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Publikacja zostata przygotowana
przez osoby z doswiadczeniem kryzysu psychicznego
oraz profesjonalistow

z programow wsparcia Srodowiskowego.

Szanowni Panstwo,

Na podstawie doswiadczen i informacji, ktore zbieramy od poczatku dziatalnosci
Porozumienia postanowili$my stworzy¢ publikacje, ktora zawiera wskazowki dla osob
z do$wiadczeniem kryzysu psychicznego. Publikacja dzieli si¢ na dwie czgSci.
Pierwsza to Poradnik - znajdziecie w nim Panstwo relacje osob z doswiadczeniem
kryzysu oraz ich wskazowki jak sobie z nim radzic.  Druga cze$¢ publikacji to
Informator — zawiera on uzyteczne informacje dotyczace mozliwosci otrzymania
wsparcia a takze poszukiwania pracy, obrony wlasnych praw, rozwijania zainteresowan
i podnoszenia kwalifikacji.

Mamy nadzieje, ze przygotowana przez nas publikacja pomoze Wam w prowadzeniu

dobrego, satysfakcjonujacego zycia!
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JACEK
SCHIZOFRENIATO NIE WYROK!

Schizofrenia to nie wyrok. Chorujgc mozna cieszy¢ sie Zyciem, pracowac, zatozyc
rodzing. Przekaz kierowany do chorujqcych psychicznie i ich najblizszych zebrany na

podstawie doswiadczenia wlasnego i spostrzezen najblizszej rodziny.

W naszym spoteczenstwie panuje tendencja do ukrywania schorzen psychicznych do
tego stopnia, ze ludzie nie wiedzg, na czym polega choroba i gdzie szukaé pomocy.
Z tego powodu chorzy trafiaja na leczenie zbyt p6zno, czasem dopiero wtedy, gdy np.
usitujg zrobi¢ sobie krzywdg. Ja i moja rodzina rowniez nie wiedzieliSmy co si¢ dzieje
igdzie si¢ uda¢ po pomoc. Po pierwszych latach walki z choroba postanowili§my
o sprawie poinformowac najblizsze otoczenie, byly to jednak osoby zaufane, z grona
rodziny i przyjaciot. Mysle, ze kazdy chorujacy powinien oceni¢ we wlasnym zakresie
komu mozna opowiedzie¢ o objawach, leczeniu i trudnoSciach jakie towarzysza

chorobie.

Moje do§wiadczenia z choroba

Schizofrenia to trudna w leczeniu choroba przewlekta. Jednak nie moze si¢ zalamywacé
ani chorujacy ani jego rodzina, ktéra w pierwszej kolejnosci powinna udziela¢ mu
wsparcia. Wazne, zeby jak najszybciej osoba, ktora dotkneta choroba trafita do lekarza
psychiatry, ktéry postawi wlasciwa diagnoze i rozpocznie proces leczenia. Czasem
choroba rozwija si¢ powoli i podstepnie nawet przez kilka lat, w innym przypadku
rozwija si¢ do$¢ szybko, np. u mnie na przestrzeni jednego roku kalendarzowego.
Poczatkowo bywatem rozdrazniony bez powodu, przygnebiony, zaczalem obawiac si¢
otoczenia, opuszczatem zajgcia na uczelni. Po jakim$ czasie zamykatem si¢ w pokoju,
nie chciatem ogladaé nikogo, nawet najblizszej rodziny. Rodzina nie miata §wiadomosci,
ze jestem chory, odbierata moje zachowanie jako wynikajace z trudnego wieku okresu
dojrzewania. Tymczasem objawy choroby narastaty, zaczatem stysze¢ glosy kierowane
do mnie np. z telewizora. Styszatem, jak sgsiedzi z r6znych pieter mojego bloku przez
cate noce rozmawiali na moj temat. Glosy byty bardzo wiarygodne, brzmiaty doktadnie
tak jak w rzeczywisto$ci. Czasem denerwowaly mnie, czasem byly zabawne.
Czgsto styszatem dzwonki do drzwi, ktorych nie byto. Czulem si¢ napromieniowany.

Przez kilka miesigcy miatem klopoty ze snem. Najczegsciej byly to drzemki
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nad ranem wynikajace ze zmeczenia. Zytem jakby w dwoch §wiatach, rzeczywistym i
urojonym, a granica miedzy nimi byla plynna. W pewnym momencie moje odczucia
zaczalem glosno komentowaé. Wtedy rodzina miata szanse stwierdzi¢, ze potrzebuje
pomocy specjalisty. Po tych do§wiadczeniach wiem jak wazna jest rola najblizszych
zeby choremu udzieli¢ szybko fachowej pomocy. Chory nie ma §wiadomosci, co si¢ z
nim dzieje, zmiany chorobowe moze zauwazy¢ rodzina, ktora jak najszybciej powinna
chorego skontaktowa¢ z lekarzem psychiatra.

Proces leczenia

Pod kierunkiem lekarza psychiatry rozpoczyna si¢ proces dobicrania lekow
odpowiednich dla objawow, ktore towarzysza chorobie. Dobor lekéw moze by¢ trudny i
dtugotrwaty. Nie kazdy neuroleptyk eliminuje skutecznie wszystkie objawy choroby w
kazdym przypadku (kazdy przypadek jest inny, rozne osoby inaczej reaguja na dziatanie
lekéw). Istotne sg tez dziatania uboczne lekow, np. niepokdj wewnetrzny, dretwienia
migsni. W moim przypadku bywato to przyczyna zmiany lekow. Tak wigc dobor moze
trwac dtugo, warto jednak zachowac spokoj, zaufaé lekarzowi bo w koncu lek zostanie
odpowiednio dobrany. Moim zdaniem sprawne dobranie lekow zapewnia jedynie pobyt
w szpitalu, gdzie jest staty kontakt miedzy personelem medycznym i chorujacymi oraz
mozliwos¢ bezposredniego obserwowaniareakcjina podane chorym leki.

Kolejng wazng sprawa jest regularne przyjmowanie lekow w dawce zalecanej przez
lekarza. Musimy pamigta¢, ze mamy do czynienia z powazna, przewlekla choroba.
Wszystkie wiasne pomysty odnosnie zmiany leku czy dawki musimy obowigzkowo
uzgadnia¢ z lekarzem prowadzacym. Moze si¢ zdarzy¢, ze relacje miedzy chorujacym i
lekarzem uktadaja si¢ nie najlepiej. Lekarze to tez tylko ludzie, ktoérzy w tym przypadku
zajmujg si¢ leczeniem trudnej choroby. Wtedy warto pomysle¢ o zmianie lekarza.
Podkreslam jednak, ze choroba ta wymaga statej opieki lekarza psychiatry.

W moim przypadku po rozmowie ze mna i decyzji o skierowaniu na oddziat szpitalny
Pani Ordynator przeprowadzila rozmowe¢ (wywiad) z rodzing. W rozmowie
poinformowata o chorobie, sposobie leczenia i ewentualnej literaturze, ktéra mozna
przestudiowaé aby zrozumiec¢ i skutecznie pomagaé chorujagcemu. Rodzina i chorujacy
powinni skorzysta¢ z psychoedukacji, jezeli taka prowadzona jest na oddziale
szpitalnym. Przyblizy to temat leczenia schizofrenii, pozwoli zrozumie¢ co dzieje si¢ z
chorujacym, uswiadomi jak wazne jest wsparcie ze strony rodziny i jak tego wsparcia
udzielac.



Roéwnolegle z podawaniem dobrze dobranych lekow osoba chorujgca powinna
pozostawa¢ w kontakcie z psychologiem. Dobrze gdyby byl to psycholog z
doswiadczeniem w pracy z chorujacymina psychozy. W moim przypadku, szczegolnie
w walce z Igkiem, bardzo pomocna okazata si¢ wlasna terapia z psychologiem metoda
poznawczo-behawioralng. Polega ona na walce ze sprawami powodujacymi lek przez
poznanie i sprostanie im. Podawane leki stopniowo usuwajg objawy choroby, czgsto
jednak w mniejszym lub wigkszym zakresie pozostaje I¢k trudny do wyobrazenia dla
0s0b zdrowych. Dobry psycholog potrafi wytlumaczy¢ osobie chorujacej kiedy jej lek
jest nieuzasadniony, moze doradzi¢ w jaki sposob zwalczac¢ ten lek w zaleznos$ci od
sytuacji np. przez jej analiz¢ na wizycie terapeutycznej. Sprawa walki z Igkiem jest
obok przyjmowanych lekow moim zdaniem (tak bylo i jest w moim przypadku),
najwazniejsza rzecza. Staly kontakt z psychologiem jest istotny, poniewaz chory
napotyka cze¢sto na zdarzenia potggujace u niego Igk i narastajgce do rangi problemu.
Dopiero przeanalizowanie takiego zdarzenia z osobg przygotowana odpowiednio, a
taka osoba jest psycholog, daje choremu poczucie rozwigzania sprawy, dystansu do
niej ispokoju. W zadnym przypadku rodzinanie zastapi psychologa.

Powrét do dobrego zycia

Przy regularnym przyjmowaniu lekow i korzystaniu z pomocy psychologa chorujacy
czuja si¢ na tyle dobrze, ze moga mysle¢ o podjeciu pracy, ktora jest najlepsza forma
terapii. Moim zdaniem powinna to by¢ praca w dobrej atmosferze i nie bardzo
stresujgca. Osoby po kryzysie psychicznym mogg pracowac¢ rownie wydajnie jak
osoby zdrowe pod warunkiem wtasciwie dobranego miejsca pracy. Pracowatem w
kilku miejscach ale dopiero czwarta z kolei praca okazala si¢ ta wilasciwa,
przetozonemu mogtem powiedzie¢ o chorobie. Dzigki niej udato si¢ przetamaclgk

i opanowac trudno$ci z koncentracja i zapamigtywaniem, co jest istotne podczas
wykonywania obowigzkdéw w pracy. Udato mi si¢ to osiggnaé w duzej mierze dzigki
przychylnemu otoczeniu. Przelozeni wiedzieli o mojej chorobie, starali si¢ wspieraé
mnie w poczatkowym okresie i w miar¢ mozliwosci chroni¢ przed sytuacjami
stresujacymi. Jednocze$nie wzmocnitem si¢ psychicznie na tyle, ze lgk towarzy -
szacy chorobie stal si¢ mniej uciazliwy. Ostatecznie ja mogtem pracowac, zyskatem
duze doswiadczenie i wiedz¢ praktyczna dotyczaca funkcjonowania firmy
oraz obstugi  komputera a pracodawca warto$ciowego pracownika z
refundowanym przez PFRON wynagrodzeniem. = W okresie pracy pozo -
stawatem jednak pod opieka profesjonalnego psychologa, ktéry na kazda moja



prosbe przyjmowat mnie na wizyte terapeutyczna. Podczas rozmow na wizytach byly
roztadowywane napigcia zwigzane ze zdarzeniami w pracy i to w duzej mierze
przyczynito si¢ do pozostania w stosunku pracy przez kilka lat. Oczywiscie leki bratem

regularnie w dawce uzgodnionej z lekarzem.

Moim zdaniem, podejmujac prace, trzeba informowac pracodawce o fakcie choroby,
gdyz z chorobg obok dziatan ubocznych lekow i leku wiaza si¢ pewne, niewielkie
ograniczenia (np. niemozno$¢ pracy w nocy, praca w przedluzajacym si¢ stresie,
siedmiogodzinny dzien pracy, dtuzszy urlop). Jednoczesnie z zatrudnienia osoby
niepetnosprawnej wynikajg korzysci dla pracodawcy (m.in. refundacja wynagrodzenia

przez PFRON), ktore rekompensuja ewentualne niedogodnosci.

Moze si¢ zdarzy¢, ze proces zdrowienia przedtuza si¢ i chorujgcy mimo wszystko nie
jest w stanie podja¢ pracy. Wowczas warto skorzysta¢ z oferty lokalnych placowek
wsparcia, tj.: Warsztatow Terapii Zajeciowej czy Srodowiskowych Domow
Samopomocy. Chodzi o to zeby unikna¢ sytuacji, kiedy osoba chorujaca izoluje si¢ w
domu, czasem przez wiele lat, bo nie skorzystata z oferty tego typu placowki. Lokalne
placowki wsparcia daja mozliwo$ci samorealizacji w ramach terapii w nowych
okoliczno$ciach. Pozwala to odkrywaé w sobie nowe zainteresowania i mozliwosci.
Dzigki wspdlnym dziataniom i aktywnos$ciom spolecznym uczestnicy zyskuja
satysfakcjonujace ich efekty, nawigzuja przyjaznie, czuja si¢ potrzebni, realizujg si¢
tworczo, itp. W placoOwce wsparcia mozna tez otrzymac roézne aktualne informacje
przydatne osobom chorujacym, m.in. do czego uprawnia i jak zalatwi¢ orzeczenie o
stopniu niepetnosprawnosci. Orzeczenie to jest aktualnie podstawa do korzystania z
roznego rodzaju $wiadczen dodatkowych.

Duzym problemem w trakcie leczenia bywa przyrost masy ciala, co jest glownie
wynikiem mniejszej aktywno$ci zwigzanej z przyjmowaniem neuroleptykow.
Na poczatku leczenia moja nadwaga siggneta 20 kg. Zaczalem chodzi¢ regularnie na
basenibiegac. Dzigki temu waga wrocita do normy. Sport okazat si¢ rowniez doskonata

formarelaksu.

Pozaleczeniem si¢ipraca wazne sa kontakty z innymi ludZzmi i r6zne formy aktywnosci.
W moim otoczeniu istotne miejsce zajmuja koledzy i kolezanki, ktorzy znaja moja
sytuacj¢ i ktorzy udzielaja mi wsparcia na co dzien (wspolne wyjscia, wyjazdy,
dyskusje). Utrzymuje jednoczes$nie kontakt z osobami chorymi i mysle, ze wzajemnie

udzielamy sobie wsparcia.



TERESA
JAK UNIKNAC NAWROTU
Klika uwag na temat sposobéw unikania nawrotu.

W pelni §wiadome przyjecie mys$li, Ze to co niesie ze sobg choroba jest ztem i nam

szkodzi.

Brzmi to jak truizm ale dla osoby chorujacej wcale nie wydaje si¢ tak oczywistym.
Choroba niesie z sobg poczucie wielkiego spetnienia. Do§wiadczenie psychozy otwiera
przed nami inny §wiat. Dla mnie byl to §wiat nie tylko wielu lekow i wizji upiornych ale i
swiat jakiego$ wielkiego, pigknego objawienia, dochodzenia do sedna wszechrzeczy
i radosnego ,,Eureka!”. Moment gdy dzieje si¢ wielkie wszystko jest jak absolutne
ol$nienie, na ktore kazdy podswiadomie czeka, ktore obrysowuje zycie czerwonym
kotkiem i zamiast znaku zapytania stawia przy nim ogromny wykrzyknik. Jest to czas
gdy granice przestaja istnie¢, czas zmienia znaczenie i pochlania nas wir stanow,
emocji, wizji ktore stawiajg przed niepojetag ostatecznoscig. Na swoj sposob jest to
niebywala, niepowtarzalna przygoda, przy ktorej wrazenia z lunaparku, skoki na
bandzi czy turystyczne loty na ksi¢zyc wydaja si¢ infantylna, jalowa rozrywka.
Prawda, ktora trzeba zrozumie¢ jest przykry fakt, ze ten §wiat moze i jest ponetny i daje
poczucie 'boskiej' wszechmocy ale faktycznie jest tylko tymczasowa iluzja i po fazie
nadreaktywnos$ci pozostawia pozoge i staje si¢ osobista tragedia. Kazdy z moich
nawrotow rozpoczynatl si¢ od zatracania tej Swiadomosci a proces zdrowienia —
od powracania do niej.

Utrzymywanie higieny mys$li

Wiaze si¢ z tym by rozsadnie dobieraé tresci, ktore angazuja nasz umyst. Jesli
poczatkiem zachorowania byly, tak jak w moim przypadku, rozmy$lania nad tematami
okultystycznymi - na czas powrotu do zdrowia — absolutna abstynencja, a nastgpnie
rozsadne dobieranie lektury, rozmowcow i tego czym karmimy umysl, tak, by nie
podsycaé chorobotworczych zainteresowan. Jest to oczywiscie ciggta walka z sobg
samym a poniewaz to czego staramy si¢ unikac¢ byto dla naszego mozgu jak narkotyk -

proces trwania w zdrowiu przypomina okres abstynencji w natogach.



Dostrzezenie sensu zycia w zdrowiu

Noblatemu kto odpowie na pytanie na czym polega sens zycia! Poniewaz znalezienie na
nie odpowiedzi nie jest takie tatwe - caty proces zdrowienia — budowania zaufania do
$wiata rzeczywistego takze nie jest prosty. Na poczatek warto odpuscic... Szukanie
arcywaznych misyjnychispetniajacych zycie celdéw mozna odsuna¢ na czas gdy takowe
na horyzoncie si¢ pojawiag a my bedziemy wowczas solidnie sta¢ na obunogach. Wiec w
tym miejscu nieuchronnie — rada ktora powtarzali mi wszyscy terapeuci — ,,ciesz si¢ z
matych rzeczy”. Z czasem mozna poszukacé niszy, w ktorej warto si¢ realizowac. Moze
bedzie to gotowanie a moze jogging. Wazne by wybra¢ co$ co daje satysfakcje i

utrzymuje mysli w trzezwosci.

Nakoniec co§ w konteks$cie bolesnego powrotu do §wiata zdrowych.

Po kazdym epizodzie zaliczatam kilkumiesigczna depresj¢ popsychotyczng, ktéra byta
koszmarem gorszym od samego zachorowania. Scenariusz mojej depresji byt dosé¢
typowy: potrafitam 4/5 dnia spedzi¢ w t6zku, do tego dochodzita otyto$¢ zwigzana z
brakiem ruchu i przyjmowaniem lekow a wigc i niech¢¢ do siebie i do wychodzenia
wérod ludzi. Aktywizowanie na site w tym okresie niewiele daje i tylko poglebia
frustracj¢. Byl pozar, trzeba pozwoli¢ by runo dogorywato, spopielato i pozostawito
miejsce na zawigzanie 'nowego' zycia. Czas ktory leczy rany lepiej od najlepszego
terapeuty przynosi nowe, dobre rozwigzania i nowe perspektywy. To co jest istotne to
szczerache¢ by w tym Hiobowym Lozu nie pozostaé.

AGNIESZKA
JAK WYJSC Z KRYZYSU

Miatam wiele kryzysow zdrowiapsychicznego. Bytam wiele razy hospitalizowana.
Z kryzyséw pomoglo mi i pomaga wyj$¢ wiele rzeczy. Nie bede pisaé, zeinnym
na pewno one pomoga. Kazdy jest inny i kazdemu pomoze co innego. Czasami
jest tak, ze z kryzysu psychicznego pomoga nam wyjs¢ podobne rzeczy,
ale nigdy lek nie bedzie ten sam. Jednemu pomagaja bardziej leki, innym
wsparcie $rodowiska. Moge jedynie podzieli¢ si¢ tym co pomogto i nadal
pomaga mi w wyjSciu z kryzysu. A kryzysy przychodza, bo caly czas
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spotykaja mnie trudne i stresujace sytuacje w zyciu, na ktore reaguje kryzysem. Staram
si¢ dokryzysunie dopuszczac ale nie zawsze mi si¢ to udaje.

Moje leczenie rozpoczeto sie¢ w 1994 roku. Zdiagnozowano u mnie schizofrenig.
Przesztam dwie katatonie. Od tego czasu biore leki. Przesztam kilka terapii,
uczestniczytam w zajeciach klubu pacjenta, zrzeszajacego osoby chore i ich przyjaciot,
a takze przez pewien czas chodzitam na grupe wsparcia, gdzie wspodlnie
rozwiazywalis$my nasze problemy. Te dziatania, rodzina ale takze idee plynace zmojego
wnetrza, pomagaty mi wychodzi¢ z kryzysow.

Chce napisa¢ o mitosci. Pisze o mitosci bo wydaje mi si¢, ze jest to podstawa. W niej
zawarte jest wszystko. Bo jesli kto$ kocha, to szanuje, jesli kto$§ kocha to akceptuje,
shucha, rozumie i wspotczuje. Daje wolnos¢. Ciagle szuka wiasciwej pomocy, by pomdce
choremu. Chce zrobi¢ wszystko, by druga osob¢ uczynic szczgsliwag.

Moi bliscy dali mi mito$¢. Trwali przy mnie w trudnych chwilach. Nie zawsze odbywato
si¢to bezkonfliktow. Czg¢sciej tezmogtam rozmawia¢ zmama niz tata. Ale czutamich
bliskos¢. Szczegolnie wtedy gdy najbardziej tego potrzebowatam, czyli gdy miatam
pierwsza katatoni¢. Podczas tej choroby rodzina przychodzita domnie do szpitala.
Nie zawsze bylam $§wiadoma ich wizyt, ale czutam ich obecnos¢. Z tamtego okresu
pamig¢tam wlasnie to poczucie bliskosci, ktore mam do dzi§ w sercu.

Po drugiej hospitalizacji, gdy wyszlam z katatonii, moi rodzice zaczg¢li chodzi¢ na
grup¢ wsparcia dla rodzin. Przyblizyto im to moja chorobe i pomogto mnie zrozumie¢.
Mojamama przeczytata wiele ksigzek na temat chorob psychicznych. Po $mierci taty, to
wlasnie moja mama stalasi¢ dla mnie jedna zosob, ktoranajbardziej mnie wspiera.
Do tej pory mogg z nig rozmawiaé na temat mojej choroby. Gdy mam kryzys zachgca
mnie do wielu aktywnosci, czy obowigzkow, ktore ja traktuje jako ,.terapi¢.” Mam
swoje zajecia, prace, co nie pozwala mi wpadac¢ w pustke i czué si¢ potrzebng. Gdy zle
si¢ czuje to odpuszczam kilka rzeczy. Moja mama to rozumie. Do niczego mnie nie
zmusza. Jest dopasowana do mojej choroby. Rozumie i wspiera. Ale i ja staram si¢ by¢
uczciwa wobec siebie i jej. Gdy Zle si¢ czuj¢ rezygnuje tylko z cze$ci obowigzkow, bo
p6zniej trudno do nich wroci¢, gdy jestich duzo. Robig tyle ile mogg, ale nie wchodze w
lenistwo. Wtedy powoli wychodze zkryzysu.

Wsparcie w kryzysie otrzymuje¢ tez od przyjaciot. Prawie wszyscy z nich chorujg na
choroby psychiczne. Wspolnie dzielimy si¢ doswiadczeniami. Wymieniamy uwagi
o nowych lekach. Doradzamy sobie. Organizujemy czas wolny. To daje
poczucie,ze nie jestem sama w takiej sytuacji i ulatwia wyjscie z kryzysow.
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Poznali$my si¢ w klubie pacjenta i na oddziatach. Mysle, ze to bardzo cenne i trwate
znajomosci, bo wiemy o co chodzi w chorobie. Moi przyjaciele z podworka nie
dowiedzieli si¢ od razu o mojej chorobie. Balam si¢ powiedzie¢. Zrobitam to jednak.
Traktuja mnie normalnie. Nie zauwazytam, by nasze relacje si¢ zmienity. Kilkoro z
nich odwiedzato mnie w szpitalu.

Chcialabym tez napisa¢ o roli profesjonalistow. Miatam szczegScie do lekarzy
psychiatréw i psychologéw. Cho¢ nie zawsze. Jesli kochajg swoj zawdd, beda z
mitoscia traktowac pacjenta. Moja pani psycholog traktowata mnie z cierpliwoscia, gdy
ponownie przychodzitam do niej z tymi samymi problemami. Szanowano moja
godnos$¢ 1 wolnos¢. Pomoglo to, ze nie zostatam wy$miana, ze do konica moglam si¢
wypowiedzie¢ i opowiedzie¢ o swoich kryzysach. I tu zaczgta si¢ praca nad soba.
Wtasciwie zacze¢tam od tego, ze zaakceptowatam swoja chorobg.

I dobrze zrobitam. Osiagnelam wewngtrzny spokoj. Niebuntuje si¢, nie szarpig.
A przynajmniej si¢ staram. Dzigki temu unikam wielu niepotrzebnych kryzysow i
konfliktow wewnetrznych. Praca nad sobg to tez stawianie poprzeczek. To pomaga, bo
mobilizuje by pokona¢ trudnosci. Daje satysfakcje, ze osiagngtam cel. To buduje moje
poczucie sprawstwa 1 wzmacnia poczucie warto$ci. Dzigki temu 1 wsparciu
zewngtrznemu skonczytam wtadnie studia i utrzymuje¢ prace. Pomogla wiedza o
chorobach psychicznych z ksiazek, bo obnizyta Igk przed choroba. Fakt, czasami w
kryzysie tracitam nadzieje. Wszystko wydawato mi si¢ szare i brzydkie. Dotykatam
dna. Zobaczytam wtedy, ze to co na dnie - nie jest takie straszne. Odpowiedziatam sobie
na wiele pytan; po co zyje, dla kogo, jaka jest moja warto$¢, jakie s3 moje mocne ale i
stabe strony. Wiem, Ze oprécz choroby sa we mnie sfery nig nie obj¢te i na nich trzeba
budowac. Znalaztam w sobie sit¢ i wstalam. To w kryzysie zobaczytam na co mnie tak
naprawde sta¢. Moja pani psycholog powiedziata: potraktuj twoja chorobe jak
wyzwanie. Choroba zmobilizowata mnie do szukania pomocy, odpowiedzi,
rozwigzywania probleméw. To bylo co$ od czego moglam si¢ odbié, rozpoczac.
Zebratam sity. Zaczgtam sobie radzi¢. To wlasnie w chwilach kryzysu wracam do
podstaw. Do moich odpowiedzi na podstawowe pytania, na ktore w minionych
kryzysach sobie odpowiedziatam. Do fundamentow, jakimi jest wiara, rodzina i
przyjaznie. Mam oparcie w Bogu i ludziach, w sobie. Wspotpracuje¢ z profesjonalistami.
Uwierzytam lekarzom i psychologom, gdy moéwili np.: Pani, Agnieszko z depresji
wychodzi si¢ matymi kroczkami, niech pani odpocznie i robi sobie przyjemnosci.
Zaryzykowatam i uwierzytam, ze to moze zadziataé. Posztam ta droga. Sprawdzilo sig.
Inaczej nie wysztabym z kryzysow.
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W terapii jest dla mnie wazna zyczliwa atmosfera, dzicki niej mozna si¢ otworzy¢.
Serdeczna atmosfera sprawia ze mozna porozmawiaé szczerze. Nikt mnie nie krytykuje,
nie osadza, a daje nadzieje¢, rozumie i wystucha. Pomogto to, ze przez psychologa bytam
traktowana jak partner. Profesjonalista byt dla mnie nie tylko psychologiem czy lekarzem
psychiatra, ale przede wszystkim cztowiekiem. Zawsze moglam przyjs¢, zostaé
wystuchana spotka¢ si¢ ze zrozumieniem.

Mysle, ze warto napisaé tez, co pomoglo mi wyj$¢ z drugiej katatonii. Gdy bylam
nie§wiadoma tego co si¢ ze mna dzieje, gdy nie bylo ze mng kontaktu. Wtedy byta
potrzebna pomoc z zewnatrz. Przede wszystkim leki. Bylam tak chora, ze nie bytam
zdolna do zadnej terapii czy pracy nad soba. Tu byta rola lekarzy i blisko$¢ rodziny.
Modlitwa moich bliskich. Niewiele mozna bylo zrobi¢. Trzeba bylo trwa¢ i czekac,

az zadzialajg leki i modlitwa. Nie dato si¢ nic zrobic.

Chce rowniez napisaé, co dziato si¢ po pierwszej hospitalizacji. Bytam wtasciwe bez
pomocy. Nie wiedziatam nawet, ze lekarz, ktory wypisuje recepte na leki to psychiatra.
Nie wiedzialam nawet czy mam bra¢ leki ani jakie. Dostatam kartg wypisu ale

nic wiedziatam ze tam sg wazne informacje. Niewskazano mi zadnej grupy ludzi
o podobnych problemach, z ktérymi mogtabym porozmawia¢ omoich kryzysach.

Moja rodzina tez byta zdezorientowana. Na szczgscie trafilismy do PZP. Mogtam liczy¢
tylko na moja rodzing, ich zrozumienie i zorganizowanie leczenia. A moi przyjaciele
jeszcze nie wiedzieli o mojej chorobie. Nie miatam tez nowych. Uwazam, ze pomoglo by
mi gdyby lekarz przy wypisie podal adres PZP, adresy klubow pacjenta, wyjasnit
doktadnie dawkowanie lekéw, powiedzial stowo nadziei. Podrugiej hospitalizacji
byto juz lepiej. Otrzymatam adres do klubu pacjenta. Zaangazowatam si¢ w jego zajecia
i dziatalnos¢. To pomogto mi stang¢ na nogi. Ideg takich klubow jest utatwienie powrotu
do $rodowiska zewnetrznego. Jest on poprzeczka miedzy szpitalem a nim. Uwazam wigc,
ze dziatalno$¢ takich klubow jest bardzo wazna. Tam poznatam tez wielu przysztych
przyjaciot.

Jak wida¢ wiele czynnikéw pomoglo i pomagamiwyj$¢ zkryzysu psychicznego.
Zycze kazdemu zeby sie udato.
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KAROLINA
LEKI

Chciatabym Ci opowiedzie¢ o leczeniu farmakologicznym. To bardzo wazny punkt

tego Poradnika, tak sadze.

Moze wiasnie byles u lekarza psychiatry i on przepisat Ci leki? Pewnie jest Ci bardzo
ciezko i nie mozesz doczekac sie, kiedy zaczng dziata¢. Moze minat tydzien, dwa i

stracite$ juz nadzieje, ze leki moga pomoc.

Lekarz powinien uprzedzi¢ Cig, ze na pierwsze efekty trzeba poczekac kilka tygodni -
az organizm nasyci si¢ lekiem. Peten efekt terapeutyczny jest widoczny po miesigcu -

dwoch.

Z naszymi lekami to jest tak, Zze niestety moga dawac skutki uboczne, na poczatku
przyjmowania. Np. zawroty glowy, zaparcia, kotatanie serca, moga nasila¢ Igki czy

niepokoj. Moga powodowaé niezdrowa rados¢, lub wigkszy smutek.

Kazdy reaguje na leki inaczej. Sg osoby, ktére nie odczuwaja zadnych skutkow
ubocznych. Sg tez takie, ktorym trzeba zmieni¢ dawke lub lek, bo objawy uboczne sa
gorsze od samej choroby. Nie pisz¢ Ci o tym, by Cig¢ straszy¢, tylko by$ wiedziat, ze to

nie jestnastate, a Twoj lekarz potrafi znalez¢ rozwigzanie.

Chce Cig bardzo prosié¢, bys leki przepisane przez swojego lekarza, bral regularnie.
Tylko wtedy ma to sens. Chce Cig prosi¢, bys sam nie zmieniat dawek. O wszystkich
watpliwosciach zwigzanych z leczeniem i lekami, mozesz porozmawiaé z lekarzem.
Mozesz i jest to tak jakby Twoj obowigzek. Bo nie ma uniwersalnych lekow i
uniwersalnych dawek. Tylko jesli bedziesz wspotpracowat ze swoim lekarzem —Twoje

leczenie bedzie szto dobra droga.

Jeszcze jedna, wazng rzecz chee Ci napisac.

Leki psychotropowe dziatajg na objawy. I na objawy sig¢ je przepisuje. By¢ moze lekarz
rozpoznal u Ciebie depresj¢ lub nerwice, a na ulotce swojego leku przeczytales, ze jest

to lek na schizofrenig, i teraz jeste$ przerazony, ze chorujesz na schizofrenig, a lekarz

Ci¢ oktamuje.
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Prawda jest tez taka, ze kazda choroba psychiczna to cierpienie. I niewazne, jak ja
nazwg. Bo my, chorzy — w odczuwaniu i objawach jesteSmy podobni. Zmienia si¢

nasilenie i kombinacja objawéw. To od tego zalezy, co nam przypisza.

Nie jeste$ neurotykiem, nie jeste$ schizofrenikiem, nie jeste$S swoja zaburzona
osobowoscia. Przede wszystkim jeste$ czlowiekiem. I zastugujesz na szacunek, pomoc
i godne traktowanie. Zycie nie musi bole¢. Mozna zachorowaé¢, a mimo to, dalej kochaé

$wiat, Boga, ludziisiebie. Cho¢ o mitos¢ do siebie chyba najtrudniej?

Na dobrze dobranych lekach mozna studiowaé, pracowaé, mozna rozwijaé swoje

zainteresowania. Mozna by¢ dobrym w tym, co si¢robiispetniac sig.

KRZYSZTOF
MOWIC - NIE MOWIC ?

Nie jest trudno wobec znajomych czy dalszej rodziny przyzna¢ si¢ do zachorowania na
cukrzyce, ze mamy problemy z sercem, walczymy z rakiem. Rzadko kto ma odwage po
pobycie w szpitalu psychiatrycznym powiedzie¢ nawet przyjacielowi z tawy szkolne;j :
”Wiesz stary, leczytem si¢ w Drewnicy”. Tak jak gdyby stan naszego zdrowia
psychicznego, a nawet jednorazowy epizod psychiatryczny byl tajemnica, ktorej trzeba

szczegolnie mocno strzec.

Ja tez miatem z tym problem jak dalszej rodzinie zakomunikowac o tak trudnych dla
mnie do$wiadczeniach. Przemilczatem ten fakt, a i tak prawda wyszla na jaw w

przetomowym momencie mojego zycia.

Dzisiaj, jesli jako seniora kto$§ zapytalby mnie o to czy mowi¢ o fakcie leczenia
psychiatrycznego odpowiem moze w sposob nie kategoryczny. Moze nie ujawniajmy
catej prawdy o nas przysztemu pracodawcy, ale koniecznie powaznej kandydatce
(kandydatowi) na zon¢ (meza), przyjacielowi. Ujawnienie naszej psychiatrycznej
przesztosci ozdrowieniczo wptywa na nasza psychike. Przestajemy co$ waznego

ukrywaciprzezto samo stajemy si¢ bardziej wyluzowani.

Bo tak naprawdg co by si¢ stato, gdyby nasz sgsiad dowiedziat si¢, ze dobrze wiemy co
kryje si¢za brama Drewnicy. Zresztag do polowy otwartg i to tylko ze wzgledu na
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kontrole ruchu samochodowego. Moze by nas nie odrzucit, a nawet zyskaliby$my jego
sympatie. A jesli nastawitby si¢ do nas wrogo to po co nam kontakty z tak oceniajgcym

chorych psychicznie cztowiekiem.

Nie ukrywajac faktu przebytej choroby sami dajemy swiadectwo tego, Ze nie jest to co$
nadzwyczajnego, co$ wstydliwego, a sprawa ktora wcale nie matej rzeszy naszych
rodakow przytrafia si¢ kazdego roku. Niedawno widziatem plakat z ktérego wynikato,
ze jedna czwarta Polakéw ma lub bedzie miata problemy ze zdrowiem psychicznym.
Dla mnie to tym bardziej §wiadczy o tym, ze do zagadnienia zdrowia psychicznego
powinni$my si¢ odnosi¢ z troska i zrozumieniem. Nie ma zadnych podstaw by to byt

przedmiot wstydu.

Zdarzylo mi si¢ niejeden raz, ze reakcja na wiadomos¢ o moich problemach
psychicznych tonie wyszydzanie, $miech, pogarda a zrozumienie i wspotczucie. A jesli
kto§ mysli o mnie jak o ,,$wirze” tojanie chcg ztaka osoba mie¢ zadnych kontaktow.

Toniejestktos$, kogomoge obdarzy¢ zaufaniem, z kim warto si¢ kolegowac.

Oczywiscie, kazdy decyduje sam, o tym co o sobie méwi¢ innym. Nie ma tu $cistych
regul. Ja jestem raczej za tym by mowic o przebytym leczeniu psychiatrycznym chocby

zuwaginato, ze koszty utrzymywania tego w tajemnicy mogaby¢ dlanas bardzo duze.

KRZYSZTOF
WARTO SZUKAC WSPARCIA!

Ta choroba to mnie zmienita, nie jestem juz taki wesoly jak kiedy$. Kiedy$ miatem
dobra pamig¢é, znalem duzo kawaldéw. Pracowalem jako kucharz przez 14 lat w
restauracji, gotowalem, zajmowalem si¢ domem. Bytem bardziej weselszy. Ta choroba
tak zmienia cztowieka, ze cztowiek wesoty staje si¢ pdzniej smutny i ponury. Choroba
odebrata mi wszystko — prace, rodzine. Jakbym stal si¢ niepotrzebny, nic nie potrafit,
zaczatem si¢ wszystkiego baé. Kazdy dzien, na poczatku choroby, to jest walka o
przetrwanie. Co ze mng bgdzie, czy ja sobie poradz¢? Czy mnie nikt nie $ledzi? I nikt nie
pilnuje? Ta choroba tak zmienia. Ta choroba to mnie jakby zatrzymata. Zrobita mi stop -
ze ty juz wigcej nie potrafisz, nie umiesz, nie probuj nic wigcej. Alejasi¢ nauczytem jak
znig zy¢. Powiedzialem, ze si¢ nie dam. I Ze beda normalnie zy¢. I na razie mi si¢ udaje

wygrywac. Jak dlugo to niewiem, alejuz pi¢¢ lat nie bylem w szpitalu.
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W Srodowiskowym Domu Samopomocy nauczyltem si¢ jednej rzeczy. Ze to co robie,
przychodzg, te obowigzki poranne, wstawanie, toaleta. Ten obiad, ktory zjem, z ludzmi,
z ktorymi rozmawiam, po prostu postawito mnie to na nogi. Wczesniej mieszkatem z
zona iz dzie¢mi, bo mam trojke dzieci. Po szpitalu byto tak, ze staratem si¢ jak mogtem,
ale wigkszo$¢ czasu spedzatem w domu. Zona znalazta sobie kogo$ innego, poszta do
pracy i wyrzucita mnie z domu. O$rodek mi pomogl, dali mi mieszkanie chronione,
przezten czas dostalem wtasne mieszkanie.

W tym osrodku to tak, jakbym nowego zycia dostat, ze mam jakie$ obowigzki, ze co$
robig, z ludzmi rozmawiam. Ze zawsze dostane ten goracy obiad na czas. Ten oérodek

jestnaprawde potrzebny dla nas wszystkich.

Zona, jak mnie wyrzucila z tego domu, to wtedy juz catkowicie si¢ zatamatem.
I wtasnie pani z OPS, pani Jola, zaproponowata mi, zebym chodzit tutaj, do tego
Srodowiska. Na poczatku bylo ciezko, nie mogtem sig przystosowaé. Nie chciato mi sie
wstawac. Ale pdzniej, z kazdym dniem, byto inaczej, byto lepiej. Zamieszkalem na
poczatku u siostry, daleko, w innej dzielnicy, tu przyjezdzatem. Z kazdym dniem byto
lepiej. Zobaczytem, ze sg ludzie, z ktérymi mozna porozmawiac. I sa pewne obowiazki,
pewne zadania. Nauczytem si¢ z tg chorobg zy¢ i nawet si¢ tak nie rozczulaé, no bo
muszg tu przyjs¢. Do tego Srodowiskowego Domu Samopomocy. No i powoli staje na
nogi. Zyje z ta chorobg, daje sobie rade, dostatlem wtasne mieszkanie. Wiem, ze musze
cos zrobié, ze muszg si¢ spotkac zdzie¢mi, musze przyjs$¢ do osrodka.

W o$rodku mam rézne prace, rozmawiam z psychologiem, z terapeutami. A naprawde
terapeuci tutaj sg nie tylko jako terapeuci, ze oni te szkoty pokonczyli i sa wazniejsi od
nas. Oni sg jak przyjaciele dla nas. Nieraz do nich po imieniu si¢ zwracamy, §miejemy
si¢, zartujemy. Naprawde sg jak przyjaciele. Jesli kto$ potrzebuje pomocy, to nie ma

problemu, czy do Joli, czy do Mariusza.

I'taatmosferajest budujaca, ze janie siedzg, nie lykam tylko tych lekow, nie lezg w t6zku
ija nie gnij¢ w tym t6zku, tylko ja co$ robi¢. A w chorobie, w schizofrenii, wiem po
sobie, po szpitalu, nie ma nic gorszego, niz tylko lezenie i jedzenie tabletek. To nic nie
daje. Czlowiek musi nauczy¢ si¢ samokontroli, tego co robi, nauczy¢ si¢ obowiazkow.
A kiedy mam zaje¢cia, ze jamusze to, czy tamto zrobié, to janie mysle o swojej chorobie.
Ja wtedy nie mam czasu na myslenie o chorobie. Nie chodzg mi durne mysli po glowie,
bo ja nie mam czasu na to. Bo ja si¢ czym$ zajmuj¢, mam jaki§ obowigzek.

W ten sposob, na tej zasadzie.
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Osrodek dat mi tyle, ze ja musze wsta¢ i wyjs¢ i obowigzki mam. I mimo ze nie

mieszkam zzona, to zdzie¢mi si¢ spotykam. I terazmam je zabrac¢ na weekend.

Najwazniejszy w tym osrodku jest szacunek terapeutéw do nas, chorych. Ze nie traktuja
nas jak ghupkow, z ktorymi nie mozna rozmawiac i nie mozna o nic prosi¢. Ten szacunek
jest najwazniejszy. Ze jest ten szacunek i zrozumienie naszej choroby, tego
wszystkiego. I cztowiek otwiera si¢ coraz bardziej, pozartuje, posmieje si¢, kogos
poznaje nowego. Na ulicy inaczej si¢ zachowuje: dzien dobry i do widzenia. A w czasie
choroby cztowiek zapominaotym,jestjakroslina. Bierze tylko lekiinic wigcej. I $pi.
Iwszystkiego si¢ boi. A tu po prostu nabiera si¢ odwagi, dystansu do ludzi. Na poczatku,
jak tu przyszedtem, to ja ptakatem jak dzieciak. Ze zona mnie wyrzucila, ze dzieci

stracitem. Nawetmisi¢ chciato odejs¢ ztego Swiata. Alepowoli, powolistajenanogi.

Ta rana si¢ goi. Cztowiek tego leku takiego, ze ja nie potrafig, ze ja nie pdjde, ze ja nie
zrobig, ze ja si¢ boj¢. Powoli, jak wyjdzie z cienia, tak z tego wszystkiego, zaczyna

normalnie zy¢. Poki w tym cieniu jest, to tak jak roslina.

Te os$rodki sg bardzo potrzebne i ja nie rozumiem, dlaczego panstwo, czy ktos inny, tak
nie chce sponsorowaé tych osrodkéw. Ich ta choroba nie dotkneta, oni nie zdajg sobie
sprawy jak to jest zy¢ z ta choroba. Jak to jest ba¢ si¢ kazdego dnia, kazdej chwili,
godziny. Jak w $rodku wszystko si¢ trzesie, gotuje si¢ i cztowiek nie wie dlaczego.
W glowie jeden wielki metlik. I mysle, ze panstwo powinno zrozumie¢ to, moze
przemowic do tych politykow, czy innych, zeby zrozumieli, ze te osrodki sg potrzebne.
Bo ta schizofrenia jest chorobg cywilizacji. Ze coraz wiecej ludzi, stres, nerwy, brak
pracy, brak pienig¢dzy. To wszystko niszczy cztowicka. Jak w tej telewizji stysze, ze tak
obcinaja te dotacje, to tu, to tam, to tak sobie kiedys siedze i mysle, czy jeszcze nie
bedzie tak, ze tak rok, dwa pochodzimy i powiedza: brak dotacji na takie osrodki,
zamykamy, ludzi na ulicg. I co dalej? Jak sobie wtedy poradze? I jak bedzie z tymi
innymi, ktorzy jeszcze bardziej choruja? Co bedzie z Jarkiem czy Arturem i z tymi

innymi, ktorzy tak bardzo choruja?

Moje plany to chcialbym znalez¢ pracg. Sprobowac, czy sobie poradze, czy dam rade
normalnie pracowaé i zy¢. | mam marzenia, chcialbym sobie mieszkanie urzadzic¢
fajniej, chcialbym mie¢ pienigdze dla dzieci na rozne rzeczy. Nie spedzi¢ tego

wszystkiego w tozku, tylko cos$ jeszcze osiggnac.
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Dla tych, tak jak ja, co sa chorzy, powiem tylko jedno: zeby si¢ nie poddawali. Bron
Boze si¢ poddaé! Bo jak si¢ poddaje cztowiek caly czas, to cofa si¢ do tytu. A jezeli sig¢
cztowiek stara, nie poddaje sig, to idzie do przodu. I dla tych wszystkich chorych zyczg,
zeby szlido przodu.”

WIESLAW
NAJLEPSZYM LEKARSTWEM DLA CZLOWIEKA
JEST DRUGI CZLOWIEK

Nie szukaj zdrowia psychicznego,
szukaj rozwoju, a znajdziesz jedno i drugie.
Kazimierz Dgbrowski

Moi Drodzy Bracia i Siostry w chorobie,

Opowiem Wam o tym, jak w 1974 roku, po pierwszym siedmiomiesiecznym pobycie
na oddziale zamknietym zmagatem si¢ z chorobg, by powrocic¢ do w miare
normalnego zZycia, stosujgc rozne sposoby i metody, ktorych liste Wam podsuwam
z nadziejq, ze znajdziecie na niej cos, co moze Wam sie¢ przydac dzisiaj, kiedy

opuszczacie szpital.

Mam szescdziesiqt piec lat, a choruje od ponad czterdziestu, odwiedzitem wszystkie
po kolei szpitale psychiatryczne w Warszawie i okolicy, zaliczytem co najmniej sto
mniej lub bardziej glebokich depresji i kilkanascie ostrych psychoz. I przez te
czterdziesci lat chowatem mojg chorobe w najglebszej tajemnicy, bo jako
napietnowany wariat nie skonczytbym studiow, nie dostalbym porzgdnej pracy
iwogole skazatbym sie sam na bycie obywatelem gorszej kategorii. Takie to byly
czasy. Dzisiaj nie musze i nie chee juz kry¢ sie z mojg chorobq — stata sie ona

w pewnym stopniu nawet sposobem na Zycie.
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Zdaniem moich obecnych lekarzy i terapeutow zdatem egzamin z opanowania tej
choroby pono¢ z oceng bardzo dobrq, chociaz musze zdawac ten egzamin codziennie.
Wymagalo to i wymaga ode mnie codziennej cigzkiej pracy nad sobg, ale pelny
sukces osiggngltem dzigki ludziom, przede wszystkim zonie, rodzinie, przyjaciotom,
lekarzom, a takze ludziom takim jak Wy, ,, wspolpacjentom”, sqgsiadom ze szpitalnego
tozka. Czyncie wigc wszystko co w Waszej mocy, byscie nigdy nie byli sami, bo

najlepszym lekarzem dla czlowieka jest drugi czlowiek.

Maj pierwszy szpital

Do $wiezo otwartego, warszawskiego szpitala na Sobieskiego przywieziono mnie w
bardzo ostrej psychozie w kaftanie, karetka, a po rozwigzaniu kaftana szybko trafitem w
skorzane pasy, przywiazane do t6zka uniemozliwiajace mi jakiekolwiek ruchy. Bytem
w szoku po takim transporcie i przyjeciu, a jedyna forma protestu wobec gwattu na

mojej osobie byl przerazajacy krzyk.

Byl wtedy zimny luty 1974 roku. Miatem 24 lata, bylem studentem pierwszego roku
polonistyki Uniwersytetu Warszawskiego, trzy miesigce wczesniej ozenilem si¢ ze
Swietg kobieta, ktora byta wtedy w ciazy i ktora jest ze mna po dzi§ dzien, podobnie jak
moje doroste juz dzisiaj dzieci - syn urodzit si¢ podczas mojej bytnosci na oddziale
zamknietym, (odmowiono mi przepustki, bym mogt go zobaczy¢), a corka przyszta na
Swiat dziesie¢ lat pozniej, kiedy bytem w ostrej psychozie. Moim kochanym dzieciom
bardzo, bardzo wiele zawdzigczam, cho¢ moja rodzicielska mitos¢ byta tak powiktana

jak moja choroba, mitos$¢, ktoranie raz sprawiata im bol.

Po trzech miesigcach wyszedtem z Sobieskiego niemal jak roslina, by po kilku dniach —
znowu w ostrej psychozie — trafi¢ do kolejnego szpitala na kolejne cztery miesiace.

Wyszedtem jako nieco mniej zwigdta roslina.

Przy wypisie lekarz prowadzacy wystraszyl zon¢ na amen, powiedzial: bedzie to dla
Pani udreka przez cale zycie, maz powinien przej$¢ na rente, zrezygnowac ze studiow i
zatrudnic¢ si¢ w jakiejs$ spotdzielni inwalidoéw, a pani nie powinna mie¢ z m¢zem wiecej

dzieci,a tak wogole to zony wpani sytuacji najczesciej wystepujgorozwod juz po
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pierwszych nawrotach, a te z pewnoscia beda — stwierdzita Pani doktor. No i tu akurat

miataracje.

Pierwsze miesigce wolnos$ci — ciezki powrot

O tych radach i receptach danych zonie przez panig doktor dowiedzialem si¢ znacznie
po6zniej, od zony. I dzigki Bogu i Zonie — bylem nieSwiadomy wielu zagrozen i
ograniczeni chyba dzigki temu ruszytem—powoli, ospale i oci¢zale —na podboj wolnej
codzienno$ci $wiata normalsdéw, od ktorej - po siedmiu miesigcach odsiadki w
psychiatrykach - zdazylem si¢ skutecznie odzwyczai¢. Od nowa uczylem si¢
wszystkiego—jak zrobi¢ sobie jajecznice, jak zawigzaé krawat. ..

Moglbym w tym miejscu udzieli¢ Wam, moim braciom i siostrom w chorobie, wielu rad.
Zwtaszcza tym, ktorzy —tak jak ja czterdziesci lat temu — opuszczajg dzis, jesienig 2015
roku, swoj pierwszy w zyciu psychiatryk (oby ostatni). Wolg jednak podzieli¢ si¢ z
Wami tym, co sprawito, ze mnie samemu udalo si¢ przez pigtnascie kolejnych lat

unikna¢ kolejnego szpitala (ale potem byto tych szpitali trochg, depresjiipsychoztez).

Moja prywatna apteczka pierwszej pomocy
czyli co pomaga prowadzi¢ dobre zycie.

- Nie opuscila mnie Zona, cho¢ moja i zony rodzina wrecz sugerowaty jej rozwaod, dla
dobra jej i naszego nowo narodzonego dziecka. Ona — co powiedziata mi po latach —nie
wyobrazata sobie, ze jaki$ obcy cztowiek bedzie wychowywat naszego syna. Muszg
doda¢, ze nasze malzenstwo powstato z wielkiej mtodzienczej mitosci, ktora wtedy i

dzi$—w innych juz barwach—daje nam sit¢ do nietatwego wspdlnego zycia.
- Moja mama, ktéra — podobnie jak zona — bardzo czgsto odwiedzata mnie

w szpitalach, z taktem, empatia 1 milo$cig zawsze byla blisko, cho¢

mieszkali$my na drugim koncu miasta (atelefonéwi komorek wtedy nie mieliSmy).
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Odwiedzali mnie rowniez brat i siostra, a takze wielu znajomych i przyjaciot,

a w po6zniejszych latach rowniez dzieci,

- Leki, cho¢ przymulaty mnie ostro, bratem je réwno w przepisanych dawkach i z
zegarkiem w reku. Tytem po nich, wypadaty mi wlosy, pgkaty paznokcie, ale nie byto
innego wyjscia (dzi§ mamy leki kolejnej juz generacji, wigc nie musisz si¢ juz tak

obawiac)

- Pilnowatem regularnosci wizytw studenckiej PZP (Poradni Zdrowia Psychicznego)

- Alkoholu i tym podobnym ,naduzywek”, ktérych bylem znanym koneserem,

zaczatemunikacé jak ognia. [ tak jest do dzis.

- Stanowczo odrzucilem rent¢ i prace w spotdzielni inwalidow (do wyboru miatem

klejenie kopert, robienie szczotek itp.).

- Jak kamikadze zaczatem ci¢zki powrot na uniwersytet, chociaz z trudem potrafitem
przeczytaé i zrozumie¢ Ode do miodosci, a na zajgciach z logiki (nie kumatem o czym

sie méwi) odsypiatem bezsenne, depresyjne noce.

- Zmuszatem si¢ do drobnych czynno$ci domowych, jak cho¢by stanie 16zka, w ktorym

najchetniej spedzatbym cate noceidnie.

- Nie odpuszczalem zabiegdéw higienicznych, cho¢ byly dla mnie me¢ka. Kazdy ruch

szczoteczkg do z¢gbow byt dla mnie katorga.

- Mimo trudnosci ze rozumieniem tekstu, przynajmniej dwie, trzy godziny dziennie
poswigcalem na czytanie wybranych, szczegoélnie trudnych, ale waznych dla mnie

tekstow 1 uczytem si¢ na pamig¢é krotkich wierszy Jesienina i S¢pa-Sarzynskiego.
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- Staratem si¢ nie opuszcza¢ zadnych zaj¢¢ na uczelni, rowniez wyktadow, ktore nie

byty wtedy obowiazkowe.

- Ztrudem, ale iznadzieja podtrzymywatem kontakty zrodzicami oraz rodzenstwem.

- Staratem si¢ podtrzymywac kontakty z przyjaciétmii znajomymi, chociaz paralizowat

mnie czesto lgk przed ludzmi.

- Probowatem — a szto mi cigzko - pomagaé zonie w pielegnacji naszego niemowlaka.

Mocno przytepione uczucia paralizowaty czgsto mojg mito$¢ do syna.

-Odwazytem si¢ robi¢ pierwsze domowe zakupy (przynoszac czgsto nie to, co trzeba).

- Zaczatem prowadzi¢ dziennik i dbac o regularne wpisy — taka terapia dla mysli i emocji

(w zmienionej formie prowadz¢ go do dzi$).

- Mimo ocig¢zatosci i niecheci, za usilnymi namowami zony, datem si¢ powoli zaciagac

dokinaiteatru.

- Zaczatem czyta¢ moich nowych guru: Antoni Kepinski (zwlaszcza Melancholia),
Kazimierz Dabrowski (Swiezo wydany Trud istnienia) 1 oczywiScie, Psychiatria
kliniczna Tadeusza Bilikiewicza - bo postanowilem zrozumieé, co si¢ ze mng tak

naprawde dzieje i cojamoge dlasiebie zrobic.

- Bibli¢ czytalem codziennie — z obowiazku, jako filolog zainteresowany
sredniowieczem, ale co raz cze¢sciej z potrzeby ducha. Pozniej, niejednokrotnie wiara

(teztak zwichrowana jak moja choroba) dawata mi ogromne wsparcie.
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- Zaczatem robi¢ codzienny wieczorny ,,psychiczny” rachunek sumienia — w jakiej
sytuacji ulegtem chorobie i kiedy ja przemogtem. Za kazdy ,,plus” nagradzatem siecbie

gryzem czekolady, cho¢ unikatem jej, bo ciggle tytem po prochach.

- Zaczatem stawia¢ sobie co rano jakie$ mniejsze i wigksze zadania (od umycia wanny

azpo gruntowne porzadki w piwnicy).

- Po kilku miesigcach, na zajeciach na uczelni po raz pierwszy zaczalem zabiera¢ gtos.
Pocilem si¢ i czerwienitem, ale krok po kroku byto coraz lepiej. Odzyskiwalem wazna

dlamnie intelektualno-emocjonalng przestrzen.

- Powrdcitem po latach do rysunku, ktory za mtodu bardzo lubitem. Rysowatem tuszem

iweglem glownie autoportrety (cze$¢ zbioru zachowata si¢ do dzis).

- Po latach powrocitem do swoich przykurzonych pasji muzycznych — kupitem sprzet i
zaczalem kolekcjonowaé plyty z bardzo réznorodng muzyka (od ludowych kapel typu

,,0j dana dana” przez bluesairocka, przez Vivaldiego az po Pendereckiego).

- Powrdcitem do muzykowania, raczej terapeutycznego niz artystycznego — najpierw
gitara, organki, rozne brzgczace i pukajace ,,przeszkadzajki”, potem doszedt fortepian,
kontrabas, afrykanskie bebny, didzeridu (dwumetrowa, drewniana, warczaca traba
uzywana przez australijskich aborygendéw)... i caly ten muzyczny magazyn
zgromadzony w domu stuzy mi do autoterapii po dzi§ dzien. Czasem zapraszam do

wspodlnego muzykowania przyjaciotiznajomych.
- Zaczatem fotografowac, co szybko stato si¢ moja nowa pasja i po roku tej zabawy,
dajacej mi duzo rado$ci, mialem juz szans¢ wzigcia udzialu w zbiorowej wystawie

fotograficznej, a kilka zdj¢¢ wydrukowano mi w prasie.

- Rozpoczatem codzienng prace z kalendarzem, zaczatem planowac — co, gdzie,

kiedy i o ktorej, co utatwiato mi prowadzenie wspomnianego wyzej ,,chorobowego”
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rachunku sumienia, ktéry powoli stawat si¢ nawykiem i ktéry pozostat mi do dzi$§ —

ot takie podsumowanie, gtdéwnie uciech dnia.

- Zaczatem sam przejawiac inicjatywe w wychodzeniu z zong na miasto.

- Wbrew sobie zaczatem ,,bywaé” — cho¢ czgsto zdawato mi sie, ze kierowano na mnie

badawcze spojrzenia, jakby mowiace ,,czy to ten wariat?”

- Po kilku miesigcach postanowitem poszukac¢ jakiej$ nowej formy pomocy, bo —mimo
cieptej atmosfery domowej i coraz lepszym relacjom z przyjaciotmi — czutem sig
wewngtrznie bardzo samotny w mojej chorobie. Sam nie wiedziatlem jakiej pomocy,
jakiego wsparcia szukam, ale chyba pod§wiadomie czutem, Ze potrzebny byt mi kontakt
z ludzmi z psychicznymi dos§wiadczeniami jak moje. Poszedtem do studenckiej Poradni
Zdrowia Psychicznego, ale niestety, oferta byta skrajnie uboga, a moje proby

skorzystania zniej konczyty si¢ gtebokim rozczarowaniem.

- Na wiosn¢ podjatem mocne wewngtrzne zobowigzanie, ze podejde do wszystkich
pieciu egzamindw w nadchodzacej sesji letniej i z co najmniej dwdch egzaminow z

literatury, atakze zawalcz¢ o czworki (wtedy piatka bytanajwyzsza ocena).

- Zaczatem dbac¢ o swoj wyglad i rozpoczatem ostra diete, by zgubi¢ nabyte w szpitalach

ponad 20 kilogramow —ipowoli czerpatem z tego wielkg radosé.

- Zrobitem zeglarski patent sternika i przystapitem z przyjacielem, kapitanem zeglugi
morskiej do budowy matego jachtu. Sprawiato mi to wielka frajd¢ i mobilizowato do
dziatania. Po blisko roku, po zwodowaniu tajby poczutem nowy smak wolnosci, ktora

przez miesigce szpitalaidochodzenia do siebie bardzo misi¢ skurczytaizgorzkniala.

- Zdecydowatem si¢ na poszukiwanie jakiego$ wsparcia w szpitalach psychia-

trycznych i znalazlem je w oddzialowych palarniach. Wotatem o pomoc,
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a powoli 1 ja sam zaczatem pomaga¢ moim nowym ,psychiatrycznym” towa-
rzyszkom 1 towarzyszom. To bardzo mi pomoglo w budowaniu poczucia
wlasnej, nowej wartosci. I tak jest do dzi§ - lubi¢ posiedzie¢ sobie w ,,psychia-
trycznej palarni” w doborowym towarzystwie, czesto znacznie ciekawszym, niz to

za okratowanymi szpitalnymi oknami.

- Postanowilem poszuka¢ dobrego psychoterapeuty, dlatego zmienialem ich jak
rekawiczki. W sumie przez blisko 15 lat psychoterapii, zaliczytem ich kilkunastu, az
wreszcie znalaztem psychoterapeutke, ktorej trzymam si¢ juz od kilku lat i pewnie
zostang znig do konca moich dni.

- Odkrytem, jak wazne jest uprawienie sportu i rekreacji — rower, ptywalnia, nordic
walking,

- Polatach terapii uzmystowitem sobie, Zze warunkiem trwania w remisji jest spokoj, tad
i harmonia, ktére osiggatem — przy wsparciu terapii i autoterapii — medytacja, joga i

lekturg pism, bedacych kanonem duchowosci tao, zen itp.

- W swoim czasie odkrytem forum tacyjakja.pl, ktére odnalaztem po obecnosci na
roznych podobnych forach, na ktére trzeba uwazaé, bo bywajg toksyczne i mogg

uczyni¢ wigcej ztaniz pozytku.

- W kazdym odwiedzanym przeze mnie kraju staralem si¢ odwiedzi¢ jako turysta
najlepsza klinike¢ psychiatryczng (cho¢ w Danii trafitem na oddzial zamkniety — po
polskich szpitalach byt on prawdziwa kraing basni).

Dzi$, po czterdziestu latach - Anno Domini 2015

Dzigki pelnemu poswigcenia oddaniu mojej najukochanszej zony, wsparciu mamy,
tesciowej, przyjaciot, mojego psychiatry, innych chorych jak ja, udato mi si¢ wyjs¢ w
ciggu roku z gtebokiej depresji, zda¢ wszystkie pig¢ egzamindw na piatke, uzyska¢ w
nagrode stypendium, znacznie poprawi¢ lub nawigzaé zerwane oraz nowe dobre

relacje z ludzmi.

-25-



W kolejnych latach trafiatem jeszcze pi¢¢ razy na oddziat zamkniety, kilka razy na
oddziat dzienny, a depresje czy psychozy nachodzg mnie do dzis, cho¢ juz coraz rzadsze
iplytsze (zwlaszcza dzigki od kilku lat praktykowanej medytacji). A wtedy natychmiast
siegam do mojej ,,psychiatrycznej apteczki”. Ostatnio bardzo ja wzbogacilem o
Srodowiskowy Dom Samopomocy Bemowo (Warszawa), prawdziwy dom dla takich
jak my — dom, w ktorym dzigki wspaniatej opiece oddanych i serdecznych pan
terapeutek zapominam o chorobie juz w chwili przekroczeniu progu. To jest tez Twoj

Dom—on gdzie$ blisko czekana Ciebie.

Mimo tych czterdziestu lat zmagan z moja cigzka choroba psychiczng ocaliliSmy z Zona
nasze matzenstwo (z pewnoscia zona trafi do raju, cho¢ jest ateistka), wychowalismy
synaicorke, zktorych jestesmy dumni, skonczyliSmy studia (ja nawet robitem doktorat
— ale gteboka depresja byta jednak silniejsza), nianczymy kochane wnuki, mamy state
grono sprawdzonych bliskich przyjaciol, zacie$niliSmy wiezy rodzinne, osiaggneliSmy
wiele w naszych $rodowiskach zawodowych, jesteSmy finansowo w miarg

niezaleznymi, na swoj sposob spetnionymii pogodnymidziadkami.

Z moja chorobg zdotali$my si¢ — na swoj szczegolny sposdb — nawet zaprzyjaznié i
czerpaé z tego cierpienia co$, co nie niszczy a buduje. Jednak ta chorobowa skaza ciagle
gdzie$ tam przewija si¢ w tle, cho¢by poprzez pojemnik z lekami, ktory przez cate te
wszystkie lata lezy na stole wcigz na tym samym miejscu i tylko leki sg coraz nowszej
generacji. | wcigz —od tamtych dni - nad biurkiem wiszg stowa wspaniatego cztowieka,
Kazimierza Dabrowskiego: Nie szukaj zdrowia psychicznego, szukaj rozwoju, a

znajdziesz jedno i drugie.

Gdybym dzis, czterdziesci lat pdzniej, jesienig 2015 roku opuszczal pierwszy w zyciu
szpital, to przede wszystkim zaczatbym od uwaznej lektury Poradnika, ktory wtasnie
trzymasz w reku — otwiera on wiele szans (ktorych kiedy$ w ogéle nie byto), trzeba tylko
z niego praktycznie korzysta¢ w solidnej i dajacej rado$¢ pracy nad soba. Dzigki
naszemu Poradnikowi nie bedziesz sam — bo najlepszym lekarzem dla cztowieka jest

drugi cztowiek.
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PAMIETAJ:

To, ze zachorowales, nie czyni Ci¢ gorszym od innych. Masz prawo tworzy¢ relacje,
glosowac, zawrze¢ zwigzek matzenski, mie¢ konto w banku czy wtasne mieszkanie.
Choroba nie pozbawita Ci¢ praw obywatelskich. Jedyne, co mogta Ci zabra¢ to
rado$¢, poczucie bezpieczenstwa, stabilny obraz siebie.

Nie twierdzg, ze to btahe rzeczy.

Jednak to jest do odzyskania.

- choroba nie przekresla szans na udane i satysfakcjonujace zycie
- nie badz sam. Szukaj wsparcia w ludziach, ktorzy sa wokot ciebie.
Trzeba tylko ich dostrzec.

- korzystaj z pomocy medycznej. Leki i psychoterapia pomoga ci pokonac kryzys
- masz duze mozliwosci znalezienia realnego wsparcia. Sprawdz oferte
Srodowiskowych Doméw Samopomocy, Warsztatow Terapii Zajeciowej, Klubow,
Mieszkan Chronionych i programéw Aktywizacji Zawodowe;j.

Jesli potrzebujesz pomocy w swoim miejscu zamieszkania mozesz rowniez
skorzysta¢ z domowych wizyt terapeutow dzieki programowi Specjalistycznych
Ustug Opiekunczych. Zapytaj o nie w Osrodku Pomocy Spoteczne;j
- wszedzie tam otrzymasz pomoc dostosowang do Twoich indywidualnych potrzeb i
oczekiwan. Spotkasz zyczliwych ludzi, ktérzy radza sobie z problemami

podobnymi do twoich.

Nie jeste$ sam!
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Porozumienie na Rzecz Wspierania Osob Chorujgcych Psychicznie

Porozumienie na Rzecz Wspierania Osoéb Chorujacych Psychicznie skupia
osoby z do$wiadczeniem zaburzen psychicznych, ich rodziny oraz profesjona-

listéw zaangazowanych w udzielanie im pomocy.

Naszymi gléwnymi celami sa:

- wypracowanie i promowanie srodowiskowego modelu wsparcia,

- zapobieganie stygmatyzacji,

- integracja $rodowisk zaangazowanych w udzielanie wsparcia osobom chorujacym.

Porozumienie jest platforma dla wspotpracy profesjonalistow, osob chorujacych,
cztonkow ich rodzin. W jego ramach mozliwa jest wymiana pogladow, doswiadczen i
pomystow na rozwigzywanie waznych kwestii takich jak stygmatyzacja i stereo-
typowe traktowanie oraz skuteczne wspieranie 0sob chorujacych psychicznie.
Celem Porozumienia jest rowniez rozpowszechnianie rzetelnej wiedzy o chorobach
psychicznych, tak aby zapobiegac uprzedzeniom i dyskryminacji wobec spotecznosci,
ktora jest wciaz postrzegana przez pryz mat niechetnych przekonan. Chcemy wspieraé¢
osoby chorujace w ich spoteczno$ciach lokalnych.

Zapraszamy do kontaktu!

Wszystkie aktualne informacje na temat naszych dziatan znajdziecie Panstwo na
naszej stronie internetowe;j (daty spotkan grupy wsparcia, daty spotkan Porozumienia,
informacje o dyzurach telefonicznych, konferencje, seminaria i publikacje).

WWWw.czasnaporozumienie.pl

FB: www.facebook.com/WspieramyOsobyChoreP sychicznie

Wszelkie pytania i uwagi prosimy kierowa¢ do naszej skrzynki mailowe;j:

porozumienie@aps.edu. pl
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Infolinia Doradcow
Jestes$ po kryzysie psychicznym?
Potrzebujesz wsparcia?

Szukasz zrozumienia u innych 0s6b?

ZADZWON
od poniedziatku do czwartku
w godzinach 17.00 — 19.00
pod numer:

22 61416 49

Na twdj telefon czekaja osoby, ktore pokonatly kryzys psychiczny,

wiedzg jak znalez¢ pomoc 1 potrafig podzieli¢ si¢ swoim do§wiadczeniem.

Porozumienie

)

Na Rzecz Wspierania
Osoéb Chorujgcych Psychicznie
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OSRODKI POMOCY SPOLECZNEJ

Osrodki pomagajq przetrwac trudne sytuacje zyciowe. Zapewniajg wsparcie
socjalne i materialne. Mozliwe jest rowniez uzyskanie porady psychologicznej.

1. OSrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Wola m.st. Warszawy
ul. Jozefa Bema 91
tel. 22 571 - 50— 00
22571 -50-24
fax:22 571-50-50
www.ops-wola.waw.pl
sekretariat@ops-wola.waw.pl

2. O$rodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Praga-Poludnie m. st. Warszawy
ul. Wiatraczna 11

04-366 Warszawa

tel. 22 517-14-63, 22 517-14-64

fax. 22 517-14-89

www.ops-pragapoludnie.pl

sekretariat@ops-pragapoludnie.pl

3. Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Mokotow m.st. Warszawy
ul. Falecka 10, 02-554 Warszawa

tel.: 22 849-44-66;

fax: 22 849-44-68

www.opsmokotow.pl

sekretariat@opsmokotow.pl

4. OSrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Targowek m. st. Warszawy
tel.: 22277 02 50

fax. 22 370 25 33

ul. Sw. Wincentego 87

03-291 Warszawa

Filia 1: 22 277 02 00 (osiedle Brodno)

Filia 2: 22 679 51 57 (osiedla Targowek, Targowek Fabryczny i Zacisze)
www.ops-targowek.waw.pl

ops.tar@ops-targowek.waw.pl

5. Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Bielany m.st. Warszawy
ul. Przybyszewskiego 80/82

01-824 Warszawa

tel.: 22 56 89 100

fax: 22 864 59 52

www.opsbielany.waw.pl

sekretariat@opsbielany.waw.pl
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6. Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Ochota m. st. Warszawy
ul. Przemyska 11

02-361 Warszawa

tel.: 22 822 11 24

fax. 22 817 64 63

www.opsochota.waw.pl

osrodek@opsochota.waw.pl

7. Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Ursynéw m.st. Warszawy
ul. Jana Cybisa 7, Warszawa

tel.: 22 544 12 00

fax. 22 544 12 01

WWW.0pSs-ursynow.civ.pl

sekretariat@ops-ursynow.pl

8. Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Bialoleka m. st. Warszawy
ul. Marywilska 44C oraz ul. Vincenta Van Gogha 7
tel/fax: 22 614 69 45, 22 300 20 43
tel.: 22 614 70 00 (ul. Marywilska)
22 614 69 45 (ul. van Gogha)
fax: 22 614 70 00
www.opsbialoleka.waw.pl
sekretariat@opsbialoleka.waw.pl

9. Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Praga — Pélnoc m. st. Warszawy
ul. Karola Szymanowskiego 6/61

03 — 477 Warszawa

tel. 22 511 24 00

fax: 22 619 34 37

www.opspragapolnoc.waw.pl

sekretariat@opspragapolnoc.waw.pl

10. Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Rembertéw m. st. Warszawy
ul. Plutonowych 10

04 - 404 Warszawa

tel.: 22 673 54 12

fax: 22 611 99 94

www.opsrembertow.waw.pl

sekretariat@opsrembertow.waw.pl
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11. Centrum Pomocy Spolecznej Dzielnicy Srodmiescie
im. prof. Andrzeja Tymowskiego

ul. Konwiktorska 3/5

00-217 Warszawa

tel.: 22 628 07 12

fax: 22 626 91 32

www.cps.srodmiescie.warszawa.pl
sekretariat@cps.srodmiescie.waw.pl

12. Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Zoliborz m.st. Warszawy
ul. Dembinskiego 3

01-644 Warszawa

tel.: 22 569 28 00

fax: 22 833 64 24

www.ops-zoliborz.waw.pl

zolops@ops-zoliborz.waw.pl

13. Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Wilanéw m. st. Warszawy
ul. Przyczotkowa 27A

02-968 Warszawa

tel.: 22 648 22 26

fax: 22 649 45 65

www.opswilanow.pl

wilanow@ops.waw.pl

14. Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Wesola m. st. Warszawy
ul. I Praskiego Putku 21 A

05-075 Warszawa

tel.: 22 773 44 12

www.opswesola.waw.pl

sekretariat@opswesola.waw.pl

15. Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Bemowo m. st. Warszawy
ul. Roztogi 10

01- 310 Warszawa

tel.: 22 487 13 00,22 487 13 01

fax: 22 487 12 02

www.opsbemowo.waw.pl

sekretariat@opsbemowo.waw.pl
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SRODOWISKOWE DOMY SAMOPOMOCY I INNE OSRODKI DZIENNE

W ich ofercie znajduje sie pomoc psychologiczna, terapia zajeciowa i szeroko
rozumiane wsparcie codziennego funkcjonowania. Mozliwe jest rowniez uzyskanie
pomocy w znalezieniu zatrudnienia.

1. Srodowiskowy Dom Samopomocy dla Oséb Chorych Psychicznie —
Dzielnica Zoliborz

ul. Ludwika Rydygiera 3

01-793 Warszawa

tel.: 22 839 66 23

srodowiskowy2@wp.pl

2. Srodowiskowy Dom Samopomocy — Dzielnica Bemowo
ul. Roztogi 10

01-310 Warszawa

tel.: 22 487-13-88

fax: 22 487 13 89

sds@opsbemowo.waw.pl

3. Srodowiskowy Dom Samopomocy dla Oséb z Zaburzeniami
Psychicznymi- Dzielnica Targowek

ul. Sw. Wincentego 85

tel.: 22 614 21 33

sds@sds-targowek.waw.pl

4. Srodowiskowy Dom Samopomocy nr 1 Osrodka Pomocy Spolecznej
Dzielnicy Bielany m. st. Warszawy

Ul Grebatowska 14

01-808 Warszawa

tel.: 22 865 15 80/81

e.kucharczykdeja@bsdsbielany.waw.pl

bsdsa@bsdsbielany.waw.pl

5. Srodowiskowy Dom Samopomocy ,,Pod Skrzydlami” — Dzielnica Ochota
ul. Gréjecka 109

02-120 Warszawa

tel./fax: 22 895 27 61

www.podskrzydlami.waw.pl

podskrzydlami@sdsochota.waw.pl
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6. Srodowiskowy Dom Samopomocy Warszawskiego Towarzystwa Pomocy
Lekarskiej i Opieki nad Psychicznie i Nerwowo Chorymi (WTPLiO)

SDS Grochowska

ul. Grochowska 259A

03-844 Warszawa

tel.: 22 810-92-87

tel. kom.: 732 649 887

wtplio@wp.pl

SDS - Filia 1

ul. Jagiellonska 54
03-463 Warszawa
tel/fax: 22 870 67 22
wtpliohallera@wp.pl
www.wtplio.pl

7. Srodowiskowy Dom Samopomocy — Dzielnica Wola
ul. Zytnia 75/77

01-149 Warszawa

tel./fax: +48 22 63110 96

zytnia7577 @op.pl

www.zytnia75.waw.pl

www.ops-wola.waw.pl

8. Srodowiskowy Dom Samopomocy — Dzielnica Wilanéw
ul. Przyczotkowa 27 A

02-968 Warszawa

tel.: 22 649 45 66

kom: 509 492 870

m.zukowska@otwartedrzwi.pl

sds-wilanow.otwartedrzwi.pl

9. Srodowiskowy Dom Samopomocy ,,Sloneczny 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/+StonecznyDomAlternatywa
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10. Srodowiskowy Dom Samopomocy ,,Pod rajska jablonia”
ul. Pachnaca 95

02-790 Warszawa

tel. 22 118 21 82

srodowiskowydom@ops-ursynow.pl

11. Srodowiskowy Dom Samopomocy Stowarzyszenia Rozwoju Psychoterapii
i Psychiatrii Srodowiskowej "AZALIOWA"

ul. Zalipie 17

04-612 Warszawa

tel.: 22 499 12 42

stazaliowa@wp.pl

12. Warszawski Dom Pod Fontanng

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-Fontanng

13. Osrodek Wsparcia przy Brodnowskim Stowarzyszeniu Rodzin i
Przyjaciél Osob z Zaburzeniami Psychicznymi ,,Pomost”

ul. Sreniawitow 4

03-188 Warszawa

tel.: 22 403 65 11

ORGANIZACJE POZARZADOWE DZIALAJACE NA RZECZ OSOB
Z DOSWIADCZENIEM KRYZYSU PSYCHICZNEGO
W ich ofercie mozna znalezé wiele roznorodnych programow wsparcia. Najczesciej
koncentrujg si¢ na pomocy psychologicznej, podnoszeniu kwalifikacji, aktywizacji
zawodowej oraz organizacji czasu wolnego.

1. Drewnickie Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciol Oséb z Zaburzeniami
Psychicznymi ,,Empatia”

ul. Rychlinskiego 1

05-091 Zabki k/ Warszawy

tel.: 22 762 40 58

empatia.net.pl

wtz@empatia.net.pl

blog: wtzdrewnica.wordpess.com
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2. Brédnowskie Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciél Oséb z Zaburzeniami
Psychicznymi ,,Pomost”

ul. Sw. 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. Tarczynska 11/24

Warszawa

tel.: 501 062 715

tel.: 501 200 568

(siedziba Centrum Samopomocy Mieszkancow ,,Sami Sobie”
stowarzyszeniepuls.wordpress.com

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

5. Fundacja Ef Kropka
Nowoursynowska 145F lok. 87
02-776 Warszawa-Ursyndéw
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 ZAJECIOWEJ

Warsztaty Terapii Zajeciowej to placowki, w ktorych mozna zdoby¢ nowe
umiejetnosci, uzyskaé¢ wsparcie psychologiczne oraz przygotowac sie do podjecia
zatrudnienia.

1. Stowarzyszenie Przyjaciél Oséb z Ograniczeniem Samodzielno$ci
Zyciowej Agis

Al Niepodlegtosci 165

02 — 555 Warszawa

tel. 22 849 83 53

agis_wtz@op.pl

www.agis.org.pl

2. Warsztat Terapii Zajeciowej przy Brédnowskim Stowarzyszeniu
Przyjaciél i Rodzin Os6b 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 Zajeciowej przy Drewnickim Stowarzyszeniu Rodzin i
Przyjaciél Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ,,Empatia”

ul. Rychlinskiego 1

05-091 Zabki k/ Warszawy

tel.: 22 762 40 58

empatia.net.pl

wtz@empatia.net.pl

blog: wtzdrewnica.wordpess.com

4. Warsztat Terapii Zajeciowej przy Instytucie Psychiatrii i Neurologii
ul. Sobieskiego 9

02-957 Warszawa

Tel: 22 4582800, 22 4582500
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MIESZKANIA CHRONIONE

Zapewniajq przyjazne miejsce do zamieszkania. Pozwalajq na uzyskanie samo-
dzielnosci i nabycie umiejetnosci niezbednych do prowadzenia niezaleznego Zycia.

1. Mieszkanie chronione dla osoéb chorujacych psychicznie przy ul. Nocznickiego
prowadzone przez Fundacj¢ Wspierania Rozwoju Psychiatrii Srodowiskowe;j
im. prof. Andrzeja Piotrowskiego.

koordynator mieszkania: tel.: 786 867 862

2. Mieszkanie chronione dla 0s6b chorujacych psychicznie przy ul. Lwowskiej
prowadzone przez Stowarzyszenie Integracja.

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

3. Mieszkanie chronione dla 0s6b chorujacych psychicznie przy ul. Klobuckiej
prowadzone przez Brodnowskie Stowarzyszenie Przyjaciét i Rodzin Oséb z
Zaburzeniami Psychicznymi ,,POMOST”.

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

DOM POMOCY SPOLECZNEJ

Oferuje mozliwos¢ dlugoterminowego zamieszkania. Zapewnia opieke lekarskg,
pielegniarskq, socjalng i rehabilitacje, mozna korzystaé tez z terapii zajeciowej.
DPS ,,Lesny” swojg oferte kieruje do o0sob chorujgcych psychicznie.

Dom Pomocy Spoleczniej ,,Lesny”
ut. Tutowicka 3

01-974 Warszawa

tet. 22 834 20 17

fax. 22 835 43 86
sekretariat@dps-lesny.waw.pl

GRUPY WSPARCIA

Oferujq mozliwos¢ podzielenia si¢ swoimi doswiadczeniami z innymi, uzyskaé
pomoc i wzmacnia¢ zdolnosci do radzenia sobie z kryzysem.

1. Grupa Wsparcia ,, Trop”

Grupa wsparcia dla 0so6b z doswiadczeniem kryzysu psychicznego
Regularne spotkania w siedzibie APS, udziat w szkoleniach i konferencjach,
prowadzenie projektow badawczych

- zgloszenia za posrednictwem wiadomosci email.
www.czasnaporozumienie.pl (na stronie gldwnej zamieszczony jest aktualny
harmonogram spotkan)

porozumienie@aps.edu.pl

- 40 -



2. Grupa Wsparcia dla Rodzin:

- spotkania 1 raz w miesigcu, od 16.30 do 18.30 (informacje dotyczace dni
tygodnia dostepne pod numerem telefonu)

ul.. Sreniawitow 4

03-188 Warszawa

tel. 22 403 65 11

www.pomost.info.pl

3. Grupa Rozwojowa dla Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi Naduzywajacymi
Alkoholu oraz ich Rodzin

- czwartki, od godz. 16.30 (prosimy o wcze$niejszy kontakt telefoniczny)

ul. Sreniawitow 4

03-188 Warszawa

tel. 22 403 65 11

www.pomost.info.pl

4. Grupa wsparcia dla os6b chorych psychicznie
Al. KEN 101 Parafia Wniebowstapienia Panskiego
telefon: 501-010-384

jestem@spch.pl

5. Projekt MOST- grupa wsparcia dla cztonkow rodzin 0séb z zaburzeniami
psychicznymi

ul. Jana Cybisa 7

02-784 Warszawa

Tel: 22 544 12 00

Grupa otwarta, przeznaczona dla mieszkancéw Ursynowa, spotkania co 2
tygodnie o godzinie 17:00

6. Stowarzyszenie ,,Puls”

ul. Tarczynska 11/24

Warszawa

tel.: 501 062 715; 501 200 568

stowarzyszeniepuls.wordpress.com

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

- grupa wsparcia dla osob doswiadczajacych depresji oraz ich rodzin i bliskich
Spotkania grupy odbywaja si¢ w kazdy 2 i 4 wtorek miesigca (aktualne informacje na
stronie internetowe;j).

- stowarzyszenie Puls jest organizacja nieformalng i ma charakter samopomocowy
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KLUBY

Oferujq mozliwos¢ wartosciowego spedzenia wolnego czasu w cieplej i przyjaznej
atmosferze , wymiany dosSwiadczen oraz uzyskania wsparcia psychologicznego

w trudnych sytuacjach zZyciowych.

1. Klub Pacjenta Amicus

Stowarzyszenie ,,Integracja”

ul. Artura Grottgera 25a

00-785 Warszawa

- osoby chetne do uczestniczenia w Klubie proszone sg o zgtaszanie si¢ w §rody
o0 godzinie 16.00

tel.: 22 840 66 40

integracja.grottgera@gmail.com

www.stowarzyszenie-integracja.pl

2. Klub Pacjenta ,,Promyk”

Brodnowskie Stowarzyszenie Przyjaciél i Rodzin Oséb 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 POSREDNICTWA PRACY
I ORGANIZACJE ZAJMUJACE SIE POMOCA W ZNALEZIENIU PRAC
OSOBOM Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA
Zdarza sie, ze doswiadczenie kryzysu psychicznego wiqze si¢ ze zmiang
sytuacji zawodowej  bgdz  wplywa na  proces  poszukiwania pracy.
Ponizej  znajdziecie  Panstwo liste adresow, ktore mogqg byé pomocne

w procesie szukania pracy a takze rozwoju zawodowego ( szkolenia i kursy ).
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Organizacje zajmujgce si¢ aktywizacjg zawodowgq

1. Polska Organizacja Pracodawcow Osob Niepelnosprawn ych
Biuro Zarzadu

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

Ustugi szkoleniow o-doradcze, porady prawne.

2. Centrum Karier Oséb Niepelnosprawn ych (CKON)
Siedziba Fundacji TUS w Warszawie

ul. Woronicza 29A, Warszawa

tel. 22 852 01 82

www.tus.org.pl

centrumkarier@tus.org.pl

Doradztw o zawodowe, doradztwo psychologiczne, doradztwo prawne,
posrednictwo pracy.

3. Biuro Posrednictwa Pracy Integracja przy Stowarzyszeniu Przyjaciét
Integracji

ul. Dzielna 1, Warszawa

Tel.: 22 636 25 32
www.niepelnosprawni.pl
sprawni@niepelnosprawni.pl

Pomoc w zatrudnieniu, informow anie i doradztwo, popieranie integracji, eduk acja
przez Internet.

4. Centrum Edukacji i Aktywizacji Zawodowej Oséb Niepelnosprawn ych - Oddzial
Fundacji Aktywizacja w Warszawie

ul. Narbutta 49/51

02-529 Warszawa

tet. 22 565 48 79

fax 22 848 98 91

warszawa@idn.org.pl
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5. Centrum Edukacji i Aktywizacji Zawodowej Osob Niepelnosprawnych -
Oddzial Fundacji Aktywizacja w Warszawie, ul. Chalubinskiego

ut. Chatubinskiego 9 tok. 9A

02-004 Warszawa

tet. 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 Osob Niepelnosprawnych FAZON
ul. Szpitalna 6 lok. 23/24

00-031 Warszawa,

Telefon: 22 620 32 02

pwz.warszawa@fazon.pl

fazon.pl

8. Urzad Pracy m. st. Warszawy

up.warszawa.pl

ul. Grochowska 171B (Biatof¢ka , Praga Pin., Praga Pld., Rembertow, Targowek,
Wawer, Wesota)

04-111 Warszawa

tel.: 22391 13 00

sekretariat.grochowska@up.warszawa.pl

ul. Ciotka 10A (Bemowo, Bielany, Mokotow, Ochota, Srodmiescie, Ursus,
Ursynow, Wilanow, Wtochy, Wola, Zoliborz, oraz osoby niepelnosprawne ze
wszystkich dzielnic)

01-402 Warszawa

tel.: 22 391 13 00

sekretariat.ciolka@up.warszawa.pl

-link, pod ktérym mozna znalez¢ oferty pracy, szkolen i innych form aktywizacji.:
up.warszawa.pl/index.php/pl/formy-aktywizacji
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Zaklady Pracy Chronionej, Spolzielnie Pracy oraz Zaklady AktywnoS$ci Zawodowej
Ponizsza lista dotyczy przedsigbiorstw, ktore zatrudniajq osoby z niepelno-
sprawnosciami ( przestrzegajqc ich praw i przywilejow ).

1. Zaklady Pracy Chronionej i Spoldzielnie 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

Powyzszy link zapewnia dostep do regularnie aktualizowanego rejestru miejsc
zatrudnienia (dla Warszawy i okolic ) znajdujgcego sie na stronie Mazowieckiego
Urzedu Wojewodzkiego w Warszawie

2. Zaklady Aktywnosci 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

Powyzszy link zapewnia dostep do regularnie aktualizowanego rejestru
Zaktadow Aktywnosci Zawodowej (dla Warszawy i okolic ) znajdujgcego si¢ na
stronie Mazowieckiego Urzedu Wojewodzkiego w Warszawie

POMOC I KONSULTACJE PRAWNE

W wielu sytuacjach przydatna moze by¢ wiedza na temat posiadanych praw
i przywilejow. Mogg to by¢ sytuacje zwiqzane z kryzysem psychicznym ale tez
z zyciem zawodowym lub rodzinnym. Na terenie Warszawy mozecie Panstwo
skorzysta¢ z bezplatnych porad prawnych. Ponizej umieszczone sq dane kontaktowe
do organow i organizacji zajmujgcych sie takq dziatalnoscig.

1. Rzecznik Praw Obywatelskich

- pomoc w sytuacjach naruszen wolnosci i praw cztowieka i obywatela
okreslonych w Konstytucji i innych aktach prawnych
WWW.rpo.gov.pl

Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich

Aleja Solidarnosci 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. Helsinska Fundacja Praw Czlowieka

- pomoc w zakresie problemoéw dotyczacych naruszen 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 dyzurach prawnika: www.hfhr.pl/pomoc-prawna/

3.Rzecznik Praw Pacjenta

- pomoc w zakresie probleméw dotyczacych naruszen praw pacjenta
www.bpp.gov.pl

Ogolnopolska bezptatna infolinia Rzecznika Praw Pacjenta:
tel. 800 190 590 (pon. — pt. w godz. 9.00 — 21.00)

Biuro Rzecznika Praw Pacjenta:

ul. Mtynarska 46

01-171 Warszawa

sekretariat:

tel. (22) 532 82 50

fax. (22) 532 82 30

sekretariat@bpp.gov.pl

4. Gléwny Inspektorat Pracy

- pomoc w zakresie naruszen dotyczacych praw pracownika
www.pip.gov.pl

ul. Barska 28/30

02-315 Warszawa

tel. 22 391 82 15

Okregowy Inspektorat Pracy w Warszawie

ul. Ptocka 11/13

01-231 Warszawa

tel. 22 425 11 94

kancelaria@warszawa.pip.gov.pl

Okrggowy Inspektorat Pracy w Warszawie — Bezptatne Porady Prawne
Porady Telefoniczne:

pon. — pt., godz. 8.00 — 15.00

z telefonow stacjonarnych: 801 002 900

z telefonow komorkowych: (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 rozwigzywania trudnych sytuacji zyciowych, w szczegélnosci
spraw mieszkaniowych, rodzinnych, zadluzen, §wiadczen i zasitkow, wlasnosci,
dziedziczenia i zatrudnienia

www.bpo.pl

ul. Gatczynskiego 3

00-362 Warszawa

tel. 22 828 12 95

bpowarszawa@gmail.com

6. Uniwersytecka Studencka Poradnia Prawna Wydzialu Prawa i
Administracji UKSW

- pomoc skierowana przede wszystkim do 0sob, ktorych sytuacja materialna nie
pozwala na pokrycie kosztow profesjonalnej pomocy prawne;j
www.poradniaprawnawpia.uksw.edu.pl

ul. Woycickiego 1/3 bl. 17

01 — 938 Warszawa

pokdj numer 1765

III pigtro

tel. (22) 569 97 30

poradniaprawnawpia@uksw.edu.pl

7. Studencka Poradnia Prawna Uniwersytetu SWPS

- pomoc skierowana przede wszystkim do 0sob, ktorych sytuacja materialna nie
pozwala na pokrycie kosztow profesjonalnej pomocy prawne;j
www.swps.pl/warszawa/wydzial-prawa/studencka-poradnia-prawna
ul. Chodakowska 19/31

03 — 815 Warszawa

pok. 210

tel. 22 51798 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 os6b, ktorych sytuacja materialna nie
pozwala na pokrycie kosztow profesjonalnej pomocy prawnej
www?2.wpia.uw.edu.pl/582,Misja.html

Klinika Prawa

Wydzial Prawa i Administracji UW Collegium Iuridicum I

ul. Krakowskie Przedmiescie 26/28

sekretariat pok. 102

00 — 927 Warszawa

tel. (22) 5520 811

klinika@wpia.uw.edu.pl

9. Fundacja ITAKA - Centrum Poszukiwan Ludzi Zaginionych
Numery Linii Wsparcia:

801 24 70 70 — z numerow stacjonarnych Orange Polska optata jak za jeden
impuls, niezaleznie od dlugosci rozmowy z kazdego miejsca w Polsce

22 654 70 70 - z telefondw stacjonarnych w Polsce

+48 22 654 70 70 — gdy dzwonisz z zagranicy

+48 22 654 70 70 — jesli dzwonisz z telefonu komérkowego

ADRES KORESPONDENCYJNY

Fundacja ITAKA — Centrum Poszukiwan Ludzi Zaginionych
skr. pocztowa 127

00-958 Warszawa 66

Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji ITAKA - Centrum Poszukiwan
Ludzi Zaginionych

22 654 40 41

poniedziatki 17.00-20.00

10. Niebieska Linia

Poradnia telefoniczna ,,Niebieskiej Linii”

tel. 22 668 70 00

Poradnia dziata 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. OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH NA UCZELNIACH
Biura do spraw osob niepelnosprawnych na uczelniach wyzszych dzialajg na
rzecz studentow z niepelnosprawnosciami poprzez zapewnianie im rownego
dostepu do oferty ksztalcenia.

1. Uniwersytet Warszawski,

Biuro ds. Osob Niepetnosprawnych UW

ul. Krakowskie Przedmie$cie 26/28

00-927 Warszawa

Patac Kazimierzowski, (lewe wejscie zewnetrzne)
tel. 22 5524 222,22 5520 277

fax 22 5520 224

bon@uw.edu.pl

www.bon.uw.edu.pl/

2. Uniwersytet Kardynala Stefana Wyszynskiego
Pelnomocnik ds. oséb niepetnosprawnych:

dr Marlena Kilian, Wydziat Nauk Pedagogicznych, kampus Woycickiego 1/3,
pokoj 1503, bud. 15

mgr Radostaw Patelak

r.patelak@uksw.edu.pl

lub:

pelnomocnik@uksw.edu.pl

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

Kampus przy ul. Woycickiego, budynek 23 (WFCH-WNHiS),
pokoj 005 (siedziba Biura Rekrutacji)

3. Politechnika Warszawska

Biuro Spraw Studenckich, Sekcja ds. Oséb Niepetnosprawnych
Gmach Matematyki

ul. Koszykowa 75, pok. 461, 462

00-662 Warszawa

tel: (22) 234 13 15 ub 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. Osob Niepelnosprawnych mgr Wojciech Polak

ul. Szczesliwicka 40

02-353 Warszawa

(Budynek C, parter, pokdj 3065)

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

wpolak@aps.edu.pl

5. Uniwersytet SWPS

Biuro ds. Zdrowia i Oséb z Niepetnosprawnoscia, pok. 203, II p. (przy windzie)
ul. Chodakowska 19/31, 03-815 Warszawa

tel. 22 810 80 88

biuro.zon@swps.edu.pl

6. Wojskowa Akademia Techniczna im. Jaroslawa Dabrowskiego
Koordynator ds. Niepetnosprawnych Studentow/Doktorantow

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 Finansow i Biznesu Vistula

ul. Stoktosy 3

02-787 Warszawa

tel.(+48 22) 45 72 300

fax (+48 22) 45 72 303

Kontakt do rzecznika studentéw niepetnosprawnych
Anna Maria Migdat

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 glowny AWF pok.64

tel. 22 834 76 67

rekrutacja@awf.edu.pl

-50-



9. Szkola Gléwna 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. Szkota Gléwna Handlowa

Dziat Spraw Os6b Niepelnosprawnych
al. Niepodleglosci 162,

02-554 Warszawa

pok. 304, budynek gtéwny

tel.: +48 22 564 94 63

tel. kom. 665 995 512
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RENTY, ORZECZNICTWO I REFUNDACJE
W roznych momentach radzenia sobie z kryzysami moze sie okazac, Ze potrzebne

jest Wam wsparcie finans owe. Ponizej znajduje sie krotka instrukcja postepowania.

I. Jak uzyskaé rente?

Najlepiej w sprawie renty uda¢ si¢ do wtasciwego Oddzialu Z US,

1) dla dzielnicy Srédmiescie jest to ZUS I Oddziat w Warszawie, ul. Senators ka 6/8

2) dla dzielnic Zoliborz, Bielany jest to ZUS I Oddzial w Warszawie Inspekto rat
Warszawa — Zoliborz, ul. Kasprowicza 151

3) dla dzielnic Praga Pélnoc, Targéwek, Bialoleka jest to ZUS II Oddziat w
Warszawie Inspekto rat Warszawa Praga — Polnoc, ul. 11 listopada 15 A

4) dla dzielnic Wola, Bemowo jest to ZUS I Oddzial w Warszawie Inspekto rat
Warszawa -Wola, ul. Wroctawska 20

5) dla dzielnic Ochota, Wlochy, Ursus jest to ZUS I Oddzial w Warszawie
Inspektorat Warszawa — Ochota, ul. E. Orzeszkowej 14

6) dla dzielnic Praga Poludnie, Rembertéw, Wawer, Wesola jest to ZUS II
Oddziat w Warszawie, ul. Podskarbi nska 25

7) dla dzielnic Mokotow, Wilanéw jest to ZUS III Oddziat w Warszawie,
ul. Czerniakowska 16

8) dla dzielnicy Ursynow jest to ZUS III Oddziat w Warszawie — Biuro Terenowe

Warszawa — Ursynow, ul. Dembego 23 B
W ZUS-ie prosimy o komplet drukéw potrzebnych do wystapienia o rentg z tytutu
niezdolnosci do pracy (pracownicza) lub rent¢ socjalng. Ewentualne watpliwosci
wyjasnig pracownicy ZUS. Wtedy mamy pewnos$¢, ze przygotujemy wystapienie

o rent¢ na wlasciwych drukach.

Adres strony internetowej: www.zus.pl
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II. Jak uzyskaé orzeczenie o stopniu niepelnosprawnosci?

Aby uzyskaé orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci nalezy udaé si¢ do Miejskiego
Zespolu ds. Orzekania o Niepelnosprawnosci w Warszawie, ul. Gen. Andersa 5.
Tam otrzymamy stosowne formularze drukéw do wypelnienia i uzyskamy informacje
o dalszych dziataniach.

Orzeczenie uprawnia w szczegolnosci do zdobycia odpowiedniego zatrudnienia (jest
warunkiem refundacji wynagrodzenia przez PFRON), uczestnictwa w warsztatach
terapii zajgciowej, korzystania z systemu pomocy spotecznej, uzyskania zasitku
pielegnacyjnego, znizki na basen, itp.

Adres strony internetowej: www.wcpr.pl

ITI. Jak otrzymaé czesciowq refundacje wynagrodzenia osoby niepelnosprawnej
od PFRON?

Jezeli osoba niepetnosprawna ma zatatwione orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci
moze sta¢ si¢ bardzo atrakcyjng osobg do zatrudnienia, bo pracodawca, ktory ja za-
trudni otrzyma refundacj¢ znacznej cz¢sci jej poborow. Pracodawca powinien udac
si¢ do siedziby Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych,
Al. Jana Pawta I 13 w Warszawie. Dyzurny pracownik PFRON udzieli wszystkich

informacji stosownych do sytuacji pracodawcy.

Adres strony internetowej: www.pfron.org.pl

OSRODKI KULTURY

Oferujqg mozliwoS¢ rozwijania zainteresowan i wartoSciowego spedzania

wolnego czasu

1. Narodowe Centrum Kultury
ul. Ptocka 13

01-231 Warszawa

tel. 22210 01 00
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2. Bialolecki OSrodek Kultury
ul. Vincenta van Gogha 1

03-188 Warszawa

22 884 46 25

3. Ofrodek Kultury Ochoty - OKO
ul. Grojecka 75

02-094 Warszawa

tel. 22 822 48 70

4. Dzielnicowy Osrodek Kultury Wola im. S. Zeromskiego
ul. Obozowa 85

01-425 Warszawa

tel. (22) 83622 15

www.okwola.pl

5. Bielanski O$rodek 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 Poludnie
ul. Podskarbinska 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 KSIAZEK
Prezentujemy liste lektur, ktore mogq by¢ pomocne i wspierajgce w procesie

radzenia sobie z doSwiadczeniem kryzysu psychicznego.

1. Terri Cheney ,,Na hustawce emocji. Moje zmagania z choroba dwubiegunowa”
Gro Dahle ,,Wtosy mamy”

Krystian Gtuszko ,,Szukaj mnie w$rod szalencow”

S

Grazyna Jagielska ,,Anioly jedza trzy razy dziennie. 147 dni w psychiatryku.”

5. Antoni Ke¢pinski ,,Autoportret cztowieka”

6. Antoni Kepinski ,,Dekalog”

7. Antoni Kepinski ,,Elementarz Antoniego Kepinskiego dla zdrowego i chorego
czyli autoportret czlowieka”

8. Aleksandra Kozuszek ,,Rado$¢ odzyskana”

9. Arnhild Lauveng ,,.Bytam po drugiej stronie lustra. Wygrana walka ze
schizofrenig”

10. Arnhild Lauveng ,,Co$ zupelnie innego. Piekto dorastania”

11. Arnhild Lauveng ,,Niepotrzebna jak r6za”

12. Piotr Pietucha ,,Stréz obtagkanych”

13. Elyn R. Saks ,,Schizofrenia. Moja droga przez szalenstwo”

14. William Styron ,,Ciemno$¢ widoma”

15. William Warthon ,,Al.”

16. William Warthon ,,Ptasiek”

17. Opracowanie zbiorowe w ramach programu ,,Psycho-kreacje” ,,Czarne perty.
Nasze psychoetiudy”

18. Opracowanie zbiorowe w ramach projektu ,.Ja tez mam talent” ,,Zwrotnica.

Nasze psycho-narracje”

19. Opracowanie zbiorowe w ramach programu ,,Psycho-kreacje” ,,Popekane lustra”
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UZYTECZNE LINKI
Internet moze by¢ bardzo przydatnym zZrodlem wiedzy o sposobach radzenia
sobie z trudnosciami a takze doswiadczeniach innych. Ponizej umieszczamy liste

stron nternetowych oraz forow internetowych, z ktorych mozecie Panstwo skorzystac.

Strony internetowe:

1. www.czasnaporozumienie.pl

. www.konstelacjalwa.pl

. www.forumprzeciwdepresji.pl

. www.mala-psychologia.eu

2

3

4

5. www.ngo.pl
6. www.psychika.net

7. www.psychiczne.choroby.biz
8. www.prawapacjenta.eu

9. www.niepelnosprawni.pl
10. www.stopdepresiji.pl

11. www.schizofrenia.pl

12. www.isbd.org

Fora:

—

www.psychiatria.pl/forum.html
forum.gazeta.pl/forum/t,choroby+psychiczne.html
forum.abczdrowie.pl/forum-psychologia
www.forumprzeciwdepresji.pl/forum
www.pelnosprawni.fora.pl

WWWw.herwica.com/witamy-na-forum-psychologicznym-f20.html

NS kR Dd

schizofrenia.evot.org
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