddziaty dzienne czy Centra
Zdrowia Psychicznego, dziataja-
cych catodobowo, gdzie pacjent

w kazdej chwili i w razie potrzeby
moze poprosi¢ o rade, wsparcie,
pomoc w nagtych sytuacjach.
Takie rozwigzanie promuje psy-
chiatria Srodowiskowa, obecnie
wiodgca gatgz psychiatrii, ktora
za Antonim Kepinskim powtarza
oraz naucza, ze w centrum po-
winna znalez¢ sie osoba z jej wy-
jatkowoscig, oryginalnoscig oraz
niepodrabialnym  cztowieczen-
stwem, zamiast pacjenta, ktére-
go traktuje sie czesto jak pigte
koto u wozu w tym jakze bardzo
kulejgcym systemie opieki zdro-
wotnej w naszym kraju. Niestety
reforma do tej pory nie zostata
przeprowadzona i jak powiedziat
Marek Balicki, psychiatra, jeden
z jej gtownych koordynatoréw
LjesteSmy za mocni, by przegrac,
ale za stabi, by wygra¢”. Wciaz jest
wiele do zrobienia w tej sprawie,
a kwestia reformy jakby utkneta
w miejscu, prawdopodobnie ze
wzgledu na konflikt czyichs$ inte-
resow, ktory przedktada sie nad
dobro pojedynczego pacjenta.
Chodzi przeciez o to, zeby pa-
cjent w swoim chorowaniu czut
komfort i bezpieczenstwo, cho-
roba przeciez jest juz dostatecz-
nym cierpieniem, a niekorzystne
warunki oraz otoczenie nie tyl-
ko nie sprzyjajg zdrowieniu, ale
wrecz nasilajg niekiedy objawy
chorobowe oraz wytwoércze.
Dodatkowym atutem tej ksigz-
ki jest podkreslenie roli Stowa-
rzyszenia ,Otwodrzcie  Drzwi”
z Krakowa w szkoleniu asysten-
tow zdrowienia; to nowa pro-
fesja, dajgca szanse na zawo-
dowe spetnienie osobom po
przebytych kryzysach psychicz-
nych, ktére pozostajg w remisji
i czujg sie na tyle mocne psy-
chicznie, aby te prace podjac¢. Za-
wod 6w polega na towarzyszeniu
osobom, ktére znalazty sie w kry-
zysie oraz umacnianiu ich przez
wiasne Swiadectwo zdrowienia.
Stusznie wypowiedziata sie na
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kartach tej ksigzki prezes Stowa-
rzyszenia na Rzecz Rozwoju Psy-
chiatrii i Opieki Srodowiskowej,
Anna Bielanska, ze zycie czesto
wyprzedza wszelkie legislacyjne
ustalenia i tak prezny os$rodek
psychiatryczny, jakim jest Kra-
kow, nie bedzie przeciez czekat,
az mtyny urzednicze zaczng mie-
lic, a mielg niekiedy bardzo dtu-
go, gdy potrzeba jest nagta i nie
moze czekac. Wiele oséb po kry-
zysach psychicznych boryka sie
bowiem bardzo czesto z brakiem
zatrudnienia, czesto sg to o0so-
by pozbawione podstawowych
Swiadczen, w tym ubezpiecze-
nia zdrowotnego, dziatajgce na
podstawie umow Smieciowych,
ktére przynoszg im minimalne
wynagrodzenie, nie pokrywaja-
ce nawet podstawowych optat
- tym samym osoba chorujaca
staje sie niekiedy wrecz zagro-
zona eksmisjg na bruk. Takim
osobom przychodzi z pomoca

wiasnie psychiatria srodowisko-
wa, podpatrujgca rozwigzania
systemowe w tym zakresie w in-
nych krajach, np. w Szwecji, kto-
ra przoduje w jakosci opieki nad
osobami znajdujgcymi sie w kry-
zysie psychicznym.

Albowiem bardzo trudno dojs¢
do zdrowia psychicznego, kiedy
system jest niesprawny i wtasnie
0 owej niesprawnosci obecne-
go systemu psychiatrycznego
w Polsce opowiada ksigzka Ane-
ty Pawtowskiej-Kra¢. Zeby wyci-
szy¢ gtosnik w gtowie, potrzebne
sg odpowiednie struktury, a tych
ciggle brakuje ze wzgledu na
mizerne finansowanie psychia-
trii, ktéra wcigz pozostaje ,czar-
ng owcg medycyny”. A przeciez
zdrowie psychiczne jest gwa-
rantem zdrowia w ogéle, w tym
somatycznego. Kiedy duch jest
zdrowy, to i ciato jest bardziej
chetne do podjecia réznych ak-
tywnosci.

Psychiatria Srodowiskowa
wspiera, ale nie wyrecza pacjen-
tow w ich dziataniach. Pacjent
bowiem musi rowniez wykazy-
wac sie samodzielnoscig oraz
podejmowaniem wtasnej inicja-
tywy, nikt za niego zycia nie prze-
zyje, to prawda moze oczywista,
ale niestety czesto zapominana,
kiedy opieke myli sie z nadopie-
kunczoscia.

Generalny wniosek, jaki wy-
suwam z lektury z ,Gtosnika
w gtowie”, to mysl o ogromnych
szansach, jakie moze przynies¢
ze sobg reforma catego syste-
mu psychiatrycznego w Polsce,
bedaca zapewne kamieniem mi-
lowym w destygmatyzacji osob
chorujacych psychicznie.

dr n. hum. Michat Pietniewicz
Stowarzyszenie ,Otwdrzcie Drzwi”
Krakow
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Szarota z wiezy granicznej

A to krok zrobiony ~ Szukam ciebie w Twoich wierszach, tekstach, pu-

Za prég, co nie z tego swiata,
ani czas tam, ani przestrzen,
tylko poswiata mitosci...

Ten fragment wiersza Marka Zmarza pt. ,Dom” naj-
blizsi umiescili na klepsydrze. 6 grudnia 2022 roku po-
zegnalisSmy Marka. Prog przekroczyt 30 listopada 2022
roku, przezywszy 76 lat. Kolega z redakgji ,Dla Nas”, ze
Stowarzyszenia ,Otworzcie Drzwi”, grupy plastycznej,
Centrum Seniora, byt mezem, ojcem, architektem... Ar-
tysta zycia, doswiadczony przez nie, pisat wiersze, proze,
artykuty, malowat...

Pozwolisz, Marku, ze nazwe cie Szarotg z wiezy
granicznej? Szarota to twoj pseudonim, nie wiem,
dlaczego tak sie podpisywates, ale to pseudo bar-
dzo do ciebie pasuje. Lekko ironiczno-zartobliwe,
wieloznaczne - mozna Szarote réznie odczytac,
tak jak ciebie. Ciety zart, lekka lub ciezsza ironia,
poczucie humoru, czasem taka mieszanka mogta
denerwowac, ale byta charakterystyczna dla ciebie,
sympatyczna i btyskotliwa. Lubites snu¢ gawedy
petne iskierek humoru, inteligentne, zdradzajgce
duzy zaséb wiadomosci. Nie zostawiate$ znajo-
mych w potrzebie, dobry, prawy czteku.

Za mato cie poznatam, c6z, kiedy kto$ odchodzi,
zawsze jest ,za mato”...

blikowanych w ,Dla Nas” oraz w tomikach grupy
poetyckiej, do ktérej nalezeliSmy, ,Obraz w lustrze”
(2015), ,,Odbicie nieba”, ,Pejzaz za oknem” (2020),
wydanych dzieki staraniom naszej prowadzacej,
Anny Pituch-Noworolskiej.

Puszczasz oko, ironizujesz, gawedzisz...

Wiersz ,,Pamiec¢”

Momenty tylko

zostajg, biegiem, sprintem
umyka zycie.

We wspomnieniach
piekniejq kwiaty

nawet przegnite

Wspominanie lubi upigkszac... a moze w ten spo-
s6b cos ratujemy?

Mam wrazenie, ze najwiecej swojego Swiata opi-
sates w tekscie ,Stotp wieza graniczna”.

Méj stotp, moja chata z kraja. w pewnym oddaleniu
od gwaru i rozgardiaszu, od jarmarkdw, targow,
Jjaskrawego blichtru

miasteczka... [...]

Tam jestem odludkiem, dziwakiem, choc¢ bywato
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inaczej, nim te i podobne im epitety wygnaty mnie,
odegnaty.

Kazdy z nas doznat w pewnych chwilach takiego
odrzucenia, ale nie kazdy zaakceptowat swojg wie-
ze graniczng, nie kazdy jg zbudowat.

Stotp byt wiezg ostatecznej obrony, niezamieszki-
wang podczas pokoju. Wolnostojacy, przeznaczony
do obrony pasywnej. Nie stuzyt jako state mieszka-
nie, ale ty uczynite$ go swoim schronieniem. ,Dalej
tylko manowce, rozstaje, wilcze drogi, ktére budzg
we mnie lek, bo tak tatwo sie w nich pogubic¢”. Wie-
za jest tez zadaniem do wypetnienia...

W ogromie otaczajqcej przestrzeni, gdy wici wezwa,
zadanie moje: nies¢ pomoc, by bronic przed zabor-
czym, cudzym, bo splugawi, zniszczy.

Bo ja tak pomiedzy eleganckim blichtrem a prostotq,
ubozuchngq, ale krzepkg, bywa zawadiackgq, dzielng

Tak, bywates nieco zawadiacki i w tym byt twoj
urok.

Krzqtam sie po wiezy, umacniam z osobna, dziwak,
odmieniec, kuriozum. Chce wzniesc sie nad ziemie

i wiem, Ze nie starczy sit, ale trzeba.

Tam, dokad poszedtes, nie bedziemy juz potrze-
bowac wiez granicznych...

...Stofp ostanie jak pamiec nie jednego zZycia, nie
Jednej mitosci i gdy ja i inni opuscimy ten westybul
i nadzieja pomoze nam na przejscie w wierze ku
mitosci, ktorqg hotubimy

A tutaj mitoS¢ przemawia i pamiecia...

mitos¢ powrotu, spoczynku, otuchy, by nie zaskoczyli,
rozwlekli po manowcach, pogrqzyli w zapomnieniu,
by przetrwato, cho¢ dziwakiem w pamieci

Mitos¢ do ludzi, zycia, cho¢ bywa okrutne, cieka-
wos¢ Swiata... Miates w sobie dziecko, che¢ przytu-
lenia innych i siebie...

Juz nikt nie powie do mnie ,Krupko”, jak zwyktes
czasami méwic¢ do kolezanek...

Przetrwato, Szaroto z wiezy granicznej. Jeste$
w pamieci blizszych i dalszych.

Dorota Duzyk-Wypich

Spotkanie dla lekarek z Ukrainy

1 kwietnia 2023 r. odbyta sie wizyta studyjna grupy
lekarek z Ukrainy, w ramach programu Szkota Mto-
dych Psychiatrow w Centrum Zdrowia Psychicznego
im. A. Kepinskiego Szpitala Uniwersyteckiego w Kra-
kowie oraz krakowskich osrodkach prowadzonych
przez Stowarzyszenie na Rzecz Rozwoju Psychiatrii
i Opieki Srodowiskowej (Srodowiskowy Dom Samo-
pomocy, hotel U Pana Cogito). O podsumowanie
tej wizyty poprosilismy Sabira Talybova, absolwenta
studiéw na Wydziale Lekarskim Donieckiego Narodo—
wego Uniwersytetu Medycznego
(Ukraina), obecnie lekarza w trak-
cie szkolenia specjalizacyjnego
z psychiatrii w Oddziale Klinicz-
nym Psychiatrii Dorostych, Dzieci
i Mtodziezy Szpitala Uniwersytec-
kiego w Krakowie.

.Na wstepie jeszcze raz chciat-
bym podziekowaé za wspaniate
zorganizowanie sobotniego spo-
tkania dla kolegéw z Ukrainy!
Spotkanie odbyto sie w cieptej i przyjaznej atmosfe-
rze. Zgodnie z planem najpierw pokazatem Klinike
Psychiatrii przy ul. Kopernika, a mianowicie ambula-
torium i odcinek A. W trakcie zebrania w bibliotece
udzielitem odpowiedzi na pytania o celach i dziatal-
nosci CZP. Poza tym panie interesowaty sie liczbg
pacjentow w oddziatach, dostepnoscig lekéw i zakre-
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sem pokrywania kosztow leczenia przez NFZ podczas
pobytu w oddziale stacjonarnym i po wypisie, a takze
kwestiami zwigzanymi z refundacjg lekéw. Nastep-
nie odwiedzilismy Oddziat Rehabilitacji Psychiatrycz-
nej oraz Oddziat Leczenia Psychoz i Srodowiskowy
Dom Samopomocy przy ul. Olszanskiej. Panie byty
zachwycone sukcesami w rehabilitacji uczestnikow,
skutecznymi indywidualnymi i grupowymi metodami
rozwijania réoznych umiejetnosci spotecznych. Wizyta
w hotelu U Pana Cogito wywarta ogromnie pozytyw-
- ne wrazenie na nich. Wich oczach
hotel stat sie prawdziwym sym-
bolem tytanicznej pracy i wiary
w stuszng sprawe oraz efektyw-
nej, wieloletniej i zmudnej pracy
na rzecz poprawy jakosci zycia
0s6b chorujacych  psychicznie.
Stwierdzity réwniez, ze miejsce to
jest takze uosobieniem przetama-
nia stygmatyzacji i uprzedzen wo-
bec ludzi w kryzysie.

Goscie wyraZ|I| nadzieje, ze pewnego dnia to wspa-
niate doswiadczenie psychiatrii Srodowiskowej be-
dzie mogto zosta¢ wdrozone w Ukrainie”.

Sabir Talybov
lekarz w trakcie specjalizacji z psychiatrii
Szpital Uniwersytecki w Krakowie




Znajdowanie potencjalnych przyjaciot i zdobywanie ich
sympatii
Znalezienie przyjaciét moze wymagac od Ciebie wysitku, ale to pierwszy krok do

budowania waznych relacji w zyciu, istotnych do osiagniecia szczescia i satysfak-
cji zyciowej.

Ponizej przedstawiamy kilka wskazéwek, ktére moga Ci w tym pomac.

SZUKAJ LUDZI, KTORZY SA W POBLIZU
Bliskos¢ czesto prowadzi do sympatii, a czasami do mitosci.

Aby znalez¢ ludzi, ktérych mozesz polubi¢, a ktérzy moga polubic ciebie, 4/
powinienes pamietac o tym, aby czesto przebywac wsréd ludzi i by¢ dla nich
zauwazalnym. Wielu ludzi znajduje przyjaciot wsréd kolegdw ze szkoty czy
pracy, cztonkéw organizacji, do ktérych sami naleza, lub oséb, ktére uczesz-
Czajg w te same miejsca.

& & s o] K

SZUKA) LUDZI, KTORZY SA PODOBNI DO CIEBIE
Czesto przyjaznimy sie z ludZmi, ktdrzy podzielajg nasze zainteresowania i postawy.

" , Chociaz ciggte zgadzanie sie z jakas osobg nie podniesie naszej atrakcyjnosci
c - ‘\:ﬂ 5 O w jej oczach, dla wielu ludzi pociggajacy sa ci, ktérzy podzielajg z nimi wazne
< zainteresowania i postawy w takich dziedzinach jak polityka, styl zycia, moral-

OKAZUJ SYMPATIE )
(SELEKTYWNIE) PRACUJ NAD SWOIMI UMIEJETNOSCIAMI KONWERSACY]-

Czesto lubimy ludzi, ktérzy - jak sqdzimy - lubig nas. NYMI

Okazuj autentyczng sympatie drugiej osobie. Ale nie staraj sie

jej podlizywac ani nie ptaszcz sie przed nia. Nie chwal za duzo

i zbyt czesto i nigdy nie uzywaj komplementéw do uzyskania
jakiej$ przystugi.

PRZYLACZ SIE DO ISTNIEJACE) GRUPY KONWERSACY)NE])
Jesli bedziemy czekac, az ktos podejdzie do nas, mozemy nigdy
nie znaleZ¢ przyjaciot.

Czasami to my musimy zrobi¢ pierwszy krok. Czesto
musimy w tym celu nauczy¢ sie odrézniac czy grupa ludzi
prowadzgcych rozmowe jest otwarta, czy zamknieta dla
nowych ludzi, a jesli otwarta, to musimy umiec¢ wigczyc sie
w toczgcg rozmowe.

«

USTAL, CZY GRUPA JEST OTWARTA, CZY ZAMKNIETA
Grupa otwarta

e Wszyscy stojg w pewnym oddaleniu.

¢ Cztonkowie czasami rozgladaja sie po pomieszczeniu.

* W rozmowie zdarzajg sie przerwy.

¢ Cztonkowie rozmawiajg o czyms, co interesuje wszyst-

kich.
Grupa zamknieta \

® Wszyscy stojg blisko siebie.

¢ Cztonkowie zwracajg uwage wytacznie na siebie
nawzajem.

® Rozmowa jest bardzo ozywiona i rzadko zdarzajg sie
przerwy.

¢ Cztonkowie wydaja sie separowac od innych.

® Zadawaj pytania i odpowiadaj na pytania; udzielaj nieco
wiecej odpowiedzi, niz wymagato tego pytanie.

¢ Wdawaj sie w pogawedki; nie lekcewaz wartosci swobodnej
rozmowy o btahych sprawach.

¢ Odstaniaj sie umiejetnie; ujawniaj mniej wiecej tyle samo i
takiego samego rodzaju informacje, co druga osoba.

¢ Nie przerywaj; nie zaczynaj méwic tylko odrobine przed
koncem czyjej$ wypowiedzi lub natychmiast po jej zakoncze-
niu.

e Dowiedz sie, o czym rozmawia¢, obserwuj innych, czytaj,
poszerzaj zakres swojej aktywnosci i zdobywaj nowe do-
Swiadczenia.

USTAL JAK PRZYtACZYC SIE DO ROZMOWY W GRUPIE
OTWARTE])

Sposoby przytgczania sie do grupy

Stopniowo coraz bardziej przyblizaj sie do grupy.
Zaproponuj cztonkom grupy, ze uzupetnisz im szklanki napo-
jem/ podasz im jedzenie.

Stan obok nich i dotgcz do rozmowy.

Podejdz i przedstaw sie.

Zrédto:

Terapia dialektyczno-behawioralna (DBT). Trening
umiejetnosci - materiaty i ¢wiczenia dla pacjentow
Marsha Linehan

Agnieszka Gazda-Grzesiak - asystent zdrowienia
Przemystaw Stankiewicz - psycholog
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Odpowiedni czas na mitosé

Tytut tego artykutu przyszedt mi na mysl, kiedy przy-
pominatam sobie rézne osoby w wieku senioralnym,
ktére dane mi byto spotka¢. A konkretnie dwie: moje
ciocie-babcie J6zie i Marysie, przezywajgce mitos¢ swo-
jego zycia po osiemdziesigtce, w sposdb miodzienczy.
Obie byty wdowami, ale ich matzenstwa nie nalezaty do
udanych. | dopiero po latach spotkaty uroczych, star-
szych panoéw, dzieki ktérym ich zycie nabrato nowych
koloréw.

Nie mam na mysli tylko mitosci w formie damsko-me-
skiej. Wtasnie ten czas dojrzato$ci moze obfitowac w rézne
formy tej postawy. Obserwowatam jak moje babcie i dzia-
dek otaczali nas - wnukoéw, wyjgtkowym cieptem i troska.
Takze w stosunku do innych wykazywali wielkg zyczliwo$¢
i otwarto$¢. Podziwiatam ich goscinnos¢. Pamietam, ze
niezaleznie od tego, ile 0séb przyprowadzitam (niespodzie-
wanie) do babci Andzi, wszyscy zostali ugoszczeni i przyjeci
serdecznie. Babcia Milka, kiedy poznata mojego meza, po-
wiedziata: ,dziotcha, gdyby jo byta mtodsza, to by z tobg
rywalizowata”. Mam w pamieci wiele pieknych spotkan z
nimi.

W tej chwili sama naleze do grupy senioréw i doswiad-
czam wszystkich blaskéw i cieni tego przedziatu wiekowe-
go. Mysle, ze wazne jest zaakceptowanie dotychczasowego
zycia. Potraktowanie swojej podrézy jako continuum, w kto-
rym obecnie zbieramy owoce doswiadczen z przesztosci.
Mozemy wypracowac dystans do tego, co byto negatywne
czy bolesne, a nawet dostrzec pozytywne perspektywy wy-
nikajgce z tych faktow.

Zauwazytam, ze relacje nie zalezg od wieku. Mam bar-
dzo dobry kontakt zaréwno z duzo mtodszymi osobami, jak
z 90-latkami. Zalezy to od charakteru i otwartosci. Jestem
przeciwnikiem teorii o konflikcie pokolen.

Od kilku lat prowadze zajecia z jezyka angielskiego w klu-
bie seniora. Cieszy mnie zaangazowanie moich studentek,
ich otwarto$¢ na zdobywanie nowych umiejetnosci. Nie-
samowite jest to, ile majg pasji i zamitowan. Uczestniczg
w wielu klubowych aktywnos$ciach i majg rados$¢ ze wspél-
nie spedzanego czasu.

W sgsiedztwie mieszkajg dwie urocze starsze panie, ktore
wkroczyly w dziewiecdziesigty rok zycia. Uwielbiam kontakt
z nimi. Z jedng z nich, Renig, gram w scrabble. Jest to dla nas
Swietna gimnastyka umystu. Renia twierdzi, ze to mite spo-
tkanie towarzyskie przy kawie, a takze skuteczna bron na Al-
zheimera. Zastanawiamy sie czasem, czy w przysztym zyciu
bedziemy mogty praktykowac nasze spotkania scrabblowe.

Powaznym ograniczeniem wieku sedziwego sg dolegli-
wosci psychiczne i fizyczne. Widze, jak moja mama zapo-
mina o wielu sprawach, jak czuje sie zagubiona. Opiekujac
sie nig uruchamiam cata mojg cierpliwos¢ i empatie, a ona
odpowiada na to wdziecznoscia.

Problemy zdrowotne i ostabienie sit utrudniajg codzien-
ne zycie, ale najbardziej bolesng sprawa, na ktérg skarzg
sie seniorzy, jest samotnos¢. W jednym z krajow azjatyckich
prébowano ten problem rozwigza¢ przy pomocy robotéw.
Miaty one dotrzymywac towarzystwa, potrafity podac¢ kawe
czy herbate, a nawet zagra¢ w gry planszowe. Okazato sie
to porazka. Nic nie zastgpi zyczliwej obecnosci drugiego
cztowieka.

Pamietam, jak moj tato pod koniec zycia nie mégt sie sa-
modzielnie porusza¢, bardzo cierpiat z tego powodu, ze nie
jest nam juz pomocny. Zapewniatam go zarliwie, ze jego
obecno$¢, mitos¢ i modlitwa sg dla nas bezcenne.

Jesien zycia moze by¢ piekna. Jest szansg na dojrzate
smakowanie zycia. Jest wyzwaniem nie tylko dla tych, kto-
rzy jg przezywajg, ale tez dla ich bliskich.

...To nieprawda, Ze ‘starosc’ nie udata sie Panu Bogu.
Wtasnie wtedy szum biegnqcego obok zycia jest taki piekny,
taki dziwnie tajemniczy i bezpiecznie oddalajqcy sie...

I mozna sie nim zachwycic jak dziecko, ktérym cztowiek staje
sie w pieknie dojrzatym wieku...

stowa Doroty Wypich

Aleksandra Kozuszek
asystentka zdrowienia Wroctaw
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Ksigzka jest konty-

UMACNIANIE nuacja wydanego

w 2015 quu w Wy-
[ ZDROWIENIE s el

go tomu pod tytutem

CONTRA SPEM SPERO Umacnianie i zdro-
<o wienie. Dac¢ nadzie-
Anny Liberadzkicj, Andrzeja Cechnickiego i Michata Pigtniewicza J€. Reda ktorzy pracy

(Anna Liberadzka,
Andrzej Cechnic-
ki i Michat Pietnie-
wicz) kontynuujg w
omawianym tomie
oryginalng perspek-
tywe spojrzenia na
proces zdrowienia
0sOb doswiadczaja-
cych kryzysu psy-
chicznego. W efek-
cie my, czytelnicy,
otrzymujemy wnikli-
wy i wieloaspekto-
wy obraz przezyc¢
0sob, ktore zdrowie-
jgc zmagajg sie z wie-

Profesor Antoni Kepinski in memoriam loma, zaréwno su-
biektywnymi, jak i bar-
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellosiskiego dziej Zewn etrz nym i,

spotecznymi proble-
mami i trudnoscia-
mi. Ksigzka stanowi wazne i wartosciowe przedsiewziecie wydawnicze, jest
cenna zarowno pod wzgledem poznawczym, jak i praktycznym, doskonale
wpisuje sie w najlepsze tradycje krakowskiej, akademickiej psychiatrii. Przesta-
niem ksigzki jest przekonanie méwigce o tym, iz dla psychiatrii nadszedt czas
radykalnych zmian, dla pacjentéw czas przejmowania wiekszej odpowiedzial-
nosci w swoje rece, a dla wszystkich czas wspdtpracy. Umacnianie i zdrowienie.
Contra spem spero doskonale dokumentuje ten wtasnie proces i przekonuje o
jego gtebokim sensie.

Z recenzji prof. dra hab. J6zefa K. Gierowskiego



Szanowni Panstwo, Drodzy Przyjaciele

W imieniu Stowarzyszenia na Rzecz Rozwoju Psychiatrii i Opieki Srodowiskowej

zwracamy sie z ogromng prosba do Was o pomoc w ratowaniu Centrum Seniora dla oséb

chorujgcych psychicznie, ktére prowadzone jest przez nas w Krakowie od 2009 roku, a w
ostatnich latach przy ul. Olszanskiej 5.

Otwarcie w ubiegtym roku Centrum Seniora w nowej, wiekszej siedzibie spotkato sie
z uznaniem witadz regionu, miasta, spotecznosci uniwersyteckiej i szerokiego sSrodowiska
seniorow. Dzieki wsparciu wielu darczyrnicow mozliwe byto jego wyposazenie i rozwaj
programu.

Jednak czynsz za powierzchnie jest niemozliwy do udzwigniecia przez nasze
stowarzyszenie. JesteSmy organizacjg pozarzadowa.

Podpisujgc w ubiegtym roku umowe najmu z Matopolskimi Parkami Przemystowymi
Sp. z 0.0. (MPP) w nowej siedzibie dostosowanej i zaadaptowanej do potrzeb i aktywnosci
chorujgcych psychicznie Seniordéw, ocenialiSmy, ze prowadzone przez nas projekty po-
zwolg nam sfinansowac dziatalnos¢ Centrum.

Jednak wysokos$¢ czynszu, ktérego wzrost - adekwatny z pewnoscig wobec najemcéw
komercyjnych - jest niemozliwy do udzwigniecia przez zaden projektspoteczny prowadzo-
ny przez organizacje pozarzgdowe. PodjeliSmy wiele staran, aby zréwnowazy¢ budzet i
m.in. dwukrotnie bezskutecznie prosiliSmy MPP i Urzgd Marszatkowski o zgode
na stawki czynszu ptacone w innych osrodkach stuzby zdrowia Szpitala Uniwersyteckiego
i oSrodkach spotecznych prowadzonych przez nasze Stowarzyszenie i dziatajgcych na
terenie Olszanskiej 5.

Ostatecznie bilans za 2022 r. pokazat skale kosztow poniesionych przez Stowarzyszenie.
Do dotacji z grantow PFRON w wysokosci 490 985,30 zt, Stowarzyszenie musiato dotozy¢
z wtasnych srodkow kwote 202 503,14 zt. W tej kwocie deficyt blisko 175 tysiecy stanowi
nowa, komercyjna kwota najmu. Koszty utrzymania Centrum przekraczajg nasze
mozliwosci. Rozwigzaniem bytoby obnizenie kwoty czynszu za
1 m2 do wysokosci, jakg SRP ptaci za inne wynajmowane przy ul. Olszanskiej 5 lokale, kto-
rych kapitalne remonty sfinansowata nasza pozarzgdowa organizacja. Na to jednak nie
mamy zgody ani Zarzgdu MPP ani Marszatka Wojew6dztwa Matopolskiego.
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