


Szanowni Pañstwo,

      Na podstawie  doœwiadczeñ i informacji,  które  zbieramy  od  pocz¹tku  dzia³alnoœci 

Porozumienia  postanowiliœmy stworzyæ publikacjê, która zawiera wskazówki dla osób 

z  doœwiadczeniem   kryzysu  psychicznego.    Publikacja    dzieli   siê   na   dwie   czêœci. 

Pierwsza  to  Poradnik    -  znajdziecie  w  nim  Pañstwo relacje osób z doœwiadczeniem  

kryzysu  oraz  ich  wskazówki  jak  sobie  z  nim  radziæ.      Druga  czêœæ  publikacji  to 

Informator    –   zawiera  on  u¿yteczne   informacje   dotycz¹ce    mo¿liwoœci   otrzyman ia

wsparcia a tak¿e poszukiwania pracy, obrony w³asnych praw, rozwijania  zainteres owañ 

i podnoszenia kwalifikacji .

Mamy  nadziejê,  ¿e  przygotow ana  przez nas publikacja pomo¿e Wam w prowadzeniu 

dobrego,  satysfakcj onuj¹cego  ¿ycia!

                            Porozumienie  na  Rzecz  Wspierania   Osób  Choruj¹cych  Psychicznie

Publikacja zosta³a przygotowana 

przez osoby z doœwiadczeniem kryzysu psychicznego 

oraz profesjonalistów 

z programów wsparcia œrodowiskowego. 
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JACEK 

SCHIZOFRENIA TO NIE WYROK!

Schizofrenia to nie wyrok. Choruj¹c mo¿na cieszyæ siê ¿yciem, pracowaæ, za³o¿yæ 

rodzinê. Przekaz kierowany do choruj¹cych psychicznie i ich najbli¿szych zebrany na 

podstawie doœwiadczenia w³asnego i spostrze¿eñ najbli¿szej rodziny.

W naszym spo³eczeñstwie panuje  tendencja do ukrywania schorzeñ psychicznych do 

tego  stopnia,  ¿e  ludzie  nie  wiedz¹,  na  czym  polega  choroba  i  gdzie szukaæ pomocy. 

Z tego powodu chorzy trafiaj¹ na leczenie zbyt póŸno, czasem dopiero wtedy, gdy np. 

usi³uj¹ zrobiæ sobie krzywdê.  Ja  i  moja  rodzina  równie¿  nie wiedzieliœmy co siê dzieje 

i gdzie  siê  udaæ  po  pomoc.    Po  pierwszych  latach  walki  z  chorob¹  postanowiliœmy 

o sprawie poinformowaæ najbli¿sze otoczenie, by³y to jednak osoby zaufane, z grona 

rodziny i przyjació³. Myœlê, ¿e ka¿dy choruj¹cy powinien oceniæ we w³asnym zakresie 

komu mo¿na opowiedzieæ o objawach, leczeniu i trudnoœciach jakie towarzysz¹ 

chorobie.

Moje doœwiadczenia z chorob¹

Schizofrenia to trudna w leczeniu choroba przewlek³a. Jednak nie mo¿e siê za³amywaæ 

ani choruj¹cy ani jego rodzina, która w pierwszej kolejnoœci powinna udzielaæ mu 

wsparcia. Wa¿ne, ¿eby jak najszybciej osoba, któr¹ dotknê³a choroba trafi³a do lekarza 

psychiatry, który postawi w³aœciw¹ diagnozê i rozpocznie proces leczenia. Czasem 

choroba rozwija siê powoli i podstêpnie nawet przez kilka lat, w innym przypadku 

rozwija siê doœæ szybko, np. u mnie na przestrzeni jednego roku kalendarzowego. 

Pocz¹tkowo bywa³em rozdra¿niony bez powodu, przygnêbiony, zacz¹³em obawiaæ siê 

otoczenia, opuszcza³em zajêcia na uczelni. Po jakimœ czasie zamyka³em siê w pokoju, 

nie chcia³em ogl¹daæ nikogo, nawet najbli¿szej rodziny. Rodzina nie mia³a œwiadomoœci, 

¿e jestem chory, odbiera³a moje zachowanie jako wynikaj¹ce z trudnego wieku okresu 

dojrzewania. Tymczasem objawy choroby narasta³y, zacz¹³em s³yszeæ g³osy kierowane 

do mnie np. z telewizora. S³ysza³em, jak s¹siedzi z ró¿nych piêter mojego bloku przez 

ca³e noce rozmawiali na mój temat. G³osy by³y bardzo wiarygodne, brzmia³y dok³adnie 

tak   jak   w   rzeczywistoœci.    Czasem   denerwowa³y   mnie,   czasem   by³y   zabawne.  

Czêsto s³ysza³em dzwonki do drzwi, których nie by³o. Czu³em siê napromieniowany. 

Przez   kilka   miesiêcy   mia³em   k³opoty   ze   snem.     Najczêœciej   by³y   to   drzemki 
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nad ranem wynikaj¹ce ze zmêczenia. ¯y³em jakby w dwóch œwiatach, rzeczywistym i 

urojonym, a granica miedzy nimi by³a p³ynna. W pewnym momencie moje odczucia 

zacz¹³em g³oœno komentowaæ. Wtedy rodzina mia³a szansê stwierdziæ, ¿e potrzebujê 

pomocy specjalisty. Po tych doœwiadczeniach wiem jak wa¿na jest rola najbli¿szych 

¿eby choremu udzieliæ szybko fachowej pomocy. Chory nie ma œwiadomoœci, co siê z 

nim dzieje, zmiany chorobowe mo¿e zauwa¿yæ rodzina, która jak najszybciej powinna 

chorego skontaktowaæ z lekarzem psychiatr¹.

Proces  leczenia

Pod kierunkiem lekarza psychiatry rozpoczyna siê proces dobierania leków 

odpowiednich dla objawów, które towarzysz¹ chorobie. Dobór leków mo¿e byæ trudny i 

d³ugotrwa³y. Nie ka¿dy neuroleptyk eliminuje skutecznie wszystkie objawy choroby w 

ka¿dym przypadku (ka¿dy przypadek jest inny, ró¿ne osoby inaczej reaguj¹ na dzia³anie 

leków). Istotne s¹ te¿ dzia³ania uboczne leków, np. niepokój wewnêtrzny, drêtwienia 

miêœni. W moim przypadku bywa³o to przyczyn¹ zmiany leków. Tak wiêc dobór mo¿e 

trwaæ d³ugo, warto jednak zachowaæ spokój, zaufaæ lekarzowi bo w koñcu lek zostanie 

odpowiednio dobrany. Moim zdaniem sprawne dobranie leków zapewnia jedynie pobyt 

w szpitalu, gdzie jest sta³y kontakt miêdzy personelem medycznym i choruj¹cymi oraz 

mo¿liwoœæ bezpoœredniego obserwowania reakcji na podane chorym leki.

Kolejn¹ wa¿n¹ spraw¹ jest regularne przyjmowanie leków w dawce zalecanej przez 

lekarza. Musimy pamiêtaæ, ¿e mamy do czynienia z powa¿n¹, przewlek³¹ chorob¹. 

Wszystkie w³asne pomys³y odnoœnie zmiany leku czy dawki musimy obowi¹zkowo 

uzgadniaæ z lekarzem prowadz¹cym. Mo¿e siê zdarzyæ, ¿e relacje miêdzy choruj¹cym i 

lekarzem uk³adaj¹ siê nie najlepiej. Lekarze to te¿ tylko ludzie, którzy w tym przypadku 

zajmuj¹ siê leczeniem trudnej choroby. Wtedy warto pomyœleæ o zmianie lekarza. 

Podkreœlam jednak, ¿e choroba ta wymaga sta³ej opieki lekarza psychiatry.

W moim przypadku po rozmowie ze mn¹ i decyzji o skierowaniu na oddzia³ szpitalny 

Pani Ordynator przeprowadzi³a rozmowê (wywiad) z rodzin¹. W rozmowie 

poinformowa³a o chorobie, sposobie leczenia i ewentualnej literaturze, któr¹ mo¿na 

przestudiowaæ aby zrozumieæ i skutecznie pomagaæ choruj¹cemu. Rodzina i choruj¹cy 

powinni skorzystaæ z psychoedukacji, je¿eli taka prowadzona jest na oddziale 

szpitalnym. Przybli¿y to temat leczenia schizofrenii, pozwoli zrozumieæ co dzieje siê z 

choruj¹cym, uœwiadomi jak wa¿ne jest wsparcie ze strony rodziny i jak tego wsparcia 

udzielaæ. 
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Równolegle z podawaniem dobrze dobranych leków osoba choruj¹ca powinna 

pozostawaæ w kontakcie z psychologiem. Dobrze gdyby by³ to psycholog z 

doœwiadczeniem w pracy z choruj¹cymi na psychozy. W moim przypadku, szczególnie 

w walce z lêkiem, bardzo pomocna okaza³a siê w³asna terapia z psychologiem metod¹ 

poznawczo-behawioraln¹. Polega ona na walce ze sprawami powoduj¹cymi lêk przez 

poznanie i sprostanie im. Podawane leki stopniowo usuwaj¹ objawy choroby, czêsto 

jednak w mniejszym lub wiêkszym zakresie pozostaje lêk trudny do wyobra¿enia dla 

osób zdrowych. Dobry psycholog potrafi wyt³umaczyæ osobie choruj¹cej kiedy jej lêk 

jest nieuzasadniony, mo¿e doradziæ w jaki sposób zwalczaæ ten lêk w zale¿noœci od 

sytuacji np. przez jej analizê na wizycie terapeutycznej. Sprawa walki z lêkiem jest 

obok przyjmowanych leków moim zdaniem (tak by³o i jest w moim przypadku), 

najwa¿niejsz¹ rzecz¹. Sta³y kontakt z psychologiem jest istotny, poniewa¿ chory 

napotyka czêsto na zdarzenia potêguj¹ce u niego lêk i narastaj¹ce do rangi problemu. 

Dopiero przeanalizowanie takiego zdarzenia z osob¹ przygotowan¹ odpowiednio, a 

tak¹ osob¹ jest psycholog, daje choremu poczucie rozwi¹zania sprawy, dystansu do 

niej i spokoju. W ¿adnym przypadku rodzina nie zast¹pi psychologa.

Powrót  do  dobrego  ¿ycia

Przy regularnym przyjmowaniu leków i korzystaniu z pomocy psychologa choruj¹cy 

czuj¹ siê na tyle dobrze, ¿e mog¹ myœleæ o podjêciu pracy, która jest najlepsz¹ form¹ 

terapii. Moim zdaniem powinna to byæ praca w dobrej atmosferze i nie bardzo 

stresuj¹ca. Osoby po kryzysie psychicznym mog¹ pracowaæ równie wydajnie jak 

osoby zdrowe pod warunkiem w³aœciwie dobranego miejsca pracy. Pracowa³em w 

kilku miejscach ale dopiero czwarta z kolei praca okaza³a siê t¹ w³aœciw¹, 

prze³o¿onemu  mog³em  powiedzieæ  o  chorobie.  Dziêki  niej  uda³o siê prze³amaæ lêk 

i opanowaæ trudnoœci z koncentracj¹ i zapamiêtywaniem, co jest istotne podczas 

wykonywania obowi¹zków w pracy. Uda³o mi siê to osi¹gn¹æ w du¿ej mierze dziêki 

przychylnemu otoczeniu. Prze³o¿eni wiedzieli o mojej chorobie, starali siê wspieraæ 

mnie w pocz¹tkowym okresie i w miarê mo¿liwoœci chroniæ przed sytuacjami 

stresuj¹cymi.  Jednoczeœnie  wzmocni³em  siê  psychicznie  na  tyle,  ¿e  lêk towarzy -

sz¹cy chorobie sta³ siê mniej uci¹¿liwy. Ostatecznie ja mog³em pracowaæ, zyska³em    

du¿e    doœwiadczenie    i    wiedzê    praktyczn¹   dotycz¹c¹    funkcjonowania firmy   

oraz    obs³ugi     komputera     a    pracodawca      wartoœciowego    pracownika z   

refundowanym   przez   PFRON   wynagrodzeniem.     W   okresie   pracy pozo -

stawa³em  jednak  pod   opiek¹   profesjonalnego  psychologa,   który   na   ka¿d¹  moj¹ 
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proœbê przyjmowa³ mnie na wizytê terapeutyczn¹. Podczas rozmów na wizytach by³y 

roz³adowywane napiêcia zwi¹zane ze zdarzeniami w pracy i to w du¿ej mierze 

przyczyni³o siê do pozostania w stosunku pracy przez kilka lat. Oczywiœcie leki bra³em 

regularnie w dawce uzgodnionej z lekarzem.

Moim zdaniem, podejmuj¹c pracê, trzeba informowaæ pracodawcê o fakcie choroby, 

gdy¿ z chorob¹ obok dzia³añ ubocznych leków i lêku wi¹¿¹ siê pewne, niewielkie 

ograniczenia (np. niemo¿noœæ pracy w nocy, praca w przed³u¿aj¹cym siê stresie, 

siedmiogodzinny dzieñ pracy, d³u¿szy urlop). Jednoczeœnie z zatrudnienia osoby 

niepe³nosprawnej wynikaj¹ korzyœci dla pracodawcy (m.in. refundacja wynagrodzenia 

przez PFRON), które rekompensuj¹ ewentualne niedogodnoœci.

Mo¿e siê zdarzyæ, ¿e proces zdrowienia przed³u¿a siê i choruj¹cy mimo wszystko nie 

jest w stanie podj¹æ pracy. Wówczas warto skorzystaæ z oferty lokalnych placówek 

wsparcia, tj.: Warsztatów Terapii Zajêciowej czy Œrodowiskowych Domów 

Samopomocy. Chodzi o to ¿eby unikn¹æ sytuacji, kiedy osoba choruj¹ca izoluje siê w 

domu, czasem przez wiele lat, bo nie skorzysta³a z oferty tego typu placówki. Lokalne 

placówki wsparcia daj¹ mo¿liwoœci samorealizacji w ramach terapii w nowych 

okolicznoœciach. Pozwala to odkrywaæ w sobie nowe zainteresowania i mo¿liwoœci. 

Dziêki wspólnym dzia³aniom i aktywnoœciom spo³ecznym uczestnicy zyskuj¹ 

satysfakcjonuj¹ce ich efekty, nawi¹zuj¹ przyjaŸnie, czuj¹ siê potrzebni, realizuj¹ siê 

twórczo, itp. W placówce wsparcia mo¿na te¿ otrzymaæ ró¿ne aktualne informacje 

przydatne osobom choruj¹cym, m.in. do czego uprawnia i jak za³atwiæ orzeczenie o 

stopniu niepe³nosprawnoœci. Orzeczenie to jest aktualnie podstaw¹ do korzystania z 

ró¿nego rodzaju œwiadczeñ dodatkowych. 

Du¿ym problemem w trakcie leczenia bywa przyrost masy cia³a, co jest g³ównie 

wynikiem    mniejszej    aktywnoœci   zwi¹zanej   z   przyjmowaniem    neuroleptyków. 

Na pocz¹tku leczenia moja nadwaga siêgnê³a 20 kg. Zacz¹³em chodziæ regularnie na 

basen i biegaæ. Dziêki temu waga wróci³a do normy. Sport okaza³ siê równie¿ doskona³¹ 

form¹ relaksu.

Poza leczeniem siê i prac¹ wa¿ne s¹ kontakty z innymi ludŸmi i ró¿ne formy aktywnoœci. 

W moim otoczeniu istotne miejsce zajmuj¹ koledzy i kole¿anki, którzy znaj¹ moj¹ 

sytuacjê i którzy udzielaj¹ mi wsparcia na co dzieñ (wspólne wyjœcia, wyjazdy, 

dyskusje). Utrzymujê jednoczeœnie kontakt  z osobami chorymi i myœlê, ¿e wzajemnie 

udzielamy sobie wsparcia.
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TERESA

JAK  UNIKN¥Æ  NAWROTU 

Klika  uwag  na  temat  sposobów  unikania  nawrotu.

 

W pe³ni œwiadome przyjêcie myœli, ¿e to co niesie ze sob¹ choroba jest z³em i nam 

szkodzi. 

Brzmi to jak truizm ale dla osoby choruj¹cej wcale nie wydaje siê tak oczywistym. 

Choroba niesie z sob¹ poczucie wielkiego spe³nienia. Doœwiadczenie psychozy otwiera 

przed nami inny œwiat. Dla mnie by³ to œwiat nie tylko wielu lêków i wizji upiornych ale i 

œwiat  jakiegoœ  wielkiego,  piêknego  objawienia, dochodzenia do sedna wszechrzeczy 

i radosnego „Eureka!”. Moment gdy dzieje siê wielkie wszystko jest jak absolutne 

olœnienie, na które ka¿dy podœwiadomie czeka, które obrysowuje ¿ycie czerwonym 

kó³kiem i zamiast znaku zapytania stawia przy nim ogromny wykrzyknik. Jest to czas 

gdy granice przestaj¹ istnieæ, czas zmienia znaczenie i poch³ania nas wir stanów, 

emocji, wizji które stawiaj¹ przed niepojêt¹ ostatecznoœci¹. Na swój sposób jest to 

niebywa³a,   niepowtarzalna  przygoda,   przy  której  wra¿enia  z  lunaparku,  skoki  na 

band¿i  czy  turystyczne  loty   na  ksiê¿yc  wydaj¹  siê  infantyln¹,    ja³ow¹   rozrywk¹. 

Prawd¹, któr¹ trzeba zrozumieæ jest przykry fakt , ¿e ten œwiat mo¿e i jest ponêtny i daje 

poczucie 'boskiej' wszechmocy ale faktycznie jest tylko tymczasow¹ iluzj¹ i po fazie 

nadreaktywnoœci pozostawia po¿ogê i staje siê osobist¹ tragedi¹. Ka¿dy z moich 

nawrotów  rozpoczyna³  siê  od  zatracania  tej  œwiadomoœci  a  proces  zdrowienia  – 

od  powracania  do  niej. 

Utrzymywanie higieny myœli

Wi¹¿e siê z tym by rozs¹dnie dobieraæ treœci, które anga¿uj¹ nasz umys³. Jeœli 

pocz¹tkiem zachorowania by³y, tak jak w moim przypadku, rozmyœlania nad tematami 

okultystycznymi - na czas powrotu do zdrowia – absolutna abstynencja, a nastêpnie 

rozs¹dne dobieranie lektury, rozmówców i tego czym karmimy umys³, tak, by nie 

podsycaæ chorobotwórczych zainteresowañ. Jest to oczywiœcie ci¹g³a walka z sob¹ 

samym a poniewa¿ to czego staramy siê unikaæ by³o dla naszego mózgu jak narkotyk - 

proces trwania w zdrowiu przypomina okres abstynencji w na³ogach. 
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Dostrze¿enie  sensu  ¿ycia  w  zdrowiu

Nobla temu kto odpowie na pytanie na czym polega sens ¿ycia! Poniewa¿ znalezienie na 

nie odpowiedzi nie jest takie ³atwe - ca³y proces zdrowienia – budowania zaufania do 

œwiata rzeczywistego tak¿e nie jest prosty. Na pocz¹tek warto odpuœciæ… Szukanie 

arcywa¿nych misyjnych i spe³niaj¹cych ¿ycie celów mo¿na odsun¹æ na czas gdy takowe 

na horyzoncie siê pojawi¹ a my bêdziemy wówczas solidnie staæ na obu nogach. Wiêc w 

tym miejscu nieuchronnie – rada któr¹ powtarzali mi wszyscy terapeuci – „ciesz siê z 

ma³ych rzeczy”. Z czasem mo¿na poszukaæ niszy, w której warto siê realizowaæ. Mo¿e 

bêdzie to gotowanie a mo¿e jogging. Wa¿ne by wybraæ coœ co daje satysfakcjê i 

utrzymuje myœli w trzeŸwoœci. 

Na koniec coœ w kontekœcie bolesnego powrotu do œwiata zdrowych.

Po  ka¿dym epizodzie zalicza³am kilkumiesiêczn¹ depresjê popsychotyczn¹, która by³a 

koszmarem gorszym od samego zachorowania. Scenariusz mojej depresji by³ doœæ 

typowy: potrafi³am  4/5 dnia spêdziæ w ³ó¿ku, do tego dochodzi³a oty³oœæ zwi¹zana z 

brakiem ruchu i przyjmowaniem leków a wiêc i niechêæ do siebie i do wychodzenia 

wœród ludzi. Aktywizowanie na si³ê w tym okresie niewiele daje i tylko pog³êbia 

frustracjê. By³ po¿ar, trzeba pozwoliæ by runo dogorywa³o, spopiela³o i pozostawi³o 

miejsce na zawi¹zanie 'nowego' ¿ycia. Czas który leczy rany lepiej od najlepszego 

terapeuty przynosi nowe, dobre rozwi¹zania i nowe perspektywy. To co jest istotne to 

szczera chêæ by w tym Hiobowym £o¿u nie pozostaæ.

AGNIESZKA

JAK  WYJŒÆ  Z   KRYZYSU

Mia³am wiele kryzysów  zdrowia psychicznego.   By³am  wiele  razy  hospitalizowana. 

Z  kryzysów  pomog³o  mi  i  pomaga  wyjœæ  wiele  rzeczy.  Nie  bêdê  pisaæ,  ¿e innym 

na  pewno  one  pomog¹.  Ka¿dy  jest  inny  i  ka¿demu  pomo¿e  co  innego.   Czasami 

jest   tak,    ¿e  z  kryzysu   psychicznego    pomog¹    nam    wyjœæ    podobne    rzeczy,

 ale   nigdy   lek   nie   bêdzie   ten   sam.   Jednemu   pomagaj¹   bardziej   leki,   innym 

wsparcie    œrodowiska.     Mogê   jedynie   podzieliæ   siê    tym    co  pomog³o  i  nadal 

pomaga   mi   w   wyjœciu    z   kryzysu.     A    kryzysy    przychodz¹,    bo    ca³y    czas 
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spotykaj¹ mnie trudne i stresuj¹ce sytuacje w ¿yciu, na które reagujê kryzysem. Staram 

siê do kryzysu nie dopuszczaæ ale nie zawsze mi siê to udaje. 

Moje leczenie rozpoczê³o siê w 1994 roku. Zdiagnozowano u mnie schizofreniê. 

Przesz³am dwie katatonie. Od tego czasu biorê leki. Przesz³am kilka  terapii, 

uczestniczy³am w zajêciach klubu pacjenta, zrzeszaj¹cego osoby chore i ich przyjació³, 

a tak¿e przez pewien czas chodzi³am na grupê wsparcia, gdzie wspólnie 

rozwi¹zywaliœmy nasze problemy. Te dzia³ania, rodzina ale tak¿e idee p³yn¹ce z mojego 

wnêtrza, pomaga³y mi wychodziæ z  kryzysów. 

Chce napisaæ o mi³oœci. Piszê o mi³oœci bo wydaje mi siê, ¿e jest to podstawa. W niej 

zawarte jest wszystko. Bo jeœli ktoœ kocha, to szanuje, jeœli ktoœ kocha to akceptuje, 

s³ucha, rozumie i wspó³czuje. Daje wolnoœæ. Ci¹gle szuka w³aœciwej pomocy, by pomóc 

choremu. Chce zrobiæ wszystko, by drug¹ osobê uczyniæ szczêœliw¹.

Moi bliscy dali mi mi³oœæ. Trwali przy mnie w trudnych chwilach. Nie zawsze odbywa³o 

siê to  bez konfliktów. Czêœciej te¿ mog³am rozmawiaæ z mam¹  ni¿  tat¹. Ale czu³am ich 

bliskoœæ. Szczególnie wtedy gdy najbardziej tego potrzebowa³am, czyli gdy mia³am 

pierwsz¹  katatoniê.   Podczas  tej  choroby  rodzina  przychodzi³a  do mnie  do szpitala. 

Nie zawsze by³am œwiadoma ich wizyt, ale czu³am ich obecnoœæ. Z tamtego okresu 

pamiêtam w³aœnie to poczucie bliskoœci, które mam do dziœ w sercu.

Po drugiej hospitalizacji, gdy wysz³am  z katatonii, moi rodzice zaczêli chodziæ na 

grupê wsparcia dla rodzin. Przybli¿y³o im to moj¹ chorobê i pomog³o mnie zrozumieæ. 

Moja mama przeczyta³a wiele ksi¹¿ek na temat chorób psychicznych. Po œmierci taty, to 

w³aœnie  moja  mama  sta³a siê  dla  mnie  jedn¹  z osób,  która najbardziej mnie wspiera.  

Do tej pory mogê z ni¹ rozmawiaæ na temat mojej choroby. Gdy mam kryzys zachêca 

mnie do wielu aktywnoœci, czy obowi¹zków, które ja traktujê jako ,,terapiê.” Mam 

swoje zajêcia, pracê, co nie pozwala mi wpadaæ w pustkê i czuæ siê potrzebn¹. Gdy Ÿle 

siê czujê to  odpuszczam kilka rzeczy. Moja mama to rozumie. Do niczego mnie nie 

zmusza. Jest dopasowana do mojej choroby. Rozumie i  wspiera. Ale i ja staram siê byæ 

uczciwa wobec siebie i jej. Gdy Ÿle siê czujê rezygnujê  tylko z czêœci obowi¹zków, bo 

póŸniej trudno do nich wróciæ, gdy jest ich du¿o. Robiê tyle ile mogê, ale nie wchodzê w 

lenistwo. Wtedy powoli wychodzê  z kryzysu. 

Wsparcie w kryzysie otrzymujê te¿ od przyjació³. Prawie wszyscy z nich choruj¹ na 

choroby  psychiczne.  Wspólnie  dzielimy  siê  doœwiadczeniami.  Wymieniamy  uwagi 

o   nowych    lekach.      Doradzamy   sobie.      Organizujemy   czas    wolny.   To   daje 

poczucie, ¿e   nie   jestem   sama   w   takiej    sytuacji   i   u³atwia  wyjœcie  z   kryzysów. 
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Poznaliœmy siê w klubie pacjenta i na oddzia³ach. Myœlê, ¿e to bardzo cenne i trwa³e 

znajomoœci, bo wiemy o co chodzi w chorobie. Moi przyjaciele z podwórka nie 

dowiedzieli siê od razu o mojej chorobie. Ba³am siê powiedzieæ. Zrobi³am to jednak. 

Traktuj¹ mnie normalnie. Nie zauwa¿y³am, by nasze relacje siê zmieni³y. Kilkoro  z 

nich odwiedza³o mnie w szpitalu.

Chcia³abym te¿ napisaæ o roli profesjonalistów. Mia³am szczêœcie do lekarzy 

psychiatrów i psychologów. Choæ nie zawsze. Jeœli kochaj¹ swój zawód, bêd¹ z 

mi³oœci¹ traktowaæ pacjenta. Moja pani psycholog traktowa³a mnie z cierpliwoœci¹, gdy 

ponownie przychodzi³am do niej z tymi samymi problemami. Szanowano moj¹ 

godnoœæ i wolnoœæ. Pomog³o to, ¿e nie zosta³am wyœmiana, ¿e do koñca mog³am siê 

wypowiedzieæ i opowiedzieæ o swoich kryzysach. I tu zaczê³a siê praca nad sob¹. 

W³aœciwie zaczê³am od tego, ¿e zaakceptowa³am swoj¹ chorobê. 

I  dobrze  zrobi³am.   Osi¹gnê³am  wewnêtrzny  spokój.    Nie buntujê  siê,   nie  szarpiê. 

A przynajmniej siê staram. Dziêki temu unikam wielu niepotrzebnych kryzysów i 

konfliktów wewnêtrznych. Praca nad sob¹ to te¿ stawianie poprzeczek. To pomaga, bo 

mobilizuje by pokonaæ trudnoœci. Daje satysfakcje, ¿e osi¹gnê³am cel. To buduje moje 

poczucie sprawstwa i wzmacnia poczucie wartoœci. Dziêki temu  i wsparciu 

zewnêtrznemu skoñczy³am w³aœnie studia i utrzymujê pracê. Pomog³a wiedza o 

chorobach psychicznych z ksi¹¿ek, bo obni¿y³a lêk przed chorob¹. Fakt, czasami w 

kryzysie traci³am nadziejê. Wszystko wydawa³o mi siê szare i brzydkie. Dotyka³am 

dna. Zobaczy³am wtedy, ¿e to co na dnie - nie jest takie straszne. Odpowiedzia³am sobie 

na wiele pytañ; po co ¿yje, dla kogo, jaka jest moja wartoœæ, jakie s¹ moje mocne ale i 

s³abe strony. Wiem, ¿e oprócz choroby s¹ we mnie sfery ni¹ nie objête i na nich trzeba 

budowaæ. Znalaz³am w sobie si³ê i wsta³am. To w kryzysie zobaczy³am na co mnie tak 

naprawdê staæ. Moja pani psycholog powiedzia³a: potraktuj twoj¹ chorobê jak 

wyzwanie. Choroba zmobilizowa³a mnie do szukania pomocy, odpowiedzi, 

rozwi¹zywania problemów. To by³o coœ od czego mog³am siê odbiæ, rozpocz¹æ. 

Zebra³am si³y. Zaczê³am sobie radziæ. To w³aœnie w chwilach kryzysu wracam do 

podstaw. Do moich odpowiedzi na podstawowe pytania, na które w minionych 

kryzysach sobie odpowiedzia³am. Do fundamentów, jakimi jest wiara, rodzina i 

przyjaŸnie. Mam oparcie w Bogu i ludziach, w sobie. Wspó³pracujê z profesjonalistami. 

Uwierzy³am lekarzom i psychologom, gdy mówili np.: Pani, Agnieszko z depresji 

wychodzi siê ma³ymi kroczkami, niech pani odpocznie i robi sobie przyjemnoœci. 

Zaryzykowa³am i uwierzy³am, ¿e to mo¿e zadzia³aæ. Posz³am t¹ droga. Sprawdzi³o siê. 

Inaczej  nie  wysz³abym  z  kryzysów. 
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W terapii jest dla mnie wa¿na ¿yczliwa atmosfera, dziêki niej mo¿na siê otworzyæ. 

Serdeczna atmosfera sprawia ¿e mo¿na porozmawiaæ szczerze. Nikt mnie nie krytykuje, 

nie os¹dza, a daje nadziejê, rozumie i wys³ucha. Pomog³o to, ¿e przez psychologa by³am 

traktowana jak partner. Profesjonalista by³ dla mnie nie tylko psychologiem czy lekarzem 

psychiatr¹,  ale przede wszystkim cz³owiekiem. Zawsze mog³am przyjœæ,  zostaæ 

wys³uchana   spotkaæ   siê   ze   zrozumieniem. 

 

Myœlê, ¿e warto napisaæ te¿, co pomog³o mi wyjœæ z drugiej katatonii. Gdy by³am 

nieœwiadoma tego co siê ze mn¹ dzieje, gdy nie by³o ze mn¹ kontaktu. Wtedy by³a 

potrzebna pomoc z zewn¹trz. Przede wszystkim leki. By³am tak chora, ¿e nie by³am 

zdolna do ¿adnej terapii czy pracy nad sob¹. Tu by³a rola lekarzy i bliskoœæ rodziny. 

Modlitwa  moich  bliskich.  Niewiele  mo¿na  by³o  zrobiæ.  Trzeba  by³o  trwaæ  i  czekaæ, 

a¿  zadzia³aj¹  leki  i  modlitwa.  Nie  da³o  siê  nic  zrobiæ. 

Chcê równie¿ napisaæ, co dzia³o siê po pierwszej hospitalizacji. By³am w³aœciwe bez 

pomocy. Nie wiedzia³am nawet, ¿e lekarz, który wypisuje receptê na leki to psychiatra. 

Nie  wiedzia³am   nawet   czy   mam  braæ  leki  ani  jakie.   Dosta³am   kartê   wypisu   ale 

nie   wiedzia³am   ¿e  tam   s¹   wa¿ne   informacje.   Nie wskazano  mi  ¿adnej grupy ludzi 

o   podobnych   problemach,   z  którymi   mog³abym   porozmawiaæ  o moich kryzysach. 

Moja rodzina te¿ by³a zdezorientowana. Na szczêœcie trafiliœmy do PZP. Mog³am liczyæ 

tylko na moj¹ rodzinê, ich zrozumienie i zorganizowanie leczenia. A moi przyjaciele 

jeszcze nie wiedzieli o mojej chorobie. Nie mia³am te¿ nowych. Uwa¿am, ¿e pomog³o by 

mi gdyby lekarz przy wypisie poda³ adres PZP, adresy klubów pacjenta, wyjaœni³ 

dok³adnie   dawkowanie   leków,   powiedzia³   s³owo   nadziei.  Po drugiej  hospitalizacji 

by³o  ju¿  lepiej. Otrzyma³am  adres do klubu pacjenta.  Zaanga¿owa³am siê w jego zajêcia 

i dzia³alnoœæ. To pomog³o mi stan¹æ na nogi. Ide¹ takich klubów jest u³atwienie powrotu 

do œrodowiska zewnêtrznego. Jest on poprzeczk¹ miedzy szpitalem a nim. Uwa¿am wiêc, 

¿e dzia³alnoœæ takich klubów jest bardzo wa¿na.  Tam pozna³am te¿ wielu przysz³ych 

przyjació³.

Jak   widaæ    wiele   czynników   pomog³o   i  pomaga mi wyjœæ  z kryzysu  psychicznego.  

¯yczê  ka¿demu   ¿eby   siê   uda³o.
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KAROLINA

LEKI

                                                                     

Chcia³abym Ci  opowiedzieæ o leczeniu farmakologicznym. To bardzo wa¿ny punkt 

tego  Poradnika,  tak  s¹dzê.

Mo¿e w³aœnie by³eœ u lekarza psychiatry i on przepisa³ Ci leki? Pewnie jest Ci bardzo 

ciê¿ko i nie mo¿esz doczekaæ siê, kiedy zaczn¹ dzia³aæ. Mo¿e min¹³ tydzieñ, dwa i 

straci³eœ  ju¿  nadziejê,  ¿e  leki  mog¹  pomóc.

Lekarz powinien uprzedziæ Ciê, ¿e na pierwsze efekty trzeba poczekaæ kilka tygodni - 

a¿ organizm nasyci siê lekiem. Pe³en efekt terapeutyczny jest widoczny po miesi¹cu - 

dwóch.

Z naszymi lekami to jest tak, ¿e niestety mog¹ dawaæ skutki uboczne, na pocz¹tku 

przyjmowania. Np. zawroty g³owy, zaparcia, ko³atanie serca, mog¹ nasilaæ lêki czy 

niepokój.  Mog¹  powodowaæ  niezdrow¹  radoœæ,  lub  wiêkszy  smutek. 

Ka¿dy reaguje na leki inaczej. S¹ osoby, które nie odczuwaj¹ ¿adnych skutków 

ubocznych. S¹ te¿ takie, którym trzeba zmieniæ dawkê lub lek, bo objawy uboczne s¹ 

gorsze od samej choroby.  Nie piszê Ci o tym, by Ciê straszyæ, tylko byœ wiedzia³, ¿e to 

nie  jest na sta³e,  a  Twój  lekarz  potrafi  znaleŸæ  rozwi¹zanie.

Chcê Ciê bardzo prosiæ, byœ leki przepisane przez swojego lekarza, bra³ regularnie. 

Tylko wtedy ma to sens. Chcê Ciê prosiæ, byœ sam nie zmienia³ dawek. O wszystkich 

w¹tpliwoœciach zwi¹zanych z leczeniem i lekami, mo¿esz porozmawiaæ z lekarzem. 

Mo¿esz i jest to tak jakby Twój obowi¹zek.  Bo nie ma uniwersalnych leków i 

uniwersalnych dawek. Tylko jeœli bêdziesz wspó³pracowa³  ze swoim lekarzem – Twoje 

leczenie  bêdzie  sz³o  dobr¹  drog¹.

Jeszcze jedn¹,  wa¿n¹  rzecz  chcê  Ci  napisaæ.

Leki psychotropowe dzia³aj¹ na objawy. I na objawy siê je przepisuje. Byæ mo¿e lekarz 

rozpozna³ u Ciebie depresjê lub nerwicê, a na ulotce swojego leku przeczyta³eœ, ¿e jest 

to lek na schizofreniê, i teraz jesteœ przera¿ony, ¿e chorujesz na schizofreniê, a lekarz 

Ciê  ok³amuje.
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Prawda jest te¿ taka, 

nazw¹. Bo my, chorzy – w odczuwaniu i objawach jesteœmy podobni. Zmienia siê 

nasilenie i kombinacja objawów. To od tego zale¿y, co nam przypisz¹.

Nie jesteœ neurotykiem, nie jesteœ schizofrenikiem, nie jesteœ swoj¹ zaburzon¹ 

osobowoœci¹. Przede wszystkim jesteœ cz³owiekiem. I zas³ugujesz na szacunek, pomoc 

i godne traktowanie. ̄ ycie nie musi boleæ. Mo¿na zachorowaæ, a mimo to, dalej kochaæ 

œwiat, Boga, ludzi i siebie. Choæ o mi³oœæ do siebie chyba najtrudniej?

Na dobrze dobranych lekach mo¿na studiowaæ, pracowaæ, mo¿na rozwijaæ swoje 

zainteresowania. Mo¿na byæ dobrym  w tym, co siê robi i spe³niaæ siê.

 KRZYSZTOF

MÓWIÆ –  NIE  MÓWIÆ ? 

Nie jest trudno wobec znajomych czy dalszej rodziny przyznaæ siê do zachorowania na 

cukrzycê, ¿e mamy problemy z sercem, walczymy z rakiem. Rzadko kto ma odwagê po 

pobycie w szpitalu psychiatrycznym powiedzieæ nawet przyjacielowi z ³awy szkolnej : 

”Wiesz stary, leczy³em siê w Drewnicy”. Tak jak gdyby stan naszego zdrowia 

psychicznego, a nawet jednorazowy epizod psychiatryczny by³ tajemnic¹, której trzeba 

szczególnie mocno strzec.

Ja te¿ mia³em z tym problem jak dalszej rodzinie zakomunikowaæ o tak trudnych dla 

mnie doœwiadczeniach. Przemilcza³em ten fakt, a i tak prawda wysz³a na jaw w 

prze³omowym momencie mojego ¿ycia.

Dzisiaj, jeœli jako seniora ktoœ zapyta³by mnie o to czy mówiæ o fakcie leczenia 

psychiatrycznego odpowiem mo¿e w sposób nie kategoryczny. Mo¿e nie ujawniajmy 

ca³ej prawdy o nas  przysz³emu pracodawcy,  ale koniecznie powa¿nej kandydatce 

(kandydatowi) na ¿onê (mê¿a), przyjacielowi. Ujawnienie naszej psychiatrycznej 

przesz³oœci ozdrowieñczo wp³ywa na nasz¹ psychikê. Przestajemy coœ wa¿nego 

ukrywaæ i przez to samo stajemy siê bardziej wyluzowani.

Bo tak naprawdê co by siê sta³o, gdyby nasz s¹siad dowiedzia³ siê, ¿e dobrze wiemy co 

kryje  siê za  bram¹  Drewnicy.  Zreszt¹  do  po³owy  otwart¹  i  to  tylko  ze  wzglêdu  na 

¿e ka¿da choroba psychiczna to cierpienie. I niewa¿ne, jak j¹ 
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 kontrolê ruchu 

sympatiê. A jeœli nastawi³by siê do nas wrogo to po co nam kontakty z tak oceniaj¹cym 

chorych psychicznie cz³owiekiem.

Nie ukrywaj¹c faktu przebytej choroby sami dajemy œwiadectwo tego, ¿e nie jest to coœ 

nadzwyczajnego, coœ wstydliwego, a sprawa która wcale nie ma³ej rzeszy naszych 

rodaków przytrafia siê ka¿dego roku. Niedawno widzia³em plakat z którego wynika³o, 

¿e jedna czwarta Polaków ma lub bêdzie mia³a problemy ze zdrowiem psychicznym. 

Dla mnie to tym bardziej œwiadczy o tym, ¿e do zagadnienia zdrowia psychicznego 

powinniœmy siê odnosiæ z trosk¹ i zrozumieniem. Nie ma ¿adnych podstaw by to by³ 

przedmiot  wstydu.

Zdarzy³o mi siê niejeden raz, ¿e reakcja na wiadomoœæ o moich problemach 

psychicznych  to nie wyszydzanie, œmiech, pogarda a zrozumienie i wspó³czucie. A jeœli 

ktoœ  myœli  o  mnie  jak  o  „œwirze” to ja nie chcê z taka osob¹ mieæ ¿adnych kontaktów. 

To nie jest ktoœ,  kogo mogê obdarzyæ zaufaniem, z kim warto siê kolegowaæ.

Oczywiœcie, ka¿dy decyduje sam, o tym co o sobie mówiæ innym. Nie ma tu œcis³ych 

regu³. Ja jestem raczej za tym by mówiæ o przebytym leczeniu psychiatrycznym choæby 

z uwagi na to, ¿e koszty utrzymywania tego w tajemnicy  mog¹ byæ dla nas bardzo du¿e.

KRZYSZTOF

WARTO  SZUKAÆ  WSPARCIA!

Ta choroba to mnie zmieni³a, nie jestem ju¿ taki weso³y jak kiedyœ. Kiedyœ mia³em 

dobr¹ pamiêæ, zna³em du¿o kawa³ów. Pracowa³em jako kucharz przez 14 lat w 

restauracji, gotowa³em, zajmowa³em siê domem. By³em bardziej weselszy. Ta choroba 

tak zmienia cz³owieka, ¿e cz³owiek weso³y staje siê póŸniej smutny i ponury. Choroba 

odebra³a mi wszystko – pracê, rodzinê. Jakbym sta³ siê niepotrzebny, nic nie potrafi³, 

zacz¹³em siê wszystkiego baæ. Ka¿dy dzieñ, na pocz¹tku choroby, to jest walka o 

przetrwanie. Co ze mn¹ bêdzie, czy ja sobie poradzê? Czy mnie nikt nie œledzi? I nikt nie 

pilnuje? Ta choroba tak zmienia. Ta choroba to mnie jakby zatrzyma³a. Zrobi³a mi stop - 

¿e ty ju¿ wiêcej nie potrafisz, nie umiesz, nie próbuj nic wiêcej.  Ale ja siê nauczy³em jak 

z ni¹ ¿yæ. Powiedzia³em, ¿e siê nie dam. I ¿e bêd¹ normalnie ¿yæ. I na razie mi siê udaje 

wygrywaæ.  Jak  d³ugo  to  nie wiem,  ale ju¿  piêæ  lat  nie  by³em  w  szpitalu. 

samochodowego. Mo¿e by nas nie odrzuci³, a nawet zyskalibyœmy jego 
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W Œrodowiskowym Domu Samopomocy  nauczy³em siê jednej rzeczy. ¯e to co robiê, 

przychodzê, te obowi¹zki poranne, wstawanie, toaleta. Ten obiad, który zjem, z ludŸmi, 

z którymi rozmawiam, po prostu postawi³o mnie to na nogi. Wczeœniej mieszka³em z 

¿on¹ i z dzieæmi, bo mam trójkê dzieci. Po szpitalu by³o tak, ¿e stara³em siê jak mog³em, 

ale wiêkszoœæ czasu spêdza³em w domu. ¯ona znalaz³a sobie kogoœ innego,  posz³a do 

pracy i wyrzuci³a mnie z domu. Oœrodek mi pomóg³, dali mi mieszkanie chronione, 

przez ten czas dosta³em w³asne mieszkanie. 

W tym oœrodku to tak, jakbym nowego ¿ycia dosta³, ¿e mam jakieœ obowi¹zki, ¿e coœ 

robiê, z ludŸmi rozmawiam. ¯e zawsze dostanê ten gor¹cy obiad na czas. Ten oœrodek 

jest naprawdê potrzebny dla nas wszystkich.

¯ona,  jak   mnie  wyrzuci³a  z  tego  domu,   to   wtedy   ju¿  ca³kowicie  siê  za³ama³em. 

I w³aœnie pani z OPS, pani Jola, zaproponowa³a mi, ¿ebym chodzi³ tutaj, do tego 

Œrodowiska.  Na pocz¹tku by³o ciê¿ko, nie mog³em siê przystosowaæ. Nie chcia³o mi siê 

wstawaæ. Ale póŸniej, z ka¿dym dniem, by³o inaczej, by³o lepiej. Zamieszka³em na 

pocz¹tku u siostry, daleko, w innej dzielnicy, tu przyje¿d¿a³em. Z ka¿dym dniem by³o 

lepiej. Zobaczy³em, ¿e s¹ ludzie, z którymi mo¿na porozmawiaæ. I s¹ pewne obowi¹zki, 

pewne zadania. Nauczy³em siê z t¹ chorob¹ ¿yæ i nawet siê tak nie rozczulaæ, no bo 

muszê tu przyjœæ. Do tego Œrodowiskowego Domu Samopomocy. No i powoli stajê na 

nogi. ¯yjê z t¹ chorob¹, dajê sobie radê, dosta³em w³asne mieszkanie. Wiem, ¿e muszê 

coœ zrobiæ, ¿e muszê siê spotkaæ z dzieæmi, muszê przyjœæ do oœrodka.

W oœrodku mam ró¿ne prace, rozmawiam z psychologiem, z terapeutami. A naprawdê 

terapeuci tutaj s¹ nie tylko jako terapeuci, ¿e oni te szko³y pokoñczyli i s¹ wa¿niejsi od 

nas. Oni s¹ jak przyjaciele dla nas. Nieraz do nich po imieniu siê zwracamy, œmiejemy 

siê,  ¿artujemy. Naprawdê s¹ jak przyjaciele. Jeœli ktoœ potrzebuje pomocy, to nie ma 

problemu, czy do Joli, czy do Mariusza.

 

I ta atmosfera jest buduj¹ca, ¿e ja nie siedzê, nie ³ykam tylko tych leków, nie le¿ê w ³ó¿ku 

i ja nie gnijê w tym ³ó¿ku, tylko ja coœ robiê. A w chorobie, w schizofrenii, wiem po 

sobie, po szpitalu, nie ma nic gorszego, ni¿ tylko le¿enie i jedzenie tabletek. To nic nie 

daje.  Cz³owiek  musi  nauczyæ siê samokontroli, tego co robi, nauczyæ siê obowi¹zków. 

A  kiedy mam zajêcia, ¿e ja muszê to, czy tamto zrobiæ, to ja nie myœlê o swojej chorobie. 

Ja wtedy nie mam czasu na myœlenie o chorobie. Nie chodz¹ mi durne myœli po g³owie, 

bo  ja  nie  mam  czasu  na  to.  Bo  ja  siê  czymœ  zajmujê,   mam  jakiœ  obowi¹zek. 

W  ten  sposób,   na  tej  zasadzie.
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Oœrodek da³ mi tyle, ¿e ja muszê wstaæ i wyjœæ i obowi¹zki mam. I mimo ¿e nie 

mieszkam z ¿on¹, to z dzieæmi siê spotykam. I teraz mam je zabraæ na weekend. 

Najwa¿niejszy w tym oœrodku jest szacunek terapeutów do nas, chorych. ̄ e nie traktuj¹ 

nas jak g³upków, z którymi nie mo¿na rozmawiaæ i nie mo¿na o nic prosiæ. Ten szacunek 

jest najwa¿niejszy. ¯e jest ten szacunek i zrozumienie naszej choroby, tego 

wszystkiego. I cz³owiek otwiera siê coraz bardziej, po¿artuje, poœmieje siê, kogoœ 

poznaje nowego. Na ulicy inaczej siê zachowuje: dzieñ dobry i do widzenia. A w czasie 

choroby cz³owiek  zapomina o tym, jest jak roœlina.  Bierze tylko leki i nic wiêcej.  I  œpi. 

I wszystkiego siê boi. A tu po prostu nabiera siê odwagi, dystansu do ludzi. Na pocz¹tku, 

jak tu przyszed³em, to ja p³aka³em jak dzieciak. ¯e ¿ona mnie wyrzuci³a, ¿e dzieci 

straci³em.  Nawet mi siê chcia³o odejœæ z tego œwiata.   Ale powoli,  powoli stajê na nogi. 

Ta rana siê goi. Cz³owiek tego lêku takiego, ¿e ja nie potrafiê, ¿e ja nie pójdê, ¿e ja nie 

zrobiê, ¿e ja siê bojê. Powoli, jak wyjdzie z cienia, tak z tego wszystkiego, zaczyna 

normalnie ¿yæ. Póki w tym cieniu jest, to tak jak roœlina.

 

Te oœrodki s¹ bardzo potrzebne i ja nie rozumiem, dlaczego pañstwo, czy ktoœ inny,  tak 

nie chce sponsorowaæ tych oœrodków. Ich ta choroba nie dotknê³a, oni nie zdaj¹ sobie 

sprawy jak to jest ¿yæ z t¹ chorob¹. Jak to jest baæ siê ka¿dego dnia, ka¿dej chwili, 

godziny.  Jak  w  œrodku  wszystko  siê  trzêsie,  gotuje  siê  i  cz³owiek nie wie dlaczego. 

W g³owie jeden wielki mêtlik. I myœlê, ¿e pañstwo powinno zrozumieæ to, mo¿e 

przemówiæ do tych polityków, czy innych, ¿eby zrozumieli, ¿e te oœrodki s¹ potrzebne. 

Bo ta schizofrenia jest chorob¹ cywilizacji. ¯e coraz wiêcej ludzi, stres, nerwy, brak 

pracy, brak pieniêdzy. To wszystko niszczy cz³owieka. Jak w tej telewizji s³yszê, ¿e tak 

obcinaj¹ te dotacje, to tu, to tam, to tak sobie kiedyœ siedzê i myœlê, czy jeszcze nie  

bêdzie tak, ¿e tak rok, dwa pochodzimy i powiedz¹: brak dotacji na takie oœrodki, 

zamykamy, ludzi na ulicê. I co dalej? Jak sobie wtedy poradzê? I jak bêdzie z tymi 

innymi, którzy jeszcze bardziej choruj¹? Co bêdzie z Jarkiem czy Arturem i z tymi 

innymi, którzy tak bardzo choruj¹? 

Moje plany to chcia³bym znaleŸæ pracê. Spróbowaæ, czy sobie poradzê, czy dam radê 

normalnie pracowaæ i ¿yæ. I mam marzenia, chcia³bym sobie mieszkanie urz¹dziæ 

fajniej, chcia³bym mieæ pieni¹dze dla dzieci na ró¿ne rzeczy. Nie spêdziæ tego 

wszystkiego w ³ó¿ku, tylko coœ jeszcze osi¹gn¹æ. 
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Dla tych, tak jak ja, co s¹ chorzy, powiem tylko jedno: ¿eby siê nie poddawali. Broñ 

Bo¿e siê poddaæ! Bo jak siê poddaje cz³owiek ca³y czas, to cofa siê do ty³u. A je¿eli siê 

cz³owiek stara, nie poddaje siê, to idzie do przodu. I dla tych wszystkich chorych ¿yczê, 

¿eby szli do przodu.” 

WIES£AW

NAJLEPSZYM  LEKARSTWEM  DLA  CZ£OWIEKA  

JEST  DRUGI CZ£OWIEK

Nie szukaj zdrowia psychicznego, 

szukaj rozwoju, a znajdziesz jedno i drugie.

Kazimierz D¹browski

Moi  Drodzy  Bracia  i  Siostry  w  chorobie,

Opowiem Wam o tym, jak w 1974 roku, po pierwszym siedmiomiesiêcznym pobycie 

na oddziale zamkniêtym zmaga³em siê z chorob¹, by powróciæ do w miarê 

normalnego ¿ycia, stosuj¹c ró¿ne sposoby i metody, których listê Wam podsuwam 

z nadziej¹, ¿e znajdziecie na niej coœ, co mo¿e Wam siê przydaæ dzisiaj,  kiedy 

opuszczacie szpital.

Mam szeœædziesi¹t piêæ lat, a chorujê od ponad czterdziestu, odwiedzi³em wszystkie 

po kolei szpitale psychiatryczne w Warszawie i okolicy, zaliczy³em co najmniej sto 

mniej lub bardziej g³êbokich depresji i kilkanaœcie ostrych psychoz.  I  przez  te 

czterdzieœci  lat  chowa³em  moj¹  chorobê  w  najg³êbszej  tajemnicy, bo  jako 

napiêtnowany  wariat  nie  skoñczy³bym  studiów, nie dosta³bym porz¹dnej pracy 

i w ogóle skaza³bym siê sam na bycie obywatelem gorszej kategorii.  Takie to by³y 

czasy.  Dzisiaj nie muszê i nie chcê ju¿ kryæ siê z moj¹ chorob¹ – sta³a siê ona 

w pewnym stopniu  nawet  sposobem  na  ¿ycie.
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Zdaniem moich obecnych lekarzy i terapeutów zda³em egzamin z opanowania tej 

choroby ponoæ z ocen¹ bardzo dobr¹, chocia¿ muszê zdawaæ ten egzamin codziennie. 

Wymaga³o to i wymaga ode mnie codziennej ciê¿kiej pracy nad sob¹, ale pe³ny 

sukces osi¹gn¹³em dziêki ludziom, przede wszystkim ¿onie, rodzinie, przyjacio³om, 

lekarzom, a tak¿e ludziom takim jak Wy, „wspó³pacjentom”, s¹siadom ze szpitalnego 

³ó¿ka. Czyñcie wiêc wszystko co w Waszej mocy, byœcie nigdy nie byli sami, bo 

najlepszym lekarzem dla cz³owieka jest drugi cz³owiek. 

Mój pierwszy szpital

Do œwie¿o otwartego, warszawskiego szpitala na  Sobieskiego przywieziono mnie w 

bardzo ostrej psychozie w kaftanie, karetk¹, a po rozwi¹zaniu kaftana szybko trafi³em w 

skórzane pasy, przywi¹zane do ³ó¿ka uniemo¿liwiaj¹ce mi jakiekolwiek ruchy. By³em 

w szoku po takim transporcie i przyjêciu, a jedyn¹ form¹ protestu wobec gwa³tu na 

mojej osobie by³ przera¿aj¹cy krzyk. 

 

By³ wtedy zimny luty 1974 roku. Mia³em  24 lata, by³em studentem pierwszego roku 

polonistyki Uniwersytetu Warszawskiego, trzy miesi¹ce wczeœniej o¿eni³em siê ze 

œwiêt¹ kobiet¹, która by³a wtedy w ci¹¿y i która jest ze mn¹ po dziœ dzieñ, podobnie jak 

moje doros³e ju¿ dzisiaj dzieci - syn urodzi³ siê podczas mojej bytnoœci na oddziale 

zamkniêtym, (odmówiono mi przepustki, bym móg³ go zobaczyæ), a córka przysz³a na 

œwiat dziesiêæ lat póŸniej, kiedy by³em w ostrej psychozie. Moim kochanym dzieciom 

bardzo, bardzo wiele zawdziêczam, choæ moja rodzicielska mi³oœæ by³a tak powik³ana 

jak moja choroba, mi³oœæ, która nie raz sprawia³a im ból.

Po trzech miesi¹cach wyszed³em z Sobieskiego niemal jak roœlina, by po kilku dniach – 

znowu w ostrej psychozie – trafiæ do kolejnego szpitala na kolejne cztery miesi¹ce. 

Wyszed³em jako nieco mniej zwiêd³a roœlina.

Przy wypisie lekarz prowadz¹cy wystraszy³ ¿onê na amen, powiedzia³:  bêdzie to dla 

Pani udrêka przez ca³e ¿ycie, m¹¿ powinien przejœæ na rentê, zrezygnowaæ ze studiów i 

zatrudniæ siê w jakiejœ spó³dzielni inwalidów, a pani nie powinna mieæ z mê¿em wiêcej 

dzieci, a  tak  w ogóle  to  ¿ony  w pani  sytuacji  najczêœciej wystêpuj¹ o rozwód  ju¿  po
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pierwszych nawrotach, a te z pewnoœci¹ bêd¹ – stwierdzi³a Pani doktor. No i tu akurat 

mia³a racjê.

Pierwsze  miesi¹ce  wolnoœci  –  ciê¿ki  powrót

O tych radach i receptach danych ¿onie przez pani¹ doktor dowiedzia³em siê znacznie 

póŸniej, od ¿ony. I dziêki Bogu i ¿onie – by³em nieœwiadomy wielu zagro¿eñ i 

ograniczeñ i  chyba dziêki temu ruszy³em – powoli, ospale i ociê¿ale – na podbój wolnej 

codziennoœci œwiata normalsów, od której - po siedmiu miesi¹cach odsiadki w 

psychiatrykach - zd¹¿y³em siê skutecznie odzwyczaiæ. Od nowa uczy³em siê 

wszystkiego – jak zrobiæ sobie jajecznicê, jak zawi¹zaæ krawat…

Móg³bym w tym miejscu udzieliæ Wam, moim braciom i siostrom w chorobie, wielu rad. 

Zw³aszcza tym, którzy – tak jak ja czterdzieœci lat temu – opuszczaj¹ dziœ, jesieni¹ 2015 

roku, swój pierwszy w ¿yciu psychiatryk (oby ostatni). Wolê jednak podzieliæ siê z 

Wami tym, co sprawi³o, ¿e mnie samemu uda³o siê przez  piêtnaœcie kolejnych lat 

unikn¹æ kolejnego szpitala (ale potem by³o tych szpitali trochê, depresji i psychoz te¿). 

Moja  prywatna  apteczka  pierwszej  pomocy 

czyli  co  pomaga  prowadziæ  dobre  ¿ycie.  

- Nie opuœci³a mnie ¿ona, choæ moja i ¿ony rodzina wrêcz sugerowa³y jej rozwód, dla 

dobra jej i naszego nowo narodzonego dziecka. Ona – co powiedzia³a mi po latach – nie 

wyobra¿a³a sobie, ¿e jakiœ obcy cz³owiek bêdzie wychowywa³ naszego syna. Muszê 

dodaæ, ¿e nasze ma³¿eñstwo powsta³o z wielkiej m³odzieñczej mi³oœci, która wtedy i 

dziœ – w innych ju¿ barwach – daje nam si³ê do nie³atwego wspólnego ¿ycia.

-  Moja    mama,   która   –  podobnie   jak   ¿ona   –   bardzo   czêsto   odwiedza³a   mnie 

w szpitalach,  z    taktem,    empati¹   i  mi³oœci¹ zawsze by³a blisko,   choæ 

mieszkaliœmy na drugim  koñcu  miasta  (a telefonów i  komórek  wtedy  nie mieliœmy).  
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Odwiedzali    mnie   równie¿   brat  i   siostra,   a   tak¿e  wielu  znajomych  i  przyjació³,

 a  w  póŸniejszych  latach  równie¿  dzieci,

- Leki, choæ przymula³y mnie ostro, bra³em je równo w przepisanych dawkach i z 

zegarkiem w rêku. Ty³em po nich, wypada³y mi w³osy, pêka³y paznokcie,  ale nie by³o 

innego wyjœcia (dziœ mamy leki kolejnej ju¿ generacji, wiêc nie musisz siê ju¿ tak 

obawiaæ) 

- Pilnowa³em  regularnoœci  wizyt w studenckiej  PZP  (Poradni Zdrowia Psychicznego)

- Alkoholu i tym podobnym „nadu¿ywek”, których by³em znanym koneserem, 

zacz¹³em unikaæ jak ognia. I tak jest do dziœ.

- Stanowczo odrzuci³em rentê i pracê w spó³dzielni inwalidów (do wyboru mia³em 

klejenie kopert, robienie szczotek itp.).

- Jak kamikadze zacz¹³em ciê¿ki powrót na uniwersytet, chocia¿ z trudem potrafi³em 

przeczytaæ i zrozumieæ Odê do m³odoœci, a na zajêciach z logiki (nie kuma³em o czym 

siê mówi) odsypia³em bezsenne, depresyjne noce. 

- Zmusza³em siê do drobnych czynnoœci domowych, jak choæby s³anie ³ó¿ka, w którym 

najchêtniej spêdza³bym ca³e noce i dnie.

- Nie odpuszcza³em zabiegów higienicznych, choæ by³y dla mnie mêk¹. Ka¿dy ruch 

szczoteczk¹ do zêbów by³ dla mnie katorg¹.

- Mimo trudnoœci ze rozumieniem tekstu, przynajmniej dwie, trzy godziny dziennie 

poœwiêca³em na czytanie wybranych, szczególnie trudnych, ale wa¿nych dla mnie 

tekstów  i  uczy³em  siê  na  pamiêæ  krótkich  wierszy  Jesienina  i  Sêpa-Sarzyñskiego.

- 21 -



- Stara³em siê nie opuszczaæ ¿adnych zajêæ na uczelni, równie¿ wyk³adów, które  nie 

by³y wtedy obowi¹zkowe.

- Z trudem, ale i z nadziej¹ podtrzymywa³em kontakty z rodzicami oraz rodzeñstwem.

- Stara³em siê podtrzymywaæ kontakty z przyjació³mi i znajomymi, chocia¿ parali¿owa³ 

mnie czêsto lêk przed ludŸmi.

- Próbowa³em – a sz³o mi ciê¿ko - pomagaæ ¿onie w pielêgnacji naszego niemowlaka. 

Mocno przytêpione uczucia parali¿owa³y czêsto moj¹ mi³oœæ do syna.

- Odwa¿y³em siê robiæ pierwsze domowe zakupy (przynosz¹c czêsto nie to, co trzeba).

- Zacz¹³em prowadziæ dziennik i dbaæ o regularne wpisy – taka terapia dla myœli i emocji 

(w zmienionej formie prowadzê go do dziœ).

- Mimo ociê¿a³oœci i niechêci, za usilnymi namowami ¿ony, da³em siê powoli zaci¹gaæ 

do kina i teatru.

- Zacz¹³em czytaæ moich nowych guru: Antoni Kêpiñski (zw³aszcza Melancholia), 

Kazimierz D¹browski (œwie¿o wydany Trud istnienia) i oczywiœcie, Psychiatria 

kliniczna Tadeusza Bilikiewicza - bo postanowi³em zrozumieæ, co siê ze mn¹ tak 

naprawdê dzieje i co ja mogê dla siebie zrobiæ.

- Bibliê czyta³em codziennie – z obowi¹zku, jako filolog zainteresowany 

œredniowieczem, ale co raz czêœciej z potrzeby ducha. PóŸniej, niejednokrotnie wiara 

(te¿ tak zwichrowana jak moja choroba) dawa³a mi ogromne wsparcie.
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- Zacz¹³em robiæ codzienny wieczorny „psychiczny” rachunek sumienia – w jakiej 

sytuacji uleg³em chorobie i kiedy j¹ przemog³em. Za ka¿dy „plus” nagradza³em siebie 

gryzem czekolady, choæ unika³em jej, bo ci¹gle ty³em po prochach.

- Zacz¹³em stawiaæ sobie co rano jakieœ mniejsze i wiêksze zadania (od umycia wanny 

a¿ po gruntowne porz¹dki w piwnicy).

- Po kilku miesi¹cach, na zajêciach na uczelni po raz pierwszy zacz¹³em zabieraæ g³os. 

Poci³em siê i czerwieni³em, ale krok po kroku by³o coraz lepiej. Odzyskiwa³em wa¿n¹ 

dla mnie intelektualno-emocjonaln¹ przestrzeñ.

- Powróci³em po latach do rysunku, który za m³odu bardzo lubi³em. Rysowa³em tuszem 

i wêglem g³ównie  autoportrety (czeœæ zbioru zachowa³a siê do dziœ).

- Po latach powróci³em do swoich przykurzonych pasji muzycznych – kupi³em sprzêt i 

zacz¹³em kolekcjonowaæ p³yty z bardzo ró¿norodn¹ muzyk¹ (od ludowych kapel typu 

„oj dana dana” przez bluesa i rocka, przez Vivaldiego a¿ po Pendereckiego).

- Powróci³em do muzykowania, raczej terapeutycznego ni¿ artystycznego – najpierw 

gitara, organki, ró¿ne brzêcz¹ce i pukaj¹ce „przeszkadzajki”, potem doszed³ fortepian, 

kontrabas, afrykañskie bêbny, did¿eridu (dwumetrowa, drewniana, warcz¹ca tr¹ba 

u¿ywana przez australijskich aborygenów)… i ca³y ten muzyczny magazyn 

zgromadzony w domu  s³u¿y mi do autoterapii po dziœ dzieñ. Czasem zapraszam do 

wspólnego muzykowania przyjació³ i znajomych. 

- Zacz¹³em fotografowaæ, co szybko sta³o siê moj¹ now¹ pasj¹ i po roku tej zabawy, 

daj¹cej mi du¿o radoœci, mia³em ju¿ szansê wziêcia udzia³u w zbiorowej wystawie 

fotograficznej, a kilka zdjêæ wydrukowano mi w prasie.

- Rozpocz¹³em codzienn¹ pracê z kalendarzem, zacz¹³em planowaæ – co, gdzie, 

kiedy i o której, co u³atwia³o mi prowadzenie wspomnianego wy¿ej „chorobowego”
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 rachunku 

ot takie podsumowanie, g³ównie uciech dnia.

- Zacz¹³em sam przejawiaæ inicjatywê w wychodzeniu z ¿on¹ na miasto.

- Wbrew sobie zacz¹³em „bywaæ” – choæ czêsto zdawa³o mi siê, ¿e kierowano na mnie 

badawcze spojrzenia, jakby mówi¹ce „czy to ten wariat?”

- Po kilku miesi¹cach postanowi³em poszukaæ jakiejœ nowej formy pomocy, bo – mimo 

ciep³ej atmosfery domowej i coraz lepszym relacjom z przyjació³mi – czu³em siê 

wewnêtrznie bardzo samotny w mojej chorobie. Sam nie wiedzia³em jakiej pomocy, 

jakiego wsparcia szukam, ale chyba podœwiadomie czu³em, ¿e potrzebny by³ mi kontakt 

z ludŸmi z psychicznymi doœwiadczeniami jak moje. Poszed³em do studenckiej Poradni 

Zdrowia Psychicznego, ale niestety, oferta by³a skrajnie uboga, a moje próby 

skorzystania z niej koñczy³y siê g³êbokim rozczarowaniem.

- Na wiosnê podj¹³em mocne wewnêtrzne zobowi¹zanie, ¿e podejdê do wszystkich 

piêciu egzaminów w nadchodz¹cej sesji letniej i z co najmniej dwóch egzaminów z 

literatury, a tak¿e zawalczê o czwórki (wtedy pi¹tka by³a najwy¿sz¹ ocen¹).

- Zacz¹³em dbaæ o swój wygl¹d i rozpocz¹³em ostr¹ dietê, by zgubiæ nabyte w szpitalach 

ponad 20 kilogramów – i powoli czerpa³em z tego wielk¹ radoœæ.

- Zrobi³em ¿eglarski patent sternika i przyst¹pi³em z przyjacielem, kapitanem ¿eglugi 

morskiej do budowy ma³ego jachtu. Sprawia³o mi to wielk¹ frajdê i mobilizowa³o do 

dzia³ania. Po blisko roku, po zwodowaniu ³ajby poczu³em nowy smak wolnoœci, która 

przez miesi¹ce szpitala i dochodzenia do siebie bardzo mi siê skurczy³a i zgorzknia³a.

- Zdecydowa³em   siê   na  poszukiwanie   jakiegoœ   wsparcia   w szpitalach  psychia- 

trycznych   i   znalaz³em   je   w   oddzia³owych   palarniach.      Wo³a³em   o   pomoc, 

sumienia, który powoli stawa³ siê nawykiem i który pozosta³ mi do dziœ – 
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a  powoli  i  ja   sam  zacz¹³em  

rzyszkom    i    towarzyszom.     To   bardzo   mi   pomog³o  w   budowaniu   poczucia   

w³asnej,   nowej wartoœci.  I  tak  jest  do  dziœ  -  lubiê  posiedzieæ sobie  w ,,psychia-

trycznej  palarni” w  doborowym  towarzystwie,  czêsto znacznie ciekawszym, ni¿ to  

za okratowanymi szpitalnymi  oknami.

- Postanowi³em poszukaæ dobrego psychoterapeuty, dlatego zmienia³em ich jak 

rêkawiczki. W sumie przez blisko 15 lat psychoterapii, zaliczy³em ich kilkunastu, a¿ 

wreszcie znalaz³em psychoterapeutkê, której trzymam siê ju¿ od kilku lat i pewnie 

zostanê z ni¹ do koñca moich dni.

- Odkry³em, jak wa¿ne jest uprawienie sportu i rekreacji – rower, p³ywalnia, nordic 

walking, 

- Po latach terapii uzmys³owi³em  sobie, ¿e warunkiem trwania w remisji jest spokój, ³ad 

i harmonia, które osi¹ga³em – przy wsparciu terapii i autoterapii – medytacj¹, jog¹ i 

lektur¹  pism,  bêd¹cych  kanonem  duchowoœci  tao,  zen  itp.

- W swoim czasie odkry³em forum tacyjakja.pl, które odnalaz³em po obecnoœci na 

ró¿nych podobnych forach, na które trzeba uwa¿aæ, bo bywaj¹ toksyczne i mog¹ 

uczyniæ wiêcej z³a ni¿ po¿ytku.

- W ka¿dym odwiedzanym przeze mnie kraju stara³em siê odwiedziæ jako turysta 

najlepsz¹ klinikê psychiatryczn¹ (choæ w Danii trafi³em na oddzia³ zamkniêty – po 

polskich  szpitalach  by³  on  prawdziw¹  krain¹  baœni). 

Dziœ,  po  czterdziestu  latach  -  Anno  Domini  2015

Dziêki  pe³nemu  poœwiêcenia  oddaniu  mojej najukochañszej ¿ony, wsparciu mamy, 

teœciowej, przyjació³, mojego psychiatry, innych chorych jak ja, uda³o mi siê wyjœæ w 

ci¹gu roku z g³êbokiej depresji, zdaæ wszystkie piêæ egzaminów na pi¹tkê, uzyskaæ w 

nagrodê  stypendium,  znacznie poprawiæ  lub  nawi¹zaæ  zerwane  oraz  nowe  dobre 

relacje  z  ludŸmi.  

pomagaæ  moim  nowym  „psychiatrycznym”    towa- 

- 25 -



W kolejnych latach trafia³em jeszcze piêæ razy na oddzia³ zamkniêty, kilka razy na 

oddzia³ dzienny, a depresje czy psychozy nachodz¹ mnie do dziœ, choæ ju¿ coraz rzadsze 

i p³ytsze (zw³aszcza dziêki od kilku lat praktykowanej medytacji). A wtedy natychmiast 

siêgam do mojej „psychiatrycznej apteczki”. Ostatnio bardzo j¹ wzbogaci³em o 

Œrodowiskowy Dom Samopomocy Bemowo (Warszawa), prawdziwy dom dla takich 

jak my – dom, w którym dziêki wspania³ej opiece oddanych i serdecznych pañ 

terapeutek zapominam o chorobie ju¿ w chwili przekroczeniu progu. To jest te¿ Twój 

Dom – on gdzieœ blisko czeka na Ciebie.

Mimo tych czterdziestu lat zmagañ z moj¹ ciê¿k¹ chorob¹ psychiczn¹ ocaliliœmy z ¿on¹ 

nasze ma³¿eñstwo (z pewnoœci¹ ¿ona trafi do raju, choæ jest ateistk¹), wychowaliœmy 

syna i córkê, z których jesteœmy dumni, skoñczyliœmy studia (ja nawet robi³em doktorat 

– ale g³êboka depresja by³a jednak silniejsza), niañczymy kochane wnuki, mamy sta³e 

grono sprawdzonych bliskich przyjació³, zacieœniliœmy wiêzy rodzinne, osi¹gnêliœmy 

wiele w naszych œrodowiskach zawodowych, jesteœmy finansowo w miarê 

niezale¿nymi, na swój sposób spe³nionymi i   pogodnymi dziadkami. 

Z moj¹ chorob¹ zdo³aliœmy siê – na swój szczególny sposób – nawet zaprzyjaŸniæ i 

czerpaæ z tego cierpienia coœ, co nie niszczy a buduje. Jednak ta chorobowa skaza ci¹gle 

gdzieœ tam przewija siê w tle, choæby poprzez pojemnik z lekami, który przez ca³e te 

wszystkie lata le¿y na stole wci¹¿ na tym samym miejscu i tylko leki s¹ coraz nowszej 

generacji. I wci¹¿ – od tamtych dni - nad biurkiem wisz¹ s³owa wspania³ego cz³owieka, 

Kazimierza D¹browskiego: Nie szukaj zdrowia psychicznego, szukaj rozwoju, a 

znajdziesz jedno i drugie.

Gdybym dziœ, czterdzieœci lat póŸniej, jesieni¹ 2015 roku opuszcza³ pierwszy w ¿yciu 

szpital, to przede wszystkim zacz¹³bym od uwa¿nej lektury  Poradnika, który w³aœnie 

trzymasz w rêku – otwiera on wiele szans (których kiedyœ w ogóle nie by³o), trzeba tylko 

z niego praktycznie korzystaæ w solidnej i daj¹cej radoœæ pracy nad sob¹. Dziêki 

naszemu Poradnikowi nie bêdziesz sam – bo najlepszym lekarzem dla cz³owieka jest 

drugi cz³owiek.
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PAMIÊTAJ:

To, ¿e zachorowa³eœ, nie czyni Ciê  gorszym od innych. Masz prawo tworzyæ relacje, 

g³osowaæ, zawrzeæ zwi¹zek ma³¿eñski, mieæ konto w banku czy w³asne mieszkanie. 

Choroba nie pozbawi³a Ciê praw obywatelskich. Jedyne, co mog³a Ci zabraæ to 

radoœæ, poczucie bezpieczeñstwa, stabilny obraz siebie. 

Nie twierdzê, ¿e to b³ahe rzeczy.

 Jednak to jest do odzyskania.

- choroba nie przekreœla szans na  udane i satysfakcjonuj¹ce ¿ycie

-  nie b¹dŸ sam. Szukaj wsparcia w ludziach, którzy s¹ wokó³ ciebie. 

Trzeba tylko ich dostrzec.

- korzystaj z pomocy medycznej. Leki i  psychoterapia pomog¹ ci pokonaæ kryzys

- masz du¿e mo¿liwoœci znalezienia realnego wsparcia. SprawdŸ ofertê 

Œrodowiskowych Domów Samopomocy, Warsztatów Terapii Zajêciowej, Klubów, 

Mieszkañ Chronionych i programów Aktywizacji Zawodowej.

 Jeœli potrzebujesz pomocy w swoim miejscu zamieszkania mo¿esz równie¿ 

skorzystaæ z domowych wizyt terapeutów dziêki programowi Specjalistycznych 

Us³ug Opiekuñczych. Zapytaj o nie w Oœrodku Pomocy Spo³ecznej

- wszêdzie tam otrzymasz pomoc dostosowan¹ do Twoich indywidualnych potrzeb i 

oczekiwañ. Spotkasz ¿yczliwych ludzi,  którzy  radz¹ sobie z problemami 

podobnymi do twoich.

Nie jesteœ sam!
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          Porozumienie na Rzecz Wspierania Osób Choruj¹cych Psychicznie

Porozumienie   na   Rzecz   Wspierania   Osób   Choruj¹cych   Psychicznie skupia 

osoby  z  doœwiadczeniem   zaburzeñ  psychicznych,   ich  rodziny   oraz   profesjona-

listów  zaanga¿owanych  w  udzielanie  im  pomocy.

Naszymi g³ównymi cela mi s¹:

- wypracowanie i promowanie œrodowiskowego modelu wsparcia,

- zapobieganie stygmatyzacji,

- integracja  œrodowisk  zaanga¿owanych w udzielanie wsparcia osobom choruj¹cym.

Porozumienie  jest  platform¹   dla  wspó³pracy   profesjonalistów,  osób  choruj¹cych, 

cz³onków ich rodzin. W jego ramach m o¿liwa jest wymiana pogl¹dów, doœwiadczeñ i 

pomys³ów  na  rozwi¹zywanie  wa¿nych   kwestii   takich   jak stygmatyzacja i stereo-

typowe   traktowanie   oraz   skuteczne   wspieranie   osób   choruj¹cych  psychicznie.

Celem  Porozumienia  jest  równie¿  rozpowszechnianie rzetelnej wiedzy o chorobach 

psychicznych, tak aby zapobiegaæ uprzedzeniom i dyskryminacji wobec spo³ecznoœci, 

która jest wci¹¿ postrzegana przez pryz mat niechêtnych przekonañ. Chcemy wspieraæ 

osoby choruj¹ce w ich spo³ecznoœciach lokalnych.

Zapraszamy do kontaktu!

Wszystkie  aktualne  informacje  na  temat  naszych  dzia³añ  znajdziecie  Pañstwo  na 

naszej stronie internetowej (daty spotkañ grupy wsparcia, daty spotkañ Porozumienia, 

informacje o dy¿urach telefonicznych, konferencje, seminaria i publikacje).

www.czasnaporozumienie.pl

FB: www.facebook.com/WspieramyOsobyChoreP sychicznie

Wszelkie pytania i uwagi prosimy kierowaæ do naszej skrzynki mailowej:

porozumienie@aps.edu. pl
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Infolinia Doradców

Jesteœ po kryzysie psychicznym?

Potrzebujesz wsparcia?

Szukasz zrozumienia u innych osób?

ZADZWOÑ

od poniedzia³ku do czwartku 

w godzinach 17.00 – 19.00

pod numer:

22 614 16 49

Na twój telefon czekaj¹ osoby, które pokona³y kryzys psychiczny, 

wiedz¹ jak znaleŸæ pomoc i potrafi¹ podzieliæ siê swoim doœwiadczeniem.
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ŒRODOWISKOWE  DOMY  SAMOPOMOCY  I   INNE  OŒRODKI  DZIENNE

      W  ich  ofercie  znajduje  siê   pomoc psychologiczna,  terapia zajêciowa i szeroko 

rozumiane  wsparcie  codziennego  funkcjonowania.  Mo¿liwe  jest równie¿ uzyskanie 

pomocy  w  znalezieniu  zatrudnienia.  

  

1.  Œrodowiskowy Dom Samopomocy dla Osób Chorych Psychicznie – 

Dzielnica ¯oliborz

ul. Ludwika Rydygiera 3

01-793 Warszawa

tel.: 22 839 66 23

srodowiskowy2@wp.pl

2.  Œrodowiskowy Dom Samopomocy – Dzielnica Bemowo

ul. Roz³ogi 10

01-310 Warszawa

tel.: 22 487-13-88

fax: 22 487 13 89

sds@opsbemowo.waw.pl

3.  Œrodowiskowy Dom Samopomocy dla Osób z Zaburzeniami 

Psychicznymi– Dzielnica Targówek

ul. Œw. Wincentego 85

tel.: 22 614 21 33

sds@sds-targowek.waw.pl

4.  Œrodowiskowy Dom Samopomocy nr 1 Oœrodka Pomocy Spo³ecznej 

Dzielnicy Bielany m. st. Warszawy

Ul Grêba³owska 14

01-808 Warszawa

tel.: 22 865 15 80/81

e.kucharczykdeja@bsdsbielany.waw.pl

bsdsa@bsdsbielany.waw.pl

5.  Œrodowiskowy Dom Samopomocy „Pod Skrzyd³ami” – Dzielnica Ochota

ul. Grójecka 109

02-120 Warszawa

tel./fax: 22 895 27 61

www.podskrzydlami.waw.pl

podskrzydlami@sdsochota.waw.pl
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6.  Œrodowiskowy Dom Samopomocy Warszawskiego Towarzystwa Pomocy 

Lekarskiej i Opieki nad Psychicznie i Nerwowo Chorymi (WTPLiO)

ŒDS Grochowska

ul. Grochowska 259A

03-844 Warszawa

tel.: 22 810-92-87 

tel. kom.: 732 649 887

wtplio@wp.pl

ŒDS – Filia 1

ul. Jagielloñska 54

03-463 Warszawa

tel/fax: 22 870 67 22

wtpliohallera@wp.pl

www.wtplio.pl

7.  Œrodowiskowy Dom Samopomocy – Dzielnica Wola

ul. ¯ytnia 75/77

01-149 Warszawa

tel./fax: +48 22 63110 96

zytnia7577@op.pl

www.zytnia75.waw.pl

www.ops-wola.waw.pl

8.  Œrodowiskowy Dom Samopomocy – Dzielnica Wilanów

ul. Przyczó³kowa 27 A

02-968 Warszawa

tel.: 22 649 45 66

kom: 509 492 870

m.zukowska@otwartedrzwi.pl

sds-wilanow.otwartedrzwi.pl

9.  Œrodowiskowy Dom Samopomocy „S³oneczny Dom” – Dzielnica Ursus

ul. Prawnicza 54

02-495 Warszawa

tel. 22 867 65 54

tel./fax: 22 867 65 69

slonecznydom@poczta.onet.pl

google.com/+S³onecznyDomAlternatywa
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10.  Œrodowiskowy Dom Samopomocy „Pod rajsk¹ jab³oni¹”
ul. Pachn¹ca 95 
02-790 Warszawa
tel. 22 118 21 82
srodowiskowydom@ops-ursynow.pl

11.  Œrodowiskowy Dom Samopomocy Stowarzyszenia Rozwoju Psychoterapii 
i Psychiatrii Œrodowiskowej "AZALIOWA"
ul. Zalipie 17
04-612 Warszawa
tel.: 22 499 12 42
stazaliowa@wp.pl

12.  Warszawski Dom Pod Fontann¹
ul. Nowolipki 6A
00-153 Warszawa
tel.: 22 636 55 89
www.wdpf.org.pl
biuro@wdpf.org.pl
FB: www.facebook.com/Warszawski-Dom-pod-Fontann¹

13.  Oœrodek Wsparcia przy Bródnowskim Stowarzyszeniu Rodzin i 
Przyjació³ Osób z Zaburzeniami Psychicznymi „Pomost”
ul. Œreniawitów 4
03-188 Warszawa
tel.: 22 403 65 11

         ORGANIZACJE POZARZ¥DOWE DZIA£AJ¥CE NA RZECZ OSÓB  
                      WIADCZENIEM  KRYZYSU  PSYCHICZNEGO
      W ich ofercie mo¿na znaleŸæ wiele ró¿norodnych programów wsparcia. Najczêœciej 
 koncentruj¹  siê  na  pomocy  psychologicznej,  podnoszeniu  kwalifikacji,  aktywizacji 
 zawodowej  oraz  organizacji  czasu  wolnego. 

1.  Drewnickie Stowarzyszenie Rodzin i Przyjació³ Osób z Zaburzeniami 
Psychicznymi „Empatia”
ul. Rychliñskiego 1
05-091 Z¹bki k/ Warszawy
tel.: 22 762 40 58
empatia.net.pl
wtz@empatia.net.pl
blog: wtzdrewnica.wordpess.com

Z DOŒ
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2.  Bródnowskie Stowarzyszenie Rodzin i Przyjació³ Osób z Zaburzeniami 

Psychicznymi „Pomost”

ul. Œw. Wincentego 85

03-291 Warszawa

tel.: 22 614 16 49

wtz@pomost.info.pl

www.pomost.info.pl

FB: www.facebook.com/StowarzyszeniePomost/

3.  Stowarzyszenie Integracja

00-785 Warszawa

ul. A. Grottgera 25A

tel./fax.: 22 840 66 40

integracja.grottgera@gmail.com

www.stowarzyszenie-integracja.pl

4.  Stowarzyszenie „Puls”

ul. Tarczyñska 11/24

Warszawa

tel.: 501 062 715

tel.: 501 200 568

(siedziba Centrum Samopomocy Mieszkañców „Sami Sobie”

stowarzyszeniepuls.wordpress.com

FB: www.facebook.com/pages/Stowarzyszenie-Puls/166545113394068

5.  Fundacja Ef Kropka

Nowoursynowska 145F lok. 87

02-776 Warszawa-Ursynów

tel.: 605 220 927

fundacja@ef.org.pl

www.ef.org.pl

6.  Stowarzyszenie „Otwarte Drzwi”

ul. Targowa 82

03-448 Warszawa

tel.: 22 619 85 01

stowarzyszenie@otwartedrzwi.pl

otwartedrzwi.pl
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                               WARSZTATY TERAPII ZAJÊCIOWEJ

      Warsztaty   Terapii   Zajêciowej  to   placówki,   w   których  mo¿na  zdobyæ  nowe 
umiejêtnoœci,   uzyskaæ  wsparcie   psychologiczne  oraz  przygotowaæ siê do podjêcia 
zatrudnienia.

1.  Stowarzyszenie Przyjació³ Osób z Ograniczeniem Samodzielnoœci 
¯yciowej Agis
Al. Niepodleg³oœci 165
02 – 555 Warszawa
tel. 22 849 83 53
agis_wtz@op.pl
www.agis.org.pl

2.  Warsztat  Terapii  Zajêciowej  przy  Bródnowskim  Stowarzyszeniu 
Przyjació³  i Rodzin Osób z Zaburzeniami Psychicznymi „Pomost”
www.pomost.info.pl
ul. Wincentego 85
03- 291 Warszawa
tel. 614 16 49
www.pomost.info.pl
wtz@pomost.info.pl

3.  Warsztat Terapii Zajêciowej przy Drewnickim Stowarzyszeniu Rodzin i 
Przyjació³ Osób z Zaburzeniami Psychicznymi „Empatia”
ul. Rychliñskiego 1
05-091 Z¹bki k/ Warszawy
tel.: 22 762 40 58
empatia.net.pl
wtz@empatia.net.pl
blog: wtzdrewnica.wordpess.com

4.  Warsztat Terapii Zajêciowej przy Instytucie Psychiatrii i Neurologii
ul. Sobieskiego 9
02-957 Warszawa
Tel: 22 4582800, 22 4582500
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1. Mieszkanie  chronione  dla  osób  choruj¹cych  psychicznie  przy ul. Nocznickiego 
prowadzone   przez   Fundacjê   Wspierania   Rozwoju    Psychiatrii   Œrodowiskowej 
im.  prof.  Andrzeja  Piotrowskiego.

koordynator  mieszkania:  tel.: 786 867 862

2. Mieszkanie chronione dla osób choruj¹cych psychicznie przy ul. Lwowskiej 
prowadzone przez Stowarzyszenie Integracja.

Koordynator mieszkania: integracja.grottgera@gmail.com; www.stowarzyszenie-
integracja.pl

3. Mieszkanie chronione dla osób choruj¹cych psychicznie przy ul. K³obuckiej 
prowadzone przez Bródnowskie Stowarzyszenie Przyjació³ i Rodzin Osób z 
Zaburzeniami Psychicznymi „POMOST”.

koordynator mieszkania: tel.: 600 617 522
mieszkanietreningowe@pomost.info.pl

                                          DOM POMOCY SPO£ECZNEJ

      Oferuje  mo¿liwoœæ  d³ugoterminowego  zamieszkania. Zapewnia  opiekê lekarsk¹, 
pielêgniarsk¹,  socjaln¹  i  rehabilitacjê,   mo¿na  korzystaæ  te¿  z  terapii  zajêciowej. 
DPS   „Leœny”   swoj¹  ofertê  kieruje  do  osób  choruj¹cych  psychicznie.

Dom Pomocy Spolecznej „Lesny”
ul. Tulowicka 3
01-974 Warszawa
tel. 22 834 20 17
fax. 22 835 43 86
sekretariat@dps-lesny.waw.pl

                                                   GRUPY WSPARCIA

      Oferuj¹ mo¿liwoœæ  podzielenia  siê  swoimi  doœwiadczeniami  z  innymi, uzyskaæ 
 pomoc  i  wzmacniaæ  zdolnoœci  do   radzenia  sobie  z  kryzysem.
 
1.  Grupa Wsparcia „Trop”
Grupa wsparcia dla osób z doœwiadczeniem kryzysu psychicznego
Regularne spotkania w siedzibie APS, udzia³ w szkoleniach i konferencjach, 
prowadzenie projektów badawczych
- zg³oszenia za poœrednictwem wiadomoœci email.
www.czasnaporozumienie.pl (na stronie g³ównej zamieszczony jest aktualny 
harmonogram spotkañ)

porozumienie@aps.edu.pl

MIESZKANIA CHRONIONE

      Zapewniaj¹  przyjazne  miejsce  do zamieszkania.  Pozwalaj¹ na  uzyskanie samo-
dzielnoœci  i  nabycie  umiejêtnoœci  niezbêdnych  do  prowadzenia niezale¿nego ¿ycia.
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2.  Grupa Wsparcia dla Rodzin: 

- spotkania 1 raz w  miesi¹cu, od 16.30 do 18.30 (informacje dotycz¹ce dni 

tygodnia dostêpne pod numerem telefonu)

ul.. Œreniawitów 4

03-188 Warszawa

tel. 22 403 65 11

www.pomost.info.pl

3.  Grupa Rozwojowa dla Osób z Zaburzeniami Psychicznymi Nadu¿ywaj¹cymi 

Alkoholu oraz ich Rodzin 

- czwartki, od godz. 16.30 (prosimy o wczeœniejszy kontakt telefoniczny)

ul. Œreniawitów 4

03-188 Warszawa

tel. 22 403 65 11

www.pomost.info.pl

4.  Grupa wsparcia dla osób chorych psychicznie

Al. KEN 101 Parafia Wniebowst¹pienia Pañskiego 

telefon: 501-010-384 

5.  Projekt MOST- grupa wsparcia dla cz³onków rodzin osób z zaburzeniami 

psychicznymi

ul. Jana Cybisa 7

02-784 Warszawa

Tel: 22 544 12 00

Grupa otwarta, przeznaczona dla mieszkañców Ursynowa, spotkania  co 2 

tygodnie o godzinie 17:00

6.  Stowarzyszenie „Puls”

ul. Tarczyñska 11/24

Warszawa

tel.: 501 062 715; 501 200 568

stowarzyszeniepuls.wordpress.com

FB: www.facebook.com/pages/Stowarzyszenie-Puls/166545113394068

- grupa wsparcia  dla  osób doœwiadczaj¹cych depresji oraz  ich rodzin i bliskich

Spotkania grupy odbywaj¹ siê w ka¿dy 2 i 4 wtorek miesi¹ca (aktualne informacje na 

stronie internetowej).

- stowarzyszenie  Puls  jest  organizacj¹  nieformaln¹ i ma charakter  samopomocowy

jestem@spch.pl
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                                                                KLUBY

     Oferuj¹  mo¿liwoœæ  wartoœciowego spêdzenia wolnego czasu w ciep³ej i przyjaznej 

atmosferze ,   wymiany   doœwiadczeñ   oraz   uzyskania   wsparcia   psychologicznego  

w  trudnych  sytuacjach  ¿yciowych. 

1.  Klub Pacjenta Amicus

Stowarzyszenie „Integracja”

ul. Artura Grottgera 25a

00-785 Warszawa

- osoby chêtne do uczestniczenia w Klubie proszone s¹ o zg³aszanie siê w œrody 

o godzinie 16.00

tel.: 22 840 66 40

integracja.grottgera@gmail.com

www.stowarzyszenie-integracja.pl

2.  Klub Pacjenta „Promyk”

Bródnowskie Stowarzyszenie Przyjació³ i Rodzin Osób z Zaburzeniami 

Psychicznymi „POMOST”

pon. - pt. godz. 16.00 - 20.00

sob. godz. 10.00 - 14.00

ul. Wincentego 85

03-291 Warszawa

tel. 22 614 16 49

    AKTYWIZACJA  ZAWODOWA   –   BIURA  POŒREDNICTWA  PRACY  

I  ORGANIZACJE  ZAJMUJ¥CE  SIÊ  POMOC¥  W  ZNALEZIENIU PRAC  

                              OSOBOM   Z  NIEPE£NOSPRAWNOŒCI¥
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      Zdarza   siê,   ¿e   doœwiadczenie   kryzysu   psychicznego  wi¹¿ê  siê  ze  zmian¹  

sytuacji    zawodowej     b¹dŸ     wp³ywa     na     proces     poszukiwania    pracy.   

Poni¿ej    znajdziecie    Pañstwo    listê   adresów,   które   mog¹   byæ  pomocne 

w procesie szukania pracy a tak¿e rozwoju   zawodowego   ( szkolenia  i  kursy ).



                       Organizacje   zajmuj¹ce   siê   aktywizacj¹    zawodow¹ 

1.  Polska Organizacja  Pracodawców Osób Niepe³nosprawn ych

Biuro Zarz¹du

00-031 Warszawa

ul. Szpitalna 6/23-24

tel. 22 620 32 02

fax. 22 620 32 02 w. 120

biuro@popon.pl 

www.popon.pl

Us³ugi szkoleniowo-doradcze, porady prawne.

2.  Centrum Karier Osób Niepe³nosprawn ych (CKON)

Siedziba Fundacji TUS w Warszawie

ul. Woronicza 29A, Warszawa

tel. 22 852 01 82

www.tus.org.pl

centrumkarier@tus.org.pl

Doradztwo zawodowe, doradztwo psychologiczne, doradztwo prawne, 

poœrednictwo  pracy.

3.  Biuro Poœrednictwa Pracy Integracja  przy Stowarzyszeniu  Przyjació³ 

Integracji

 

ul. Dzielna 1, Warszawa

Tel.: 22 636 25 32

www.niepelnospr awni.pl

sprawni@niepelnosprawni.pl

Pomoc w zatrudnieniu, informowanie i doradztwo,  popieranie integracji, eduk acja 

przez Internet.

4.  Centrum Edukacji i Aktywizacji Zawodowej Osób Niepelnosprawn ych - Oddzial 

Fundacji Aktywizacja w Warszawie  

ul. Narbutta  

02-529 Warszawa

tel. 22 565 48 79

fax 22 848 98 91

warszawa@idn.org.pl

 49/51
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5.  Centrum Edukacji i Aktywizacji Zawodowej Osób Niepelnosprawnych - 

Oddzial Fundacji Aktywizacja w Warszawie, ul. Chalubinskiego 

ul. Chalubinskiego 9 lok. 9A

02-004 Warszawa 

tel. 509 251 384, 798 694 015

chalubinskiego.waw@idn.org.pl

6.  Agencja Zatrudnienia Stowarzyszenie Otwarte Drzwi

ul. Targowa 82

03-448 Warszawa

tel./fax (+48 22) 619 85 01

fax 22 619 85 01 wew. 20 

zatrudnienie@otwartedrzwi.pl

www.agencja.otwartedrzwi.pl

7.  Fundacja Aktywizacji Zawodowej Osób Niepe³nosprawnych FAZON

ul. Szpitalna 6 lok. 23/24

00-031 Warszawa, 

Telefon: 22 620 32 02 

pwz.warszawa@fazon.pl

fazon.pl

8.  Urz¹d Pracy m. st. Warszawy

up.warszawa.pl

ul. Grochowska 171B (Bia³o³êka , Praga P³n., Praga P³d., Rembertów, Targówek, 

Wawer, Weso³a)

04-111 Warszawa

tel.:  22 391 13 00

sekretariat.grochowska@up.warszawa.pl

ul. Cio³ka 10A (Bemowo, Bielany, Mokotów, Ochota, Œródmieœcie, Ursus, 

Ursynów, Wilanów, W³ochy, Wola, ¯oliborz, oraz osoby niepe³nosprawne ze 

wszystkich dzielnic)

01-402 Warszawa

tel.: 22 391 13 00

sekretariat.ciolka@up.warszawa.pl

-link, pod którym mo¿na znaleŸæ oferty pracy, szkoleñ i innych form aktywizacji.:

up.warszawa.pl/index.php/pl/formy-aktywizacji
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Zak³ady Pracy Chronionej, Spó³zielnie Pracy oraz Zak³ady Aktywnoœci Zawodowej

      Poni¿sza   lista    dotyczy   przedsiêbiorstw,  które  zatrudniaj¹ osoby   z   niepe³no-

sprawnoœciami  ( przestrzegaj¹c ich praw i  przywilejów ).

1.  Zak³ady Pracy Chronionej i Spó³dzielnie Pracy

https://www.mazowieckie.pl/pl/urzad/polityka-spoleczna/osoby-

niepelnosprawne/zaklady-pracy-chronion/29930,Wykaz-Zakladow-Pracy-Chronionej-

znajdujacych-sie-na-terenie-Wojewodztwa-Mazowiec.html

      Powy¿szy  link  zapewnia  dostêp  do regularnie  aktualizowanego  rejestru  miejsc 

zatrudnienia  ( dla  Warszawy i okolic )  znajduj¹cego  siê  na  stronie  Mazowieckiego 

Urzêdu  Wojewódzkiego  w  Warszawie

2.  Zak³ady Aktywnoœci Zawodowej

https://www.mazowieckie.pl/pl/urzad/polityka-spoleczna/osoby-

niepelnosprawne/zaklady-aktywnosci-zaw/29931,Wykaz-Zakladow-Aktywnosci-

Zawodowej-znajdujacych-sie-na-terenie-Wojewodztwa-Mazo.html

      Powy¿szy    link    zapewnia    dostêp    do   regularnie   aktualizowanego   rejestru 

Zak³adów  Aktywnoœci  Zawodowej  ( dla  Warszawy  i  okolic )  znajduj¹cego  siê  na 

stronie  Mazowieckiego  Urzêdu  Wojewódzkiego  w  Warszawie

                                        POMOC I KONSULTACJE PRAWNE

     W  wielu  sytuacjach   przydatna   mo¿e  byæ  wiedza  na  temat  posiadanych  praw 

i  przywilejów.   Mog¹  to  byæ  sytuacje  zwi¹zane  z  kryzysem   psychicznym   ale  te¿ 

z   ¿yciem   zawodowym   lub   rodzinnym.   Na   terenie   Warszawy  mo¿ecie  Pañstwo 

skorzystaæ z bezp³atnych  porad  prawnych.  Poni¿ej  umieszczone s¹ dane kontaktowe 

do organów i organizacji  zajmuj¹cych  siê  tak¹  dzia³alnoœci¹.

1.  Rzecznik Praw Obywatelskich

- pomoc w sytuacjach naruszeñ wolnoœci i praw cz³owieka i obywatela 

okreœlonych w Konstytucji i innych aktach prawnych

www.rpo.gov.pl

Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich

Aleja Solidarnoœci 77

00-090 Warszawa

tel. (0 22) 55 17 700 

fax. (0 22) 827 64 53

infolinia obywatelska 800 676 676

biurorzecznika@brpo.gov.pl
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2.  Helsiñska Fundacja Praw Cz³owieka

- pomoc w zakresie problemów dotycz¹cych naruszeñ  praw osobistych i politycznych 

www.hfhrpol.waw.pl

ul. Zgoda 11

00-018 Warszawa

tel.  22 556 44 40

fax. (0 22) 556 44 50

hfhr@hfhrpol.waw.pl

informacja o dy¿urach prawnika: www.hfhr.pl/pomoc-prawna/

3.Rzecznik Praw Pacjenta

- pomoc w zakresie problemów dotycz¹cych naruszeñ praw pacjenta

www.bpp.gov.pl
Ogólnopolska bezp³atna infolinia Rzecznika Praw Pacjenta:

tel. 800 190 590 (pon. – pt. w godz. 9.00 – 21.00)

Biuro Rzecznika Praw Pacjenta:

ul. M³ynarska 46

01-171 Warszawa

sekretariat:

tel. (22) 532 82 50

fax. (22) 532 82 30

sekretariat@bpp.gov.pl

4.  G³ówny Inspektorat Pracy

- pomoc w zakresie naruszeñ dotycz¹cych praw pracownika

www.pip.gov.pl

ul. Barska 28/30

02-315 Warszawa

tel. 22 391 82 15

Okrêgowy Inspektorat Pracy w Warszawie

ul. P³ocka 11/13

01-231 Warszawa

tel. 22 425 11 94

kancelaria@warszawa.pip.gov.pl
Okrêgowy Inspektorat Pracy w Warszawie – Bezp³atne Porady Prawne

Porady Telefoniczne:

pon. – pt., godz. 8.00 – 15.00

z telefonów stacjonarnych: 801 002 900

z telefonów komórkowych: (22) 211 80 50 

Porady Osobiste:

pon.: godz. 8.00 – 17.00

wt., czw., pt.: godz. 8.00 – 15.00
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5.  Biuro Porad Obywatelskich w Warszawie

– pomoc w zakresie rozwi¹zywania trudnych sytuacji ¿yciowych, w szczególnoœci 

spraw mieszkaniowych, rodzinnych, zad³u¿eñ, œwiadczeñ i zasi³ków, w³asnoœci, 

dziedziczenia i zatrudnienia

www.bpo.pl

ul. Ga³czyñskiego 3

00-362 Warszawa

tel. 22 828 12 95

bpowarszawa@gmail.com

6.  Uniwersytecka Studencka Poradnia Prawna Wydzia³u Prawa i 

Administracji UKSW

- pomoc skierowana przede wszystkim do osób, których sytuacja materialna nie 

pozwala na pokrycie kosztów profesjonalnej pomocy prawnej

www.poradniaprawnawpia.uksw.edu.pl

ul. Wóycickiego 1/3 bl. 17 

01 – 938 Warszawa

pokój numer 1765

III piêtro

tel. (22) 569 97 30

poradniaprawnawpia@uksw.edu.pl

7.  Studencka Poradnia Prawna Uniwersytetu SWPS

- pomoc skierowana przede wszystkim do osób, których sytuacja materialna nie 

pozwala na pokrycie kosztów profesjonalnej pomocy prawnej

www.swps.pl/warszawa/wydzial-prawa/studencka-poradnia-prawna

ul. Chodakowska 19/31

03 – 815 Warszawa

pok. 210

tel. 22 517 98 73

spp_cyw@swps.edu.pl  - prawo cywilne

spp_pracy@swps.edu.pl – prawo pracy

spp_adm@swps.edu.pl – prawo administracyjne

 – prawo karne
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8.  Klinika Prawa UW

- pomoc skierowana przede wszystkim do osób, których sytuacja materialna nie 

pozwala na pokrycie kosztów profesjonalnej pomocy prawnej

www2.wpia.uw.edu.pl/582,Misja.html

Klinika Prawa

Wydzia³ Prawa i Administracji UW Collegium Iuridicum I

ul. Krakowskie Przedmieœcie 26/28

sekretariat pok. 102

00 – 927 Warszawa

tel. (22) 55 20 811

klinika@wpia.uw.edu.pl

9.  Fundacja  ITAKA - Centrum Poszukiwañ Ludzi Zaginionych

Numery Linii Wsparcia:

801 24 70 70 – z numerów stacjonarnych Orange Polska op³ata jak za jeden 

impuls, niezale¿nie od d³ugoœci rozmowy z ka¿dego miejsca w Polsce

22 654 70 70 - z telefonów stacjonarnych w Polsce

+48 22 654 70 70 – gdy dzwonisz z zagranicy

+48 22 654 70 70 – jeœli dzwonisz z telefonu komórkowego

ADRES  KORESPONDENCYJNY

Fundacja ITAKA – Centrum Poszukiwañ Ludzi Zaginionych

skr. pocztowa 127

00-958 Warszawa 66

Antydepresyjny  Telefon  Zaufania  Fundacji  ITAKA  -  Centrum  Poszukiwañ  

Ludzi  Zaginionych

22 654 40 41

poniedzia³ki 17.00-20.00

10.  Niebieska Linia

Poradnia telefoniczna „Niebieskiej Linii”

tel. 22 668 70 00

Poradnia dzia³a w dni powszednie w godzinach 12.00 – 18.00 

oraz w soboty i niedziele w godzinach 10.00 – 16.00

www.niebieskalinia.pl 
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          BIURA  DS.  OSÓB  NIEPE£NOSPRAWNYCH  NA  UCZELNIACH

      Biura  do  spraw  osób  niepe³nosprawnych  na  uczelniach  wy¿szych  dzia³aj¹ na 

rzecz   studentów   z   niepe³nosprawnoœciami    poprzez    zapewnianie    im  równego  

dostêpu  do  oferty   kszta³cenia.

1.  Uniwersytet Warszawski,

Biuro ds. Osób Niepe³nosprawnych UW 

ul. Krakowskie Przedmieœcie 26/28 

00-927 Warszawa 

Pa³ac Kazimierzowski, (lewe wejœcie zewnêtrzne) 

tel. 22 55 24 222, 22 55 20 277 

fax 22 55 20 224 

bon@uw.edu.pl

www.bon.uw.edu.pl/

2.  Uniwersytet Kardyna³a Stefana Wyszyñskiego

Pe³nomocnik ds. osób niepe³nosprawnych:

dr Marlena Kilian, Wydzia³ Nauk Pedagogicznych, kampus Wóycickiego 1/3, 

pokój 1503, bud. 15

mgr Rados³aw Patelak  

r.patelak@uksw.edu.pl 

lub: 

pelnomocnik@uksw.edu.pl

tel.: 22 569 68 51, kom.: 663 741 663

Kampus przy ul. Wóycickiego, budynek 23 (WFCH-WNHiS), 

pokój 005 (siedziba Biura Rekrutacji)

3.  Politechnika Warszawska

Biuro Spraw Studenckich, Sekcja ds. Osób Niepe³nosprawnych

Gmach Matematyki

ul. Koszykowa 75, pok. 461, 462

00-662 Warszawa

tel: (22) 234 13 15 lub 234 13 14

fax.: (22) 628 60 04

niepelnosprawni.bss@ca.pw.edu.pl

Gadu-Gadu: 32806296

Skype: niepelnosprawni.pw
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4.  Akademia Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej w Warszawie

Specjalista ds. Osób Niepe³nosprawnych mgr Wojciech Polak

ul. Szczêœliwicka 40 

02-353 Warszawa 

(Budynek C, parter, pokój 3065)

tel. 022/589-36-00 (wew. 3063)

wpolak@aps.edu.pl 

5.  Uniwersytet SWPS

Biuro ds. Zdrowia i Osób z Niepe³nosprawnoœci¹, pok. 203, II p. (przy windzie)

ul. Chodakowska 19/31, 03-815 Warszawa

tel. 22 810 80 88

6.  Wojskowa Akademia Techniczna im. Jaros³awa D¹browskiego

Koordynator ds. Niepe³nosprawnych Studentów/Doktorantów

mgr Dagmara Radlgruber

pok. 89  bud. 100 (Sztab),

ul. gen. S.Kaliskiego 2, 00-908 Warszawa

Tel. 261 839 241

dradlgruber@wat.edu.p

7.  Akademia Finansów i Biznesu Vistula

ul. Stok³osy 3

02-787 Warszawa

tel.(+48 22) 45 72 300

fax (+48 22) 45 72 303

Kontakt do rzecznika studentów niepe³nosprawnych

Anna Maria Migda³ 

a.migdal@vistula.edu.pl

8.  Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie

ul. Marymoncka 34

00-968 Warszawa 45

Kontakt: marcin.mielniczuk@awf.edu.pl

Gmach g³ówny AWF pok.64 

tel. 22 834 76 67

rekrutacja@awf.edu.pl

biuro.zon@swps.edu.pl 
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9.  Szko³a G³ówna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

ul. Nowoursynowska 166

02-787 Warszawa

tel. (48 22) 59 31 000

tel. (22) 59-376-19

niepelnosprawni@sggw.pl

10.  Szko³a G³ówna Handlowa

Dzia³ Spraw Osób Niepe³nosprawnych

al. Niepodleg³oœci 162, 

02-554 Warszawa

pok. 304, budynek g³ówny

tel.: +48 22 564 94 63

tel. kom. 665 995 512
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                              RENTY, ORZECZNICTWO I REFUNDACJE

     W  ró¿nych  momentach  radzenia  sobie z kryzysami mo¿e siê okazaæ,  ¿e potrzebne 

 jest  Wam  wsparcie finansowe. Poni¿ej znajduje  siê  krótka  instrukcja  postêpowania.

I.   Jak uzyskaæ rentê? 

Najlepiej w sprawie renty udaæ siê do w³aœciwego Oddzia³u ZUS, 

1)  dla dzielnicy Œródmieœc ie jest to ZUS I Oddzia³ w Warszawie, ul. Senators ka 6/8

2)  dla dzielnic ¯oliborz, Bielany  jest to ZUS I Oddzia³ w Warszawie Inspekto rat 

     Warszawa – ¯oliborz, ul. Kasprowicza 151

3)  dla dzielnic Praga Pó³noc, Targówek, Bia³o³êka jest to ZUS II Oddzia³ w 

     Warszawie Inspekto rat Warszawa Praga – Pó³noc, ul. 11 listopada 15 A

4)  dla dzielnic Wola, Bemowo jest to ZUS I Oddzia³ w Warszawie Inspekto rat 

     Warszawa -Wola, ul. Wroc³awska 20

5)  dla dzielnic Ochota, W³ochy, Ursus jest to ZUS I Oddzia³ w Warszawie 

     Inspektorat Warszawa – Ochota, ul. E. Orzeszkowej 14

6)  dla dzielnic Praga Po³udnie, Rembertów, Wawer, Weso³a jest to ZUS II 

     Oddzia³ w Warszawie, ul. Podskarbi ñska 25

7)  dla dzielnic Mokotów, Wilanów jest to ZUS III Oddzia³ w Warszawie, 

     ul. Czerniakowska 16

8)  dla dzielnicy Ursynów  jest to ZUS III Oddzia³ w Warszawie – Biuro Terenowe 

     Warszawa – Ursynów, ul. Dembego 23 B

W  ZUS-ie  prosimy  o  komplet  druków  potrzebnych  do  wyst¹pienia o rentê z tytu³u 

niezdolnoœci   do  pracy   (pracownicza)   lub   rent ê socjaln¹. Ewentualne  w¹tpliwoœci 

wyjaœni¹  pracownicy  ZUS.    Wtedy  mamy  pewnoœæ,  ¿e   przygotujemy  wyst¹pienie 

o rentê na w³aœciwych drukach. 

Adres strony internetowej: www.zus.pl 
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II.  Jak uzyskaæ orzeczenie o stopniu niepe³nosprawnoœci? 

Aby uzyskaæ orzeczenie o stopniu niepe³nosprawnoœci nale¿y udaæ siê do Miejskiego 

Zespo³u  ds. Orzekania  o Niepe³nosprawnoœci w Warszawie,  ul. Gen. Andersa 5. 

Tam otrzymamy stosowne formularze druków do wype³nienia i uzyskamy informacje

o dalszych dzia³aniach. 

Orzeczenie uprawnia w szczególnoœci do zdobycia odpowiedniego zatrudnienia  (jest 

warunkiem  refundacji  wynagrodzenia  przez PFRON),  uczestnictwa  w  warsztatach

terapii   zajêciowej,   korzystania   z  systemu  pomocy spo³ecznej,  uzyskania  zasi³ku 

pielêgnacyjnego,  zni¿ki  na  basen,  itp. 

Adres strony internetowej: www.wcpr.pl 

III.  Jak otrzymaæ czêœciow¹ refundacjê wynagrodzenia osoby niepe³nosprawnej 

od PFRON?

Je¿eli osoba niepe³nosprawna ma za³atwione orzeczenie o stopniu niepe³nosprawnoœci 

mo¿e  staæ  siê  bardzo  atrakcyjn¹ osob¹ do zatrudnienia, bo pracodawca, który j¹  za-

trudni otrzyma refundacjê znacznej czêœci jej poborów.    Pracodawca  powinien  udaæ 

siê  do  siedziby   Pañstwowego   Funduszu   Rehabilitacji  Osób  Niepe³nosprawnych,  

Al. Jana Paw³a II 13  w Warszawie.   Dy¿urny pracownik PFRON  udzieli  wszystkich 

informacji  stosownych  do  sytuacji  pracodawcy.

Adres strony internetowej: www.pfron.org.pl 

                                                  O RODKI   KULTURYŒ

      Oferuj¹   mo¿liwoœæ   rozwijania   zainteresowañ   i   wartoœciowego   spêdzania 

wolnego  czasu

1.   Narodowe Centrum Kultury

ul. P³ocka 13

01-231 Warszawa

tel. 22 210 01 00
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2.   Bia³o³êcki Oœrodek Kultury
ul. Vincenta van Gogha 1
03-188 Warszawa
22 884 46 25

3.   Oœrodek Kultury Ochoty – OKO
ul. Grójecka 75
02-094 Warszawa
tel. 22 822 48 70

4.   Dzielnicowy Oœrodek Kultury Wola im. S. ¯eromskiego
ul. Obozowa 85
01-425 Warszawa
tel. (22) 836 22 15
www.okwola.pl

5.   Bielañski Oœrodek Kultury
ul. Carla Goldoniego 1
01-913 Warszawa
tel. (22) 834 65 47
bok_bielany@op.pl

www.bok-bielany.eu

6.   Centrum Promocji Kultury Praga Po³udnie
ul.  Podskarbiñska 2
03-833 Warszawa
tel. (22) 277 08 20
www.cpk.art.pl

Informacje o wydarzeniach kulturalnych  w Warszawie

1.   warszawa.naszemiasto.pl

2.   www.kulturalna.warszawa.pl

3.   4free.waw.pl

4.   kulturalnie.waw.pl

5.   wybierzkulture.pl

6.   www.coigdzie.pl
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                                                     LISTA KSI¥¯EK

      Prezentujemy  listê  lektur,  które  mog¹  byæ pomocne i wspieraj¹ce w procesie 

radzenia  sobie  z  doœwiadczeniem  kryzysu  psychicznego.

1.   Terri Cheney    „Na huœtawce emocji. Moje zmagania z chorob¹ dwubiegunow¹”

2.   Gro Dahle    „W³osy mamy”

3.   Krystian G³uszko    „Szukaj mnie wœród szaleñców”

4.   Gra¿yna Jagielska    „Anio³y jedz¹ trzy razy dziennie. 147 dni w psychiatryku.”

5.   Antoni Kêpiñski    „Autoportret cz³owieka”

6.   Antoni Kêpiñski    „Dekalog”

7.   Antoni Kêpiñski    „Elementarz Antoniego Kêpiñskiego dla zdrowego i chorego 

      czyli autoportret cz³owieka”

8.   Aleksandra Ko¿uszek    „Radoœæ odzyskana”

9.   Arnhild Lauveng    „By³am po drugiej stronie lustra. Wygrana walka ze 

      schizofreni¹”

10. Arnhild Lauveng    „Coœ zupe³nie innego. Piek³o dorastania”

11. Arnhild Lauveng   „Niepotrzebna jak ró¿a”

12. Piotr Pietucha   „Stró¿ ob³¹kanych”

13. Elyn R. Saks    „Schizofrenia. Moja droga przez szaleñstwo”

14. William Styron   „Ciemnoœæ widoma”

15. William Warthon „Al.”

16. William Warthon   „Ptasiek”

17. Opracowanie zbiorowe w ramach programu    „Psycho-kreacje” „Czarne per³y. 

      Nasze psychoetiudy”

18. Opracowanie zbiorowe w ramach projektu    „Ja te¿ mam talent” „Zwrotnica. 

      Nasze psycho-narracje”

19. Opracowanie zbiorowe w ramach programu   „Psycho-kreacje” „Popêkane lustra”
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                                                   U¯YTECZNE LINKI

      Internet  mo¿e  byæ  bardzo  przydatnym  Ÿród³em  wiedzy  o  sposobach  radzenia 

sobie  z  trudnoœciami  a  tak¿e  doœwiadczeniach  innych.  Poni¿ej  umieszczamy listê 

stron nternetowych oraz  forów internetowych, z których mo¿ecie Pañstwo skorzystaæ.

Strony internetowe:

1.    

2.  www.konstelacjalwa.pl

3.   www.forumprzeciwdepresji.pl

4.   www.mala-psychologia.eu

5.   www.ngo.pl

6.   www.psychika.net

7.   www.psychiczne.choroby.biz

8.   www.prawapacjenta.eu

9.   www.niepelnosprawni.pl

10. www.stopdepresji.pl  

11. www.schizofrenia.pl

12. www.isbd.org

Fora:

1.   www.psychiatria.pl/forum.html

2.   forum.gazeta.pl/forum/t,choroby+psychiczne.html

3.   forum.abczdrowie.pl/forum-psychologia

4.   www.forumprzeciwdepresji.pl/forum

5.   www.pelnosprawni.fora.pl

6.   www.nerwica.com/witamy-na-forum-psychologicznym-f20.html

7.  schizofrenia.evot.org

www.czasnaporozumienie.pl
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