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e coraz liczniejszy wyscig koziotkdw
matotkéw do Pacanowa - czyli wzrost
zachorowan na choroby psychiczne

w dziale co na to japa:

e Zaduze uszy,zamate...-czylinie-
wesota sytuacja dziecii mtodziezy
w dzisiejszych czasach

Mr Hyde radzi:

e No Wez pigutke - czy na pewno
nowoczesna farmakologia daje
gwarancje dtugiej remis;ji
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Drodzy Czytelnicy!

Mam zaszczyt zaprezentowac Wam pierwszy numer kwartalnika, ktéry wydajemy z mysla o osobach cho-
rujgcych psychicznie, ich rodzinach, znajomych oraz o ludziach po prostu zainteresowanych, co mamy do
powiedzenia.

Mam nadzieje, ze znajdziecie tu nie tylko suchg wiedze o tym, czym jest choroba — nie piszemy bowiem
podrecznika — ale réwniez okruszek naszego $wiata, $wiata pieknych umystow. Swiat ten potrafi przeciez byc¢

réwnie niesamowity, co,inny”! Nie tylko inno$¢ nas jednak cechuije, ale
i normalnos¢ we wspodtczesnym, szalonym swiecie. Czyz nie wspomina

sie potzartem o pozornie zdrowych, iz jedynie nie zostali zdiagnozowani? U _ k
W biezagcym numerze poznamy z grubsza przyczyny tego stanu rzeczy. P etyc O

Do naszych dusz prowadzi droga zrozumienia, ktéra nie jest nieste- czyli poezja umystu
ty autostrada, a bardziej gorska sciezka na szczyt. Mija¢ bedziecie wa-
wozy uprzedzer, skaty tabu, stroma gran stereotypow. Po wedrdwce Czy jestesmy ludzmi

mozna za to ujrze¢ wspaniate krajobrazy petne sztuki, barw, miekkich
rymow i... zaskoczen.

Zycze Wam, Czytelnicy, abyscie dzieki temu magazynowi owych
zaskoczen doznali, ku Waszej uciesze i madrosci, a naszemu zdrowiu.

Czy jestesmy ludzmi
Czy juz pacjentami?
Watrobami, ptucami, nerkami

umystami
pink_groke
Czy mamy jeszcze dusze
Spis tresci czy chorobe mamy?
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Przepisy na zycie

Przepis na zycie

Groteska zycie jest nazywane.
Pot Zartem- pot serio bedzie

Ci lzej.

A kiedy nerwy losem stargane,
Cudownych recept domagaj
sie mniej.

Z bagazem doswiadczen tez
trzeba zy¢.

Piekna prostoty szukaj, by
przetrwac.

Czasem zapomnij o walce o byt,
By wraz z bliskimi moc sie
rozesmiac...

28 wrzesnia 2020 tua

Czy mozna sie uwolni¢ od choro-
by psychicznej, podczas gdy ona juz
jest, gteboko rozwinieta i decyduje
0 naszej terazniejszosci i przyszto-
$ci? Byleby nie odstawac od spote-
czenstwa, mamy wszystko robi¢, by
nie by¢ wyrzuconym poza nawias
tegoz. Tylko nie byc¢ dziwacznym,
bo Cie wysmieja, nie beda brac¢ na
powaznie, nie przyznawac sie do
choroby, bo Cie do pracy nie przyj-
ma. Zaczyna mnie to irytowad, gdyz
takie zachowanie jest samo w sobie
schizofreniczne. Nie pozwala mi na
bycie soba. Doprowadza do fazy,
w ktorej kazg mi kryc sie ze swoja
przypadtoscig i poteguje objawy
chorobowe. Mam tzw. gfosy, a wia-
$ciwie jeden, dominujacy, komentu-
jacy. Sprawia on, ze nie mam czasu
dla siebie zbyt wiele, stucham go
i gdy jestem sama ciezko mi cokol-
wiek zrobi¢. Zagtuszam go piszac
lub rozmawiajgc z innymi, ale ciez-
ko mi kry¢ przed swiatem jego ist-
nienie. Po prostu méwie o nim, nie
Znim... na to minie pozwala i nara-
7a mnie na smiesznos¢. Dobrotliwi
ludzie radzg mi: nie stuchaj go, prze-
gon, z lekka sie usmiechajac.

Trudno mi zapomnie¢ o nim
i o chorobie, tym bardziej, ze zauwa-
Zyfam w otoczeniu pewng mode. ..
Bytam niedawno z kolezanka w po-

Pielegnacja
scnizofrenil

Zastanawiam sie, czy piszac na temat schizofrenii, myslac o niej, czy-
tajac informacje na jej temat, wreszcie kontaktujac sie z gronem oséb
podobnie chorujacych jak ja, nie pielegnuje jej w sobie. Po pewnej
wymianie zdant dwoch czatowiczow naszty mnie mysli, ze by¢ moze
tak jest w rzeczywistosci. Jeden krytykowat drugiego za to, ze ten zbyt
duzo moéwi o chorobie, o odrzuceniu spotecznym, utwierdzajac sie
w tym, ze jest bardzo, bardzo chory.,Trzeba i$¢ do przodu”zalecat opty-

mista. Co to znaczy...?

drézy pociagiem. Przed nami sie-
dziat niepetnosprawny, o ktérego
personel dbati pytat czesto, czy cze-
gos nie potrzebuje. Tenze pasazer
bawit sie przez wiekszos¢ czasu, stu-
chajac e-booka, zasmiewat sie ser-
decznie. Dopiero gdy wstat z zamia-
rem pojscia do WARS-u, ujrzatysmy,
ze ma laske niewidomego. Swietnie
sobie radzit, poszedt sam. Po po-
wrocie nawigzat z nami rozmowe.
Miat szerokg wiedze na kazdy temat,
ktérego sie podjelismy. Jeden z wat-
kéw, akurat politycznych podsumo-
wat stwierdzeniem, ze kto$ lub cos
jest schizujgce... i zawiera elementy
dualizmu. Nie wiem co miat na my-
$li méwigc dualizm w potgczeniu ze
schizofrenig, ale domyslam sie, Ze
byt zdrowy psychicznie i wykorzy-
stywat pewne terminy medyczne,
by podkresli¢ czyjes zachowania.
Usmiechnetysmy sie z kolezanka,
obie chorujgce na schizofrenie...
Nie miatam Zalu do niewidome-
go pasazera, ze tak powiedziat, bo
wiekszo$¢ ludzi czesto myli pojecie
dwoistosci natury, dobra i zta ze
schizofrenia. Tak, jakbysmy my byli
przyktadem dla spoteczenstwa tyl-
ko ciemnej strony ludzkiej psychiki,
ktorej trzeba unikac, tego zta. To tak
potocznie, jak doktor Jekyll i pan
Hyde, podwdjna osobowos¢- dwu-

licowa osobowosc... W odniesieniu
do politykdw ma racje bytu, bo sami
siebie podejrzewajg o rozdwojenie
jazni. Do tego zyjg w innym $wiecie.

Poniewaz nie jestem ani polity-
kiem , ani nie znam sie na medycynie,
ani na filozofii powiem od siebie: nie
chce pielegnowac schizofrenii, ale
tkwigc w niej, bronie sie przed ztym
Swiatem, a politycy niech sie odczepia
od tego sposobu wyrazania sie. Niech
sobie znajdg inne obelgi na siebie.
Bytam tez niedawno na zjezdzie ro-
dzinnym - weselu. Tam Zzonie kuzyna,
nie wiedzie¢ czemu wydawato sie,
ze bedzie taka ,cool’ fajna i wylu-
zowana jesli bedzie o kims, kto nie
domaga psychicznie, méwic: nie-
petnosprawny.

Zbyt czesto uzywata tego wyra-
zu i juz mi sie nie chce tego komen-
towac... Wiem, Zze nie urodzitam sie
7 matotectwem, nie jestem idiotkg
i nie mnie miafa na mysli... a wiec
kogo? Chyba co raz czesciej mnie
bolg rézne okreslenia... pospolity
gamon juz wyszedt z uzycia. Wra-
cajagc do mojego osobistego podej-
$cia, nie wyrzekne sie choroby. Nie
bede udawad, Ze jestem zdrowa,
a pielegnowac chce przede wszyst-
kim przyjaznie. Pozwole innym, by
dbali o mnie.

web.puczat.pl/blogs/wp/tua

nie wyrzekne sie choroby | pielegnacja schizofrenii | autor: tua
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Wedruje ma dusza przez kamienice,
przez rozbite zalem szkla okiennice,
przez ludzkie tragedie na ulicach zebrzace,
przez lzy wciszy jak gwiazdy spadajace.
Wedruje po drzewach, po placach budowy gdzie
zurawie dumnie wystawiaja glowy...
Dusza wedrujaca wolnosci pragnaca,

jak ptak nad wodami sie unoszaca...

autorka: Butterfly

photos by solo
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streszczenie

7 SlecCl

Ponizej adres streszczanego artykutu:

- streszczenie

Raport NIK o dostepnosci lecznictwa
psychiatrycznego dzieci i mtodziezy w Polsce

https://www.isbzdrowie.pl/2020/09/nik-o-dostepnosci-lecznictwa-psychiatrycznego-dla-dzieci-i-mlodziezy/

A tutaj link do Zrédtowego raportu NIK:

https://www.nik.gov.pl/aktualnosci/lecznictwo-psychiatryczne-dzieci-i-mlodziezy.html

Podsumowujac artykut / raport
NIK mozna dojs¢ do ponizszych
whnioskoéw:

— Jest o wiele za mato oddziatow
lecznictwa  ambulatoryjnego,
dziennego, jak i zamknietego dla
dzieci i mtodziezy, dodatkowo sg
bardzo nieréwnomiernie rozto-
zone na terenie Polski.

— Jest zatrwazajgco za mato
lekarzy w tej specjalizacji:
“Pod koniec marca 2019 r. za-
wod psychiatry dzieci i mfo-
dziezy wykonywato 419 le-
karzy, a 169 byto w trakcie
specjalizacji. Konsultant kra-
jowy w dziedzinie psychiatrii
dzieci i mtodziezy wskazywat
na brak ok. 300 lekarzy tej spe-
¢jalnosci.”

- AZ32% stanowig lekarze w wieku
powyzej 55 lat czyli osoby, ktére
niedtugo pdjda na emerytury.

— Pomimo wpisania tej specjali-
zacji na liste priorytetowg, nie
zacheca ona mtodych adeptéw
medycyny. Dodam od siebie,
ze na | Kongresie w Warszawie,
pewna lekarka tej specjaliza-
cji moéwita, ze mtodzi lekarze
nie dajg rady jej konczy¢, o ile
w ogole sg chetni. Jest ona bar-
dzo obcigzajgca psychicznie,
a warunki pracy w szpitalach

psychiatrycznych  sg  ciezkie:
“Na 161 miejsc szkoleniowych
w tej dziedzinie tylko 39 oséb
(tj. ponad 24 proc.) zdecydo-
wato sie na podjecie szkolenia
w tej specjalizacji.”

Psychiatria srodowiskowa, czyli
najblizej ich miejsca zamieszka-
nia dopiero raczkuje, i réwniez
nie rozwiaze sytuacji w matych
osrodkach miejskich i na wsi.

Az 9% dzieci i mtodziezy powin-
no by¢ wedtug ekspertéw leczo-
ne:

“W Polsce 9 proc. dzieci i mto-
dziezy ponizej 18 roku Zzycia,
czyli ok. 630 tys., wymaga po-
mocy systemu lecznictwa psy-
chiatrycznego i psychologicz-
nego. Pod tym wzgledem nie
réznimy sie od innych krajéw,
gdzie ok. 10 proc. populacji
dzieci i mtodziezy wymaga po-
mocy profesjonalistow.”
~Problemy zdrowia psychicz-
nego [przyp. red. dzieci i mto-
dziezy] narastajq i sq wynikiem
wielu czynnikéw -globalizacji,
warunkéw spoteczno-ekono-
micznych, trudnosci okresu
dorastania, probleméw Zzycia
rodzinnego (rozwdd, czy roz-
pad rodziny), a takze relacji
rodzicéw z dzieckiem, ktérych

ograniczenie moze powodowac
osamotnienie i zachowania au-
todestrukcyjne.”

Dziecii mtodziez popadajg maso-
wo w problemy psychiczne i do-
konujg samookaleczer oraz préb
samobdjczych. Wedtug statystyk
policji Smier¢ dziecka / nastolatka
w wyniku samobdjstwa znajduje
sie na drugim miejscu przyczyn
smierci w tej grupie wiekowej:
Jak wynika z danych Komendy
Gtéwnej Policji wsréd nasto-
latkow samobdjstwa sq dru-
gq co do czestosci przyczynq
zgonow. Tymczasem Polska
jest w czotéwce Europy pod
wzgledem liczby samobdjstw.
Liczba zamachow samobdj-
czych wsréd matoletnich
w wieku 7 - 18 lat rosnie z roku
na rok:z 730w 2017 r. do 772
w2018r.,awlpétroczu2019r.
wyniosta juz 485. W latach
2017 - 2019 (I pétrocze) na
tgcznie 1987 zamachéw samo-
bojczych, 250 zakonczyto sie
zgonem. W 585 przypadkach
przyczynq zamachéw samo-
bojczych byta choroba psy-
chiczna, a w 374 przypadkach
zaburzenia psychiczne.”

[japal

raport NIK o dostepnosci lecznictwa psychiatrycznego dzieci i mtodziezy
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Alchemia dr Jekylla

Lurazydon, sprzedawany m.in.
pod nazwg handlowg Latuda, to
lek przeciwpsychotyczny, sto-
sowany na swiecie w leczeniu
schizofrenii i choroby afektywne;
dwubiegunowej. W tym drugim
przypadku moze byc¢ stosowany
ze stabilizatorami nastroju, tj. lit
czy kwas walproinowy (walpro-
inian sodu). Przyjmuje sie go do-
ustnie.

Powszechne efekty uboczne
brania leku to bezsennos¢, za-
burzenia motoryczne, nudnosci
i biegunki. Powazniejsze skutki
uboczne, jakie moga wystapic
przy zazywaniu lurazydonu, to:
mozliwa permanentna tzw. opdz-
niona dyskineza, ztosliwy zespot
neuroleptyczny, zwiekszone ry-
zyko mysli samobojczych, obrzek
naczynioruchowy oraz wysoki po-
ziom cukru we krwi. U starszych
pacjentdow z objawami psycho-
tycznymi, wynikajacymi z demen-
Cji, moze wystgpi¢ podniesione
ryzyko zgonu. Nie wiadomo na
ile bezpieczne jest stosowanie
leku podczas cigzy. Nie jest jasne
dziatanie leku, ale uwaza sie, ze
wpltywa on na poziom dopaminy
i serotoniny w mozgu.

Lurazydon zostat wyproduko-
wany w 2003 r,, ale przyjety do za-
stosowania medycznego w USA
w 2010 r. Jego generyczne (po-
chodne) wersje zostaty zaaprobo-
wane w USA w roku ubiegtym, ale
majg by¢ dostepne na rynku do-
piero w 2023 r. W 2017 r. lurazy-
don znajdowat sie na 274 miejscu
na liscie najczesciej przepisywa-
nych lekow w USA; liczba recept

z lurazydonem przekroczyta mi-

lion.

Lurazydon stosuje sie w lecze-
niu schizofrenii i choroby afektyw-
nej dwubiegunowej. W USA prze-
pisuje sie ten lek do leczenia:

e schizofrenii u dorostych i mto-
dziezy (13-17 rok zycia),

e epizodu depresyjnego zwia-
zanego z chorobg afektywng
dwubiegunowg typu | u doro-
stych i mtodziezy (10-17 roku
7ycia) w ramach monoterapii,

e epizodu depresyjnego zwia-
zanego z chorobg afektyw-
nag  dwubiegunowa  typu
| u dorostych w ramach te-
rapii uzupetniajacej z litem
i kwasem  walproinowym.
W UE lurazydon przepisuje sie
do leczenia schizofrenii u do-
rostych, powyzej 18 roku zycia.
W lipcu 2013 r. lurazydon zo-

stat zaaprobowany do leczenia

epizodu depresyjnego choroby
afektywnej dwubiegunowej typu
|. Nieliczne dostepne leki prze-
ciwpsychotyczne atypowe posia-
dajg skutecznosc¢ przeciwdepre-
syjng w leczeniu depresyjnego
epizodu choroby afektywnej dwu-
biegunowej (z wyjatkiem kwie-
tapiny, olanzapiny i prawdopo-
dobnie asenapiny) w ramach
monoterapii, mimo ze wiekszosc
atypowych lekéw przeciwpsy-
chotycznych ma znaczace dzia-
tanie przeciwmaniakalne, ktore
zostato juz wyraznie wykazane
dla lurazydonu. Lurazydon nie
zostat przyjety przez FDA (Fede-
ralny Urzad Zywnosci i Lekow)
w leczeniu choroby afektywnej

dwubiegunowej u 0séb starszych
z demencdja.

Lurazydon nie jest wskazany
dla osob, ktore przyjmuja silne in-
hibitory enzymu watrobowego
CYP3A4 (ketokonazol, klaritromy-
cina, ritonawir, lewodropropizyna
itp.) lub induktory (karbamazepina,
dziurawiec, fenytoina, rifampicy-
na itp.). Zastosowanie lurazydonu
u kobiet w cigzy nie zostato prze-
badane i nie jest zalecane. W bada-
niach nad zwierzetami nie stwier-
dzono ryzyka. Nic nie wiadomo
na temat wydalania mleka z piersi;
dlatego lurazydon nie jest zalecany
dla kobiet w okresie laktacji. W USA
nie przepisuje sie go réwniez dzie-
ciom. Skutki uboczne sg w zasadzie
podobne do innych lekow prze-
ciwpsychotycznych. Lek ma sto-
sunkowo dobrze tolerowalny profil
skutkow ubocznych, o niskiej skton-
nosci do zmian w zapisie elektro-
kardiograficznym, przyrostu masy
Ciata oraz zdarzen niepozadanych
lipidowych.W metaanaliziez 2013 .
na temat skutecznosci i tolerowal-
nosci 15 lekéw przeciwpsychotycz-
nych stwierdzono przyrost masy
ciata nadrugim miejscu (po halope-
ridolu), najmniejsze przedtuzenia
w zapisie elektrokardiograficznym,
skutki uboczne pozapiramidowe
na czwartym miejscu (po haloperi-
dolu, zotepinie i chlorpromazynie)
oraz sedacje na széstym miejscu
(po paliperidonie, sertindolu, ami-
sulprydzie, iloperidonie i aripipra-
zolu). Przyrost masy ciata odnoto-
wano u 15-16% pacjentow.

[dr. Jekyll]

latuda - nowy lek dostepny juz w Polsce
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Cona to japa?

DYLEMATY KSIEZNICZKI

- CZYLI ZA DUZE USZY I ZA MALE CYCKI

tags: #mtodziez, #social_media, #psychiatria, #leki, #depresje, #samookaleczenia

the
social

dilemma

O dramatycznej, nie tylko w Polsce, psychiatrii dzieci i mtodziezy, a wiasciwie jej
przyczynach w dosc¢ paraboliczny sposéb...

Stucham wtasnie Zbignie-
wa Wodeckiego: ,Lubie wra-
ca¢ w strony, ktére znaml[...],
w samym s$rodku zdyszanego
dnial...]JNa  uliczki ~ znajome
tak[...]” i wspominam niedawna
podréz do mojego rodzinnego
miasta. Na uliczkach tych sa-
mych, co przed laty widziatem
siebie, pierwsza mitos¢, pierw-
szy pocatunek, wyprawe na od-
legty basen z pierwsza sympa-
tig. Widziatem boisko mtodosci,
gdzie spedzatem wiele godzin
grajac w pitke. Widziatem te
same piaskownice. Widziatem
pozostatosci po lokalu pijac-
kiej mtodosci... Widziatem sie-
bie tam 25 lat temu patrzac na
miejsca dzisiaj lekko zmienione,
czesto odmalowane, ale prze-
waznie pokryte patyng i nad-
szarpniete pietnem czasu. Wie-
le czasu spedzitem z kuzynem,
ktory towarzyszyt mi czesto na
podwaorkach, trzepakach, bo-
iskach, a potem pubach. Przez
ostatnie dni przewaznie roz-
mawiajac o problemach jego
nastoletniej corki, jej pokolenia
i problemach kuzyna w zwigzku
Z jego, niestety nieudanym mat-
zenstwem.

Jednoczes$nie wczoraj  wi-
dziatem dokument: ,The Social
Dilemma”.

Whnioski, jakie mi sie nasuwa-
jg z tych dwoch Swiatéw, czyli
mojej mtodosci i mtodosci dzi-
siejszych dzieci i mtodziezy to
trwoga do czego to wszystko
zmierza... Ile bolu, leku i nieza-
winionych btedéw jest przed
naszymi dzie¢mi. Dot, leki
i wieczne promowanie, i wiecz-
ne poréwnywanie to stowa dzi-
siejszej mtodziezy.

Nieskonczong i coraz wiek-
szg, i wiekszg ilos¢ informacji,
ktére nie wiadomo czy sg praw-
dziwe, czy sg Dobrem czy Ztem.
Podstawowy aksjomat Prawda
jest obecnie zaburzony, dzieci
nie wiedzg w tym gaszczu zale-
wajacych ich z Social Media. jak
i wszystkich innych odbiornikow
— ekrandw, jak i od rowiesnikow,
co jest Prawdg, a co Ktamstwem.
Tak samo z Dobrem i Ztem.
Kiedy$ byty ksigzki, czytane
o Zamku, Ksiezniczce, Smoku
i Dzielnym Rycerzu. Oczywiscie
Rycerz nie byt pedofilskim trol-
lem w Internecie. Smok nie byt
Dobrym Wujkiem Google, ktory
wie o nas wszystko, daje nam
Baranka ze smotg jako ustuge
niezbedng do zycia, naszej proz-
nosci i wygody. Ksiezniczka nie
byta zakompleksiong, wpatrzo-
ng w ekran smartfona, zaleknio-

ng nastolatkag, ktéra uwierzyta
pod wptywem mediow spotecz-
nosciowych, ze jednak jest inna
i odstaje...

Przeciez Ksiezniczka w baj-
kach, na kruzgankach Zamku
powabnie zbierata kwiaty, robi-
ta ziotowe wianki i wypatrywata
Ksiecia. A Zamek byt jej ostoja,
Twierdzg solidng, realna - daja-
ca schronienie i Dobro. Zamek,
ktéry nie byt Swiatem Cyber-
Punka z miliardami luster, z fil-
mami w nich z YouTube’a, ktore
pokazujg tak samo tatwo gtupo-
te innych, jak i najdziwniejsze
teorie spiskowe, tak samo tatwo
pokazujg jak sie leczy¢, i jak sie
zabija¢. Gawiedz, dworzanie,
Krol i Krélowa, jak ich dzieci nie
byli produktem do ,monetyza-
cji" a Zamek nie pedzit tak bar-
dzo w przestrzeni informacji,
ktére pojawiajg sie i tak szyb-
ko znikaja jak w kalejdoskopie.
Dodatkowo kalejdoskop ten na
pierwszy rzut oka zmienia sie
losowo, a tak na prawde zmie-
nia sie w sposoéb celowy tak, aby
gawiedz, dworzanie, Krél i Kro-
lowa sie obrzucata obelgami vel
hejtem maksymalnie na ile jest
to mozliwe.

parabolicznie o psychiatrii dzieci i mtodziezy
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Co na to japa?

Tak pracuje niby losowy kalejdo-
skop, aby w Krolestwie zapanowat
niepokdj, chaos i potrzeba interakgji
— aby byfa owa ,monetyzacja’, czyli
zbieranie zyskow przez kogo?

Dla przypomnienia dla obec-
nych dzieci, Zamek byt ostoja Ksiez-
niczki, nikt w catym krolestwie nie
wazyt sie powiedzie¢, ze Ksiezniczka
ma za duze uszy i za mate cycki - bo
bytby przez Krélewskiego Kata od
razu stracony przez dekapitacje na
srodku rynku i na pokaz gawiedzi.
Ksiezniczka duzo czytata, marzy-
fa i pracowata nad sobg, poznajac
jezyki, dobre obyczaje i tajniki do-
brego rzadzenia przysztym swoim
Krolestwem. Wierzyta niezachwianie
W swojg site, madrosc i pielegnowa-
fa swoje ciato, a nie je okaleczata.
Nie skupiafa sie na swojej cielesnosi,
a przede wszystkim na swojej ma-
drosci, asertywnosci i pewnosci sie-
bie. Natomiast Rycerz uczeszczat do
szkoty rycerskiej, gdzie dbat o swoja

tezyzne fizyczng, zrecznosc i wiedze
o fortyfikacjach i sztuke wojenna.
Ale jednoczesnie dbajac o pozna-
wanie dobrych manier i stuzenie ko-
bietom np. przy stole. Rycerz musiat
obowigzkowo by¢ przebojowy, sil-
ny wolg i btyskotliwy i z poczuciem
humoru, aby kazda Ksiezniczka sie
dobrze i bezpiecznie przy nim czuta.
Smok natomiast, jednym stowem,
szybko ginat, niewazne, jak mocno
wczesniej zionat ogniem.

Dzisiaj mamy rozchwiang psy-
chicznie Ksiezniczke, ktérg Smok
w postaci FB i innego TikToka bom-
barduje opiniami gawiedzi o za du-
zych uszach i za matych cyckach.
Rycerz stat sie kompletnie zniewie-
Scialy i jeszcze bardziej rozchwiany
i odurzony Fake Newsami walczacy
z Wiatrakami jak Don Kichot. A Wia-
traki to Smoki Google, YT i innych
streamow, VODOw, ktére podpro-
gowo i modelowo piorg mozgi i jej,
i jemu. Do tego zarabiajac na nich

miliardy dolarow miesiecznie po-
przez juz wspomniang ,monetyza-
cje"... Ona pfacze, on walczy w ztym
miejscu. Zamek, jak i cate Krélestwo
sie rozpada bo ograbia go owa,mo-
netyzacja” Smokdéw. A koniec jest
taki, ze przykryci [OCENZUROWA-
NO przez GUKPPIW] konajg razem
bezdzietnie popetniwszy  oboje
samobdjstwo. Dla przypomnienia
Tristan i Izolda dokonali Zzywota wy-
pijajac Cykute a miecz miedzy nimi
Swiadczyt o ich czystosci do konca.
A dzisiaj Ksiezniczka jest juz po trze-
ciej skrobance, a Rycerz pozostawit
jeszcze dwie Ksiezniczki w innych
Krélestwach i jednego Ksiecia.

Ale czy z tego catego bdluy, leky,
okaleczer i Fake Newsow, dalej beda
Zamki na ziemi i kolejne Ksiezniczki
i Rycerze? Jak tak dalej p6jdzie pozo-
stang same Smoki do tego z za du-
Zymi uszami i za matymi cyckami. ..

[web.puczat.pl/blogs/
japal

Homo sapiens - ludzie s3 lepsi, niz myslisz - Rutger Bregman - recenzja

Czy ksigzka moze zmieni¢ poglad na zycie? Odpowiedz '
brzmi ,tak”. Ale musi to by¢ dobra ksigzka. Realistyczne spoj-
rzenie na ludzka nature moze mie¢ wptyw na to jak bedziesz
pozniej oddziatywag, jak bedziesz zy¢.

Obalanie mitéw ztej natury cztowieka, oraz dokumentowanie
obrazu dobrego cztowieka to gtéwny cel autora. Tak bardzo opty-
mistyczne spojrzenie na ludzi jest potrzebne zwiaszcza w obec-
nych czasach, gdy dookota mamy tyle depresji, polaryzacji naro-
dow, dyskryminacji w roznych sferach zycia... Autor udowadnia,
ze nie zawsze 97% ludzi ma racje, ze sg obszary natury, gdzie te
3% zwycieza. Na proste pytanie, zdecydowana wiekszos¢ ludzi
odpowiada w jeden sposéb, czy to naukowcy, czy ludzie z niskim
wyksztatceniem, czy osoby mtode czy starsze, a gdy dochodzi do
sytuacji z tego pytania, okazuje sie, ze cztowiek zachowuje sie zu-
petnie inaczej. By¢ moze sami tego doswiadczyliscie w skrajnych
sytuacjach. Wtedy na pewno zauwazyliscie, ze mamy nadzwy-
czajne sity, naturalna pomoc blizniemu wiacza sie bezwarunko-
wo. Co$, czego tak mato mamy na co dzien, w zwyktym zyciu.

L i e i
udzie sg 'epsi, niz myslisz

RUTGER BREGMA N

co na to japa? cz. 2| Homo sapiens - recenzja
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Sita Wzajemnoscl

(@’ EMPOWERMENT POLAND 2020 - zaproszenie

POLAND 2020

(U P

Do obejrze..  Udostepnij

"Sita Wzajemnosci"

,Byc¢ cztowiekiem to wtasnie by¢ odpowiedzialnym. To znac uczucie wstydu w obliczu nedzy, nawet tej
nedzy, ktérej nie jestesmy winni. To odczuwac dume ze zwyciestwa odniesionego przez kolegdw. To czuc,
ktadqc swojq cegte, ze sie bierze udziat w budowaniu swiata.”

15 grudnia 2020 r. miato migjsce
niezwykte wydarzenie w przestrze-
ni Internetowej. Tego dnia o 17:30
na platformie ZOOM odbyto sie dar-
mowe webinarium online o nazwie
,EMPOWERMENT  POLAND 2020
- Sita Wzajemnosci”  Organizato-
rem spotkania $rodowisk polskich
pacjentéw z ikonami psychiatrii
srodowiskowej z zagranicy byta
krakowska Fundacja ,CZtOWIEK,
a gospodarzem wydarzenia byt sam
Mateusz Biernat - zatozyciel Funda-
cji Cztowiek.

Przez prawie 4 godziny odbywa-
ty sie prelekcje takich znanych oséb
jak dr Daniel B. Fischer z USA - twor-

Antoine de Saint-Exupéry, Ziemia, planeta ludzi

ca metody resuscytacji emocjonal-
nej; dr. Werner Schitze z Niemiec
- tworca i propagator ruchu EXIMow
w Europie; czy Jolijn Santegoeds -
cztonek Zarzadu Europejskiej Sieci
,Ocalonych z Psychiatrii” Spotkanie
opierato sie na relacji przezyc i wy-
znania przejs¢ osobistych prelegen-
téw, sytuadji psychiatrii w ich krajach
i nowoczesnych sposobach leczenia.

Na wydarzenie zapisato sie po-
nad 100 osdb, niestety nie wszyscy
z zapisanych przybyli na spotkanie,
ale i tak poéttoragodziny panel dys-
kusyjny na koricu owocowat w cie-
kawe pytania i kwestie. Wydarze-
nie byto transmitowane na kanale

YouTube Fundacji Cztowiek oraz na
jej stronie WWW.

W realizacji catego wydarzenia
Fundacji Cztowiek pomdgt zespdt
adminow Wortalu ,Piekny Umyst,
a mecenasem wydarzenia byto
Mental Health Europe oraz Komisja
Uni Europejskiej.

Fundacja Cztowiek juz teraz mysli
o podobnych wydarzeniach w przy-
sztosci, po ogromym sukcesie EM-
POWERMENT POLAND 2020. Wiecej
informadji o tym wydarzeniu, oraz ar-
chiwum zapisu wideo z tego wydarze-
nia mozna znaleZ¢ na stronie Fundadji:
https://human-foundation.eu/

Aby wesprzec dziatania Fundacji CZLOWIEK mozna przekazac darowizne
na jej rzecz poprzez portal: https://pomagam.pl/fundacja_czlowiek

[japa]

relacjaz EMPOWERMENT POLAND 2020
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Fundacja
CZLOWIEK

. !"j

-

"Szanowni Koledzy i Kolezanki,

od nas réwniez zalezy przyszitos¢ psychiatrii w Polsce - to od naszych dziatan tu i teraz zalezy sposéb
jaki system tzw. "opieki" nas bedzie postrzegat. I to od nas zalezy nasza integracja, aby wspdlnie
dziataé. To od nas zalezy Sita Wzajemnosci. NASZ EMPOWERMENT!" [Mateusz Biernat]

JaPA: Dziekuje za przyjecie zaproszenia do wywiadu rzeka i proby przyblizenia tego wszystkiego co robisz, czym sie

kierujesz i jakie masz plany na przysztosc. To niesamowite, ze wywiad ten przeprowadzilismy gdy zabiegany jechates
samochodem miedzy Warszawa a Krakowem, a ja siedziatem w salonie mojego domu w Gdansku - w koncu zyjemy
w XXI wieku, gdzie technologia przybliza kazdg dostepnos¢ do CZLOWIEKA - o czym jeszcze bedziemy dzisiaj wspo-
minac. Co ciekawe nasz wywiad rzeka, bedzie dostepny w Internecie przez wiele lat i osoby nawet na koricu swiata
o kazdej porze dnia i nocy, beda mogty po niego siegnac. Zatem zaczynajmy....

Wywiad trwat niemalze trzy godziny, w ktérych Mateusz Biernat odpowiedziat rozlegle na
waznych 10 pytan:

1.

w

O 0N O

10. Jak mozna wesprzec¢ Twojg Fundacje?

Caty wywiad mozna przeczyta¢ na stronie Fundacji Cztowiek:
https://human-foundation.eu/mateusz-biernat/wywiad-rzeka/

Z Twojej perspektywy, jakie sg réznice w lecznictwie psychiatrycznym w bogatych krajach zachodnich, a naszym
krajem i wtasciwie do czego powinnismy dazy¢, jesli chodzi o psychiatrie w naszym kraju?

Zauwazytem, ze nie lubisz okreslenia chorowac psychicznie; choroba psychiczna; osoba chora psychicznie, itd...
Czemu? Czy to jakas moda, czy wstyd; unikanie stygmatyzacji?

Czesto powotujesz sie na termin,Otwarty Dialog’, prosze wyttumacz naszym czytelnikom co to wiasciwie jest?
Czy Centra Zdrowia Psychicznego (CZP), to milowy krok w psychiatrii w Polsce i czy to jest na dobrej drodze
wedtug Ciebie?

Co Cie skfonito do zatozenia Fundacji,Cztowiek”, czemu nosi taka a nie inng nazwe i co chcesz dzieki niej uzyskac
dla siebie, ale tez dla innych?

Czy widzisz juz jakies owoce dziatalnosci Fundacji,Cztowiek"?

Jakie masz plany na najblizsza przysztosc?

Jak wygladata Twoja $ciezka zdrowienia, co najbardziej Ci w tym pomogto?

Czy chciatby$ przekaza¢ co$ od siebie naszym czytelnikom, aby np. doda¢ im otuchy lub zmotywowac
do zdrowienia?

Fundacja Cztowiek - ,,Cztowiek Brzmi Dumnie”
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Kacik ciszy

O sobie - dla siebie, tym dziele sie z wami. Po zwrotce. Literach. Opisuje wersami.

Nie chce by¢ jak Lew-Starowicz.. znawca w danej dziedzinie,
bo tak nie jest - ja po prostu to przezytem i chce sie z wami tym podzieli¢.
Przestrzec innych i, jak sie da, uchroni¢ od ,btedéw mtodosci”.

Zyjesz w harmonii - zycia uzywasz.
Narkotyki biorac - zycie przegrywasz.

Przegrywasz raczej zdrowie - zaden ziomal ci tego nie powie. W tym procederze
nie ma kolegow-ziomali. S3 tylko osoby z grupy biorace uzywki.

Dragi, pyt, branie... itp. to synonimy géwno cztowiekowi moéwigce. Oczy mydlace. Ludzie. Osoby tzw. nie-
kumate... Co w uszach majg wate, a na oczach medialne klapki. Nie zrozumiejg tej zaGADKI, takiego slangu...
podobnie jak w gangu. Sg,branzowe powiedzenia”: biaty proszek, speed, trawa, gandzia, co$ do palenia.

Moim celem nie jest i nigdy nie byto pastwienie sie nad oprawcami i nad sobg uzalanie (tego nie cofne).
Moge tylko powiedzie¢, ze sie mylitem... Grubo sie pomylitem co do mojej silnej woli i zasad, ktorymi sie
kierowatem w zyciu. Ten mechanizm brania narkotykéw jest podobny do natogu picia. Palenia. Efekt jest taki
sam... Nieszczesna dopamina i hormon szczesdcia. Kto z nas nie chce byc¢ szczedliwym? Ale nikt z siegajacych
po narkotyki nie ma pojecia o konsekwencjach, jakie poniesie w przysztosci, jak odbije sie to na zdrowiu.
Fizycznym, jak i psychicznym. Dlatego tak ciezko wyjs¢ z natogu...

Moja historia... zaczyna sie w $rodkowej czesci dorastania, juz nie dziecko... ale
(nie moze pi¢ szampana) po wojsku, lecz mato kto do tego sie przyzna - praca..
dom ?tatwizna, jednak nie, tak to nie dziato sie. Czas sie usamodzielni¢... oderwac
od rodziny, wzig¢ nozyce (zycia) - odcigc sie od pepowiny. Bytem matym, szarym
obywatelem Swiata. Nie wychodzacym z thumu, zyjacego w ciszy wtasnych my-
$li-zasad...

Dziato sie przez ok. pot roku, praca, dom, pies, zycie w bloku. Cpanie, jazdy, komety i gwiazdy, muzy
stuchanie, rymem gadanie - wierszowanie. Taki bytem i tak zytem. Zerwanie, odsuniecie sie od ,grona zna-
jomych’, z towarzystwa, kolezkow i kolezanek. Samokontrola, zawody uczuciowe, depresja... oddalenie, nie
wiem jak to nazwac. Przestatem brac. Uwolnitem sie od natogu... od narkotykéw, od ciemnej - mrocznej mej
strony... brak pracy, perspektyw.... jestem samotny i w tym osamotniony. Na gfowie mam psa i mieszkanie...
rodzine i od prochdow ,petng banie”. Ale
o tym dowiedziatem sie duzooo poz-
niej, zytem przez pottora roku... wolny
od narkotykéw, wolny od swiata. Wol-
ny... a jednak w kratach, za ktére sam sie
wsadzitem. Juz wtedy inny bytem - sie
zmienitem. cdn...

[SzelestCiszy - web.puczat.pl/wp/blogs/cienwiatru]

nierymowane o natogu
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Historia szalenstwa

SZALENCY NA TRONACH

Wspotczesni historycy starajg sie postawi¢ diagnoze rozmaitym postaciom z przesztosci, ktére zacho-
wywaty sie ekscentrycznie, zdradzaty objawy ,obtedu” i juz za zycia zyskaty miano ,szalonych”. Nalezeli do
nich réwniez monarchowie, poczawszy od starozytnosci az do czaséw nam wspotczesnych. Przyjrzyjmy sie
przypadtosciom niektorych z nich, o ktérych opowiesci zachowaty sie dla potomnosci na kartach historii.

Problemy z diagnoza

Opisy rozmaitych schorzen
psychicznych znajduja sie juz
U autorow starozytnych oraz
w tradycji biblijnej, ale nie wszyst-
kie jednostki chorobowe wy-
odrebnione wspotczesnie, byty
wowczas znane. Najwczesniej,
bo jeszcze w starozytnosci, roz-
poznano epilepsje i depresje
(poczatkowo okreslang jako me-
lancholie). Pozostate jednostki
chorobowe uznawano za ,znamie
opetania przez moce tajemne”.
W ksiedze proroka Daniela krol
Nabuchodonozor Il (zm. 562 r.
p.n.e.), ktéry zniszczyt swiatynie
w Jerozolimie i uprowadzit Zydow
do niewoli babilonskiej, miat za
swoje grzechy zostac ukaranym
przez Boga obtedem: ,Wypedzo-
ny zostat sposrod ludzi i jadat
trawe jak bydto, a rosa niebieska
zraszata jego ciato, a jego wiosy
urosty jak u ortow pierze, a jego
paznokcie jak u ptakow pazury”
(Dn 4, 30). W Ewangelii wedtug
Sw. Marka jest mowa o cztowieku
,opetanym przez ducha nieczy-
stego’, ktory mieszkat w grobach,.
Spytany przez Jezusa, jak sie na-
zywa odpart: ,na imie mi legion,
albowiem nas jest wielu” (Mk 5,
3-10). Dopiero w 1893 r. psychia-
tra niemiecki Emil Kraepelin wy-
odrebnit jednostke chorobowa,
ktéra w nastepnym stuleciu zo-

stanie nazwana chorobg afektyw-
na dwubiegunowa. Termin schi-
zofrenia z kolei wprowadzit do
medycyny szwajcarski psychiatra
Eugen Bleuler w 1908 r. Zaburze-
nie osobowosci typu borderline
pojawito sie w amerykanskiej
psychiatrii, w latach 60. ubiegte-
go wieku. Historycy medycyny
maja nie lada ktopot w diagnozo-
waniu postaci historycznych, kto-
re zdradzaty znamiona choroby
psychicznej. Dysponuja przy tym
bowiem relacjami zachowanymi
w zrodtach historycznych.

Cesarz, ktory wstydzit sie
tysiny

Urodzit sie i wychowat w obo-
zie wojskowym, w ktérym do-
wodca byt jego ojciec. Legionisci
nadali mu zartobliwy przydo-
mek Kaligula, co po tacinie zna-
czy dostownie ,maty wojskowy
bucik” Rodzicow i wszystkich
braci stracit we wczesnym dzie-
cinstwie, z powodu chorobliwej
podejrzliwosci swojego  wuja,
cesarza Tyberiusza. Mtodosc
spedzit w przymusowym towa-
rzystwie podstarzatego tegoz
cesarza na wyspie Capri, do-
kad ten ostatni przenidst sie ze
strachu przed zamachami na
jego zycie. Napatrzyt sie tam na
okrutne tortury, ktérym pod-
dawano podejrzanych o spiski

szalency na tronach cz. 1

antypanstwowe oraz na wymysl-
ne sceny rozpusty. Ze strachu o
wtasne zycie musiat udawac, ze
jest nimi zachwycony. Ze strachu
rowniez zamordowat starego ce-
sarza, wykorzystujac fakt, ze ten
zapadt w $pigczke. Udusit go po
prostu poduszka. Po jego smier-
ci sam zostat wtadca Imperium
Romanum. Kaligula (12-41r. n.e.)
byt poczatkowo wtadcag obiecu-
jacym. Zawiesit procesy o zdra-
de stanu z czaséw poprzednika
i zakazat donosow politycznych.
W kilka miesiecy pdzniej zapadt
na powazna chorobe, przypusz-
czalnie zapalenie opon modzgo-
wych. Po wyzdrowieniu nie byt
juz tym samym cztowiekiem.
Mtody cesarz cierpiat na bez-
sennos¢, sypiat zaledwie po trzy
godziny na dobe. Miat niekiedy
ktopoty z zachowaniem réwno-
wagi, poruszaniem konczynami,
a nawet ze zbieraniem mysli.
Dreczyty go koszmary. Kaligula
mimo mtodego wieku (w chwili
objecia wtadzy liczyt zaledwie 25
lat) przedwczesnie wytysiat. Byt
tak przeczulony na tym punkcie,
ze kazdego, kto popatrzyt na nie-
go 7 wyzszego miejsca, kazat po-
zbawiac zycia. Miat za to bujnie
owtosiony tors. Na ten temat tez
nie lubit najmniejszych aluzji. Na-
wet wspomnienie o ,wtochatych
kozach”w rozmowie z nim mogto
by¢ niebezpieczne.
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Dla swojego konia, Incitatusa kazat wykonac
drogocenny naszyjnik, stajnie marmurowq z luk-
susowymi meblami, a_nast hie przydzielit mu
stuzacych i zaproponow go do skfadu senatu
(sic!). Dopuscit sie kazirodztwa ze wszystkimi
trzema siostrami. Mezatki uwodzit bezczelnie za
wiedzg ich mézc’)w. W patacu otworzyc mia
publiczny, w kté/r;/m kazatrzymskim o
corkom uprawiac nierzad za pienigdz
rowniez w rélacje homoseksualne,
rem Mnesterem. Po nie&pe’ma 4-&
niu zostat zamordowany przez gr
-spiskowcow.

Krol ,ze szkta”

Chorobe psychiczng Karol
(1368-1422) odziedziczyt ze st
jej matki, Joanny de Bourbon. Je
dek Robert z’Clermont, w cza‘!‘ta'mlej
skiego zosfuderzqu w skron butawa i odtz
cierpiat az do konca zycia na urojenia i.stany
lekowe. Chorzy na umysle byli rownle‘omec‘
dziadek i brat krélowej Joanny. Matka Karola Vi
chorowata na jedng z odmian tzw. porfirii - nle-
uleczalnej choroby przekazywa ej w genach
ktora obJaW|a 5|e mepole bez‘qmosaq,
wzroko-

otycz-
d otoczenia,

ze. Pierwszy
a% w swojej kro-
rok@m 1392. Krél udawat
wyprawe przecn/\hzbuntowanemu feuda-
i w Bretanii. W drodze jakis obdartus ztapat
de konia krélé‘"WSk\iego i ostrzegt monarche

...........................................................................

przed rzekoma zdrada. Krol tak sobie to wzigt do
serca, ze catkiem znienacka dobyt miecza i za-
czat zabijac rycerzy ze swojego orszaku z okrzy-
kiem:,Naprzéd na zdrajcéwA!” Nikt nie wazyt sie
interweniowac, zanim krol nie obad’r z siti jego
szambelan, z pomocg innych dworzan go nie
oit i sciggnat z konia. Potozyli kréla na tra-
gdzie lezat bez ruchu z otwartymi oczami.
Nie-poznawat nikogo. Przez cztery nastepne
réla wieziono na wozie zaprzezonym
, W stanie nieprzytomnosci. W czerw-
393 r. kréla ponownie ogarnat obted i to
momencie rokowan z Anglikami. Tym razem
epizod trwat osiem miesiecy. Krél nie wiedziat

kim jest i jaka godnos¢ piastuje. Nie pamietat,

76 posiada zone. Miat do niej wyrazng awersje
rzed nig krzyczac: ,Kim jest ta kobie-
ta, ktorej sam widok sprawia mi udreke? Spraw-
ie, zeby za mng nie chodzita!” Nie rozpoznawat
dzieci, braci, stryjow. Starata sie zetrze¢ wtasne
inicjaty ze swojej tarczy herbowej. Za to pamie-
tat dob’rzgludzi, ktérzy dawno zmarli. Jedynie
bratowa Walentyna byta w stanie go uspokoic.
Krél brat ja za swoja siostre. Sciggnieto dwdch
uczonych medykéw z paryskiej Sorbony, zeby
odkryhi, kto ma zty wptyw na zdrowie krola.
W 1399 r. krél miat jeszcze szes¢ atakow, a kaz-

i uciekat

dy kolejny wydawat sie by¢ grozniejszy od po-
przednich. Doszto do tego, ze wtadca kryt sie po
katach uwazajac, ze jest ze szkta. Czesto wtdczyt
sie po korytarzach wyjac jak wilk. Krél zmart
w wieku 54 lat, w dwa lata po podpisaniu trak-
tatu pokojowego z Anglikami w Troyes (1420 .),
ktéry miat zakonczy¢ dtugotrwaty, przeszto stu-
letni konflikt miedzy obydwoma krajami.

na tamach Pieknego Umystu Com:
ttps://pieknyumysl.com/wp/blogs/tefos/

A w kolejnym numerze:
MIEDZY MANIA A MELANCHOLIA -

czyli Jak sie zyje z chorobg afektywna dwubiegunowa !
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Czy mamy do czynienia
z lawinowym wzrostem liczby
samobojstw?

Umykajace statystykom
ofiary koronawirusa

Pierwsza, druga, trzecia fala... pandemia
dotyczy nas wszystkich. Kazdy styszat o kasz-
lu, gorgczce czy utracie wechu i smaku. Kto
jednak pamieta o psychicznych powikia-
niach zakazenia koronawirusem? Kto mysli
o ludziach, dla ktérych pandemia zakonczy
sie swiezo rozpoznang depresjg, nerwica czy
psychozg?COVID atakuje nas wszystkich: od-
biera nam nie tylko zdrowie, ale tez kontak-
ty z innymi, zarobki, mozliwo$¢ swobodnego
wyboru, gdzie spedzimy wakacje. Bankrutuja
restauracje, hotele, sklepy, a wraz z nimi ich
wiasciciele. Czy to nie jest moment, w ktorym
bankrutuje réwniez umyst? Uczniowie spe-
dzaja przed komputerami wiekszos¢ doby,
nie widza kolezanek i kolegéw tygodniami.
Z tych pierwotnie zdrowych nastolatkow wy-
rosng pokiereszowani psychicznie pacjenci.

Nie nalezy rowniez zapominac¢ o $cisle
medycznych powikfaniach  koronawirusa,
EERRERRER RPN [ [ [ []]] 18 dni jakimi moga by¢ zaburzenia psychiatrycz-
ne rozpoznawane PO raz pierwszy w zy-
ciu, a takze nagte zaostrzenie chorob psy-
chicznych leczonych juz wczesniej. To plus
utrudniony dostep do ustug medycznych
sprawia, ze mamy do czynienia z falg kryzy-
sow — czasem nieleczonych kryzysow. To
one stajg sie kolejng pandemia. Tg, o kto-
rej sie mowi rzadko i $ciszonym gtosem.
A choroba psychiczna jest nierzadko smiertel-
na — tylko zabija po cichu, w zaciszu domo-
wym i z wiasnej reki, dlatego umyka korona-
-statystykom. Dlatego trzeba moéwic¢ gtosno
i wyraznie: idZcie sie leczyc!

[Pinky_Groke]

lawinowy wzrost samobdjstw
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Famigtowki

rebus
Jebus

Z drugiej strony systematyczne ¢wiczenie, matymi kroczkami, zabawy

Osoby chorujace psychicznie czesto uskarzajg sie na ubytki w koncentra-
cji i pamieci. Ciezko jest im czyta¢, cho¢ maja statystycznie duzo wolnego
czasu. Réwniez obejrzenie filmu fabularnego to prawdziwe wyzwanie... Zda-
rza sie, ze po przeczytaniu tekstu A4, nie wiedzg co byto na poczatku. To sku-
tek brania lekéw, ale przede wszystkim utrata neuroprzekaznikéw w réznych
partiach mézgu w zaostrzeniach chorobowych.

Kazdy z nas chciatby by¢ lep-

szy i mie¢ lepszq pamie¢, twier- ~ pamigciowo - logiczne, czytanie matych fragmentow tekstu - np. krotkich
dzqc, ze to u niego kuleje. Amoze ~ wierszy. Uczenie sie na pamiec krotkich rymowanek - daje zaskakujace efekty
jestesmy swietni w czyms - ale W diuzszej perspektywie.

o tym nie wiemy...

7 1
7
1 5 8
2 8 1
4
Na wesoto: baty, kubek, i wiadro, i pro-
Pacjent na obserwacji simy, aby oprdznit wanne. 9 8 |7
pyta ordynatora jakie kry- Aha, rozumiem - powiedziat
teria stosujg, aby zdecy- pacjent - normalna osoba 3
dowac¢ czy ktos powinien uzyje wiadra, bo jest wiek-
zosta¢ zamkniety w szpi- sze niz fyzeczka czy kubek.
talu czy nie. Ordynator od- Nie - powiedziat ordynator 5
powiedziat: Napetniamy - normalna osoba pociggne-

wanne, a potem dajemy
tej osobie tyzeczke do her-

taby za korek. Niestety musi-
my Pana tutaj juz zatrzymac.

Znajdz
wszystkie
roznice

Celowo nie podamy ile ich jest,

aby ¢wiczenie trwato dtuzej i mozna
byto do niego kiedys wrocic.

https://onlinesudoku.pl/zasady-sudoku/

tami glowki - czyli teraz gtéwka pracuje
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Fit, wege 1eko §*

Dzisiaj lekki ekologiczny wpis,
odchudzony, wywazony i stonowa-
ny, naprawde light i 0% cukru.

Jak juz chwalitam sie w czesci
opisujacej poczatki mego zachoro-
wania, bytam w mtodosci wegeta-
riankg. W sumie strasznie martwi-
tam sie cierpieniem zwierzat, wiec
miatam motywacje. Nigdy jednak
nie narzucatam swojego sposobu
myslenia innym, nie wykrzykiwa-
tam przy stole do rodziny, ze s3
mordercami, padlinozercami. Byto
wrecz przeciwnie — statam sie wtedy
obiektem kpin i niemitych uwag. Nie
zywie urazy, byto mineto.

@ pieknyumysl.com

Pot zartem pot serio

[autor: szarymotyl.selim.pl]

No wiasnie tylko, czy mineto?
Aktualnie filozofia bycia fit narzuca
nam na talerze tzw. zdrowg zyw-
nosc¢. Powiem inaczej weciska sie
nam ta zdrowg zywnos¢ jakos na
site- nawet jak nie chcesz to my
i tak sprawimy, ze bedziesz szcze-
sliwy. Nadchodzg takie czasy, ze
miesozercy bedg musieli zejs¢ do
podziemia, batonik czekoladowy
stanie sie towarem zakazanym, a za
niesegregowanie smieci ....kara
wiezienia? Ponadto wbudowany
czip z krokomierzem sprawdzi, czy
na pewno zrobite$ dzisiaj 10 tysiecy
krokéw. W pracy premia za kazdy

o g

v,..J

zrzucony kilogram i obowigzkowa
karta multisport.

Podatek od miesa, feminizm bez
miesa(!)i podatek cukrowy — to tyl-
ko kilka haset z czytanych ostatnio
wiadomosci. Hasta i eko-nalepki,
dziwna nowomowa o ekologii, kult
zdrowia i ciafa. . ..

Gdyby to byto jeszcze prawdzi-
we. Gdyby swiatu naprawde zale-
zato na tym, o czym krzyczy. Mam
wrazenie, ze tworzy sie tylko kolejne
hasta i dorabia ideologie. Czasem
nawet fadne logo do tego. ..

Witaj na PUCZAT.PL - czacie spotecznosci pieknyumysl.com

o

nasz puczat ma obecnie taki adres: https://n2.puczat.pl

PUCzat.PL - to darmowy czat prowadzony przez Spotecznos¢ Piekny Umyst.
Darmowy, czynny 24/7 czat oferuje grupe samopomocowa i miejsce naszych spotkan.
Wiecej o tym czacie przeczytacie pod: https://puczat.pl
Puczat ma w sobie puczatbot’a, ktory jest programem komputerowym reagujagcym
na pewne nasze komendy. Jedna z nich jest losowa sentencja, z puli

wczesniej zdefiniowanej... Tak to wyglada w praktyce:

_!_f: japa 09:30

]
lkostka

puczatbot 09:30

yj kolorowo i usmiechnij siel

puczatbot 09:30

Co masz zrobic dzisiaj zrob jutro, a dzisiaj idz na piwo.

UWAGA KONKURS:

Do korica 2022 roku mozna nadsyfa¢ pro-
pozycje nowych sentencji do naszej losujacej
kostki na adres mejlowy redakcja@puczat.pl.

Najciekawsze propozycje wgramy do na-
szego puczatbot'a, liste pierwszych 5 miejsc
ogtosimy w kolejnym numerze naszego ma-

gazynu.

motylkowe strofy - naprawde light i 0% cukru
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Pierwszym i najpetniejszym
badaniem  epidemiologicznym
zaburzen psychicznych, ilustru-
jacym skale zaburzen psychicz-
nych w Polsce jest badanie EZOP
przeprowadzone zgodnie z me-
todologig Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) we wspotpracy
z Konsorcjum World Mental He-
alth (WMH).

Jak dowiadujemy sie z opubli-
kowanych danych, u az 23,4% ba-
danej populacji zdiagnozowano
chorobe lub zaburzenie psychicz-
ne klasyfikowane w ICD-10 lub
DSM-IV. Mozna wiec oszacowac,
iz problemy natury psychicznej
dotycza ponad 6 min Polakow.

czyll krajobraz polskiej psychiatrii

w liczbach

Do najczestszych nalezaty za-
burzenia zwigzane z uzywaniem
substandji psychoaktywnych
(12,8%), w tym naduzywanie
i uzaleznienie od alkoholu (11,9%)
oraz naduzywanie i uzaleznienie
od narkotykow (1,4%). Kolejna
grupa zaburzen pod wzgledem
rozpowszechnienia to zaburzenia
lekowe, ktére dotyczg okoto 10%
badanej populacji. Zaburzenia
afektywne tacznie rozpoznawano
u 3,5% respondentdw, co oznacza
T milion Polakéw.

Dodatkowo, co bardzo niepo-
kojace, w 2019 roku liczba oséb
zmartych w aktach samobdjczych
wyniosta 5225 (na 11 961 prob sa-

mobdjczych) i jest to 7-procento-
wy wzrost w stosunku do danych
z2018r.

W Polsce jest zaledwie ok. 4,3
tys. lekarzy psychiatrii czynnych
zawodowo. Jeszcze mniej, bo za-
ledwie 455 wykonujgcych zawod
specjalistéw mamy w dziedzinie
psychiatrii dzieciecej.

Jak zatem bedzie wygladac
krajobraz opieki psychiatrycznej
po pandemii? Tego nikt nie jest
w stanie przewidziec.

[pink_groke]

Homo sapiens - ludzie s3 lepsi, niz myslisz - Rutger Bregman - recenzja cz. 2

Ksigzka ta powinna znalez¢ sie na liscie lektur zalecanych studentom psychologii, gdyz pokazuje ona jak dynamiczna

jest to nauka, ile rzeczy zostato zbadanych Zle, niedoktadnie, albo nacigganych specjalnie pod wynik badania. Przykfady

to,Wiezienie okregowe Stanford”— Zimbarda, czy,Maszyna do razenia pradem”Milgrama. Mysle, ze tres¢ ksigzki bedzie

inspiracjg w rozwoju studentéw do dalszych badan ludzkosci, natury cztowieka, zachowan, relacji miedzyludzkich.

Rutger Bregman zawart tez sporo anegdot i zabawnych sytuacji. Ciekawe ilu z Was mysli, ze Nelson Mandela byt

dobrym mowcg? tatwo go mozna postawi¢ w jednym szeregu obok znanych mistrzow kontaktu z publicznoscia

takich jak Luther King czy Kennedy, a jednak gdy przyszto mu wystapi¢ na konferencji, to patrzyt ze zdumieniem na

przedmioty pokryte futrem ustawione przed nim, do czasu az kto$ mu szepnat, ze s3 to mikrofony.

Dostatem ksigzke od przyjaciotki, wiec zycze Wam takich przyjaciot jakich mam ja. Bo kazdy powinien przeczytac

,Homo sapiens”.

Badz realista. Badz odwazny. Badz homo sapiens.

[Jacek Kardasz]

wyscig do Pacanowa | Homo sapiens - recenzja cz. 2
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Pare mysli stad.

Czutam sie Zle, nie wiedziatam dlaczego, ale pewne objawy zmusity mnie do kontaktu z leka-
rzem rodzinnym. Lekarka bardzo sympatyczna podata mi chusteczki, cos jej tam opowiadatam,
otartam {zy i wysztam z receptq na leki na nerwy. Nic wiecej nie dato sie zrobi¢, wybuch musiat
nastqpic....

Poczqgtek choroby byt wtasnie jak wybuch wulkanu. Wszystkie ttumione zte mysli, wspomnie-
nia, porazki, tesknoty i echa ostatnich dni tamtego lata w koricu eksplodowaty.

Nie pamietam jak dtugo nie spatam, moze nawet 4 dni z rzedu. Bardzo chciatam zasng¢, bytam
zmeczona, ale ciqgle przeszkadzaty mi mysli, ktore nie dawaty spac. Kilka dni wczesniej zaczetam
korzystac z Internetu w kafejce internetowej, nawigzatam kontakt z pewnym chtopakiem. Na nie-
szczescie miatam jego numertelefonu i w chwilach totalnego braku kontaktu z rzeczywistosciq
dzwonitam. Na szczescie nie pamietam, o czym mowitam.

Lepiej nie pamietac pewnych rzeczy. Ani wygadywanych w psychozie bzdur, ani jeszcze gor-
szych mysli, ktdre nie majq korica.

Mama widzqc, co sie ze mnq dzieje obiecata, ze zabierze mnie gdzies, gdzie mi ktos pomoze.
Ja tez czutam, ze ,trzeba mnie naprawic’. Potulnie pojechatam z nig do najblizszego szpitala psy-
chiatrycznego, gdzie....nie chciano mnie przyjq¢. Potozytam sie wiec na podtodze i dartam sie, ze
chce spac. Nie miatam jednak skierowania na oddziat, cho¢ ewidentnie byto widac, ze oto Swiruje.
Ubtagana przez mame, jednak podniostam sie. Ktos tam krzyczat, ze jestem géwniarg, tak jakbym
robita im na ztos¢. Obiecatam sobie wtedy, ze to kiedys opisze. Co zabawne, nawet im to chyba
wykrzyczatam.

Byto lato 2000 roku, od miesiecy przestrzegano przed awariq komputerow, tymczasem ja wow-

,,,,,

okazat sie problemem z mojq gtowgq, przetomowa data od ktorej wszystko sie zaczeto.

Studiowatam zaocznie prawo, bytam wtasnie po udanej i wyczerpujqcej sesji. W sierpniu zali-
czytam pieszq pielgrzymke do Czestochowy. Wrécitam zmeczona psychicznie, ale jednak dumna
z siebie. Modlitam sie o pomoc i wierzytam, ze bedzie dobrze. Tymczasem zachorowatam tuz po
powrocie, a moze chorowatam juz wczesniej.. . ?

W konicu znalazto sie miejsce, gdzie mnie przyjeli. Pamietam, Ze nic juz nie mogtam mowic, nie
wiem nawet, czy wiedziatam jak sie nazywam. Ani gdzie jestem, ani kim jestem.

Odleciatam.

Tamta dziewczyna — 24.05.2017

autor ilustracji: Cecylia Dgbrowska tytut: Mysli ulotne

podroz z Tamtq dziewczynq w codziennosé i szalenczqg mitosé
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Mr. Hyde radzi

plguik

Czesto poréwnuje w luznych
rozmowach z osobami zdrowymi,
ktorym prébuje wyttumaczy¢ na
czym polega chroniczna choroba
psychiczna - moje zaburzenia do
mtodosci spedzonej w mitynie, gdzie
zamiast maka nasycitem sie amfeta-
ming lub do wpadniecia do kociotka
z mikstura Galéw przez Obeliksa, ze
znanej bajki dla dzieci.. Méwie wte-
dy, wyobraz sobie sytuacje, ze gdy-
by nie leki, za darmo jeste$ na nar-
kotycznym haju, masz mase energii,
wiele pomystow i nieprzerwang
wene tworcza. Nie musisz spac, ani
jes¢ - mozesz przejs¢ ponad 30 km
w jedng noc i tylko wielkie peche-
rze na nogach $wiadczg o tym, ze
to zrobites, bo ani na moment nie
dostates zadyszki. Jestem pewny, ze
gdyby nie leki, kolokwialnie nazywa-
ne psychotropami, méj mozg pre-
dzej czy pozniej spalitby sie, lub po
wielkim szczycie, runatbym w prze-
pasc gtebokiej, bolesnej depresji po-
psychotycznej. A z nigj tylko jeden
krok ku samobdjstwu...

Leki.. To dzisiaj stowo-klucz, dla
nas skazanych na choroby psychicz-
ne. Kiedy$ zamykano nas w wiel-
kich zaktadach psychiatrycznych.
Obok stosowanych powszechnie
ryzykownych spigczek insulinowych
oraz bolesnych elektrowstrzaséw,
karmiono nas ,prochami” pierwszej

Zrédfto: nintendo.co.uk

Czy na pewno nowoczesna
farmakologia daje

gwarancje dtugiej reemisji?

generacji, po tym jak w latach 50-
ych pojawity sie one w wyniku przy-
padkowej obserwacji pierwszych
psychiatréw. Pacjenci  powtdcza-
cych sie cieni, jak zombi, korytarza-
mi w te i z powrotem, spedzajacy po
5,10 lub nawet 15 lat - cate zycie do
ostatnich dni - zamienili sie obec-
nie w znanych malarzy, po znanych
Swiatowych akademiach; mecena-
SOW prawa; czy wzietych biznes-
mendw i prezesdw wielkich spofek,
inzynieréw - jedyne, co musza robic,
to bra¢ raz czy dwa razy dziennie
pigutke - dzisiaj nazywang neuro-
leptykiem, czy antydepresantem.

Ale czy na pewno nowocze-
sna farmakologia daje gwarancje
dtugiej remisji?

Moim zdaniem, nie. Pomimo
dobrych i coraz nowoczesniejszych
lekéw, niesiemy wielki gtaz Obelixa
do korica zycia, moze on sie trze
po drodze i jest z kroku na krok mi-
nimalnie mniejszy i Izejszy, ale jest
z nami dtugo. Mato tego, kazda na-
sza zfa decyzja, jak uzywki typu al-
kohol, czy narkotyki, ktore chwilowo
dodajg nam skrzydet, gdyz kamien
jest niewazki i daje naszym nogom
krotkotrwatg ulge - powoduje, ze
gdy sie budzimy, mamy dwa ka-
mienie itd... A co z kamieniem? Gdy
idziemy pod gore, ktérg mozna

w tym przypadku poréwnac¢ do na-
silonego stresu, czy mniejszego, ale
ciagtego (jak np. w znienawidzonej
pracy zawodowej), ktory jest gorszy,
od chwilowego duzego stresora
(np. pordd). Co gdy stracimy jedna
noge i musimy kroczy¢ z proteza,
w wyniku smierci najblizszej osoby?
Chorzy najczesciej nie chca brac
lekdw lub przerywaja leczenie z po-
wodu duzych skutkéw ubocznych
lekow tego rodzaju. Tak, to prawda,
skutki uboczne s3, pomimo ze co-
raz to mniejsze z kazdym nowym
lekiem wprowadzanym na rynek,
ale s3. Skutki uboczne to najcze-
sciej duze tycie, bardzo wzmozona
sennos¢, ktopoty somatyczne, im-
potencja, a w dtuzszej perpektywie
brania inne choroby towarzyszace,
jak cukrzyca, ktopoty z tarczyca, dys-
kopatie od nadmiernej wagi itd...

Odpowiedzie¢ trzeba same-
mu, czy wolimy zy¢ bez krat
i wysokich lotéw biorac te jedna
tabletke i niosac coraz mniejsze
kamienie - czy w innym wypadku
nasze mézgi beda sie palici topic,
gdyz bedziemy leciec¢ blizej i bli-
zej stonca jak Ikar, az do upadku...

[Mr Hyde]

nowoczesna farmakologia a dtuga remisja




20 BROSZURA INTERNETOWEJ SPOLECZNOSCI PIEKNY UMYSE www.web.puczat.pl

W swiecie PU(Czatu)

Budowe naszej wspdlnoty rozpoczelismy w 2005 roku. Nieliczne osoby pamietajg jeszcze czasy innego serwisu
oraz czata www.schizofrenia.info.pl. Tam byty nasze poczatki, Zrodto inspiracji oraz pierwsze kontakty.

Nasza akcja jest ,oddolna”— nie patronuje nam zadna organizacja. Jest to inicjatywa zupetnie niezalezna. Jestesmy
gronem ludzi po doswiadczeniach, ktérzy postanowili cos stworzy¢ sami dla siebie. By¢ pacjentami i terapeutami.
Pomagac innym i z tego czerpac nauke dla siebie. ..

Nasza dziatalno$¢ (obecnie w zasadzie tylko utrzymanie serwera i domeny) jest dotowana z naszych wiasnych,
dobrowolnych darowizn.

Nasza misja jest gtéwnie:
rozpowszechnianie wiedzy o chorobach psychicznych - wéréd chorych i po kryzysach psychicznych; jak i zdro-
wych, aby zmieni¢ wizerunek chorego...,
wspierac sie w trzezwosdi,
odnalez¢ sie po narkomanii,
pozbierac i zmotywowac sie po wypaleniu zawodowym (burnout),
zorganizowac wzajemng terapie grupowa,
zapewnic¢ bezpieczne, internetowe i niezalezne miejsca spotkari chorych, ich rodzin i zdrowych, ktérzy chcg poznac
blizej problemy oséb chorych.

Nie jestesmy zbieraning trolli w internecie. Na naszym czacie, panuja zasady tolerancji,
zrozumienia i samopomocy - jestesmy bardziej niz rodzina, ktéra pomaga sobie
w potrzebie...

‘ internetowy portal fematyciny?jl'a o§¢‘:‘>b po kryzysaéh psychicznych

W chwili obecnej,Piekny Umyst” to:

strona gtowna z blogami naszych uzytkownikéw, baza wiedzy i newsami z naszego Wortalu:
https://web.puczat.pl/

czat PUCzat.PL - czynny 24/7, ktéry jest internetowa grupa wsparcia; terapig online, gdzie mozna zawsze pogadac
w zyczliwej atmosferze na rozne tematy, nie wytgczajgc problemodw psychicznych, leczenia, terapii, wymiany do-
Swiadczen w chorobie: https://puczat.pl - wymaga rejestracji

moderowane forum wymiany pogladdw, wiadomosci, twdrczosci wiasnej - na, ktérym kazdy moze sie wypowie-
dzie¢, po zatozeniu swojego konta: https://forum.puczat.pl - wymaga rejestracji

tematyczna baza video - ktéra automatycznie agreguje filmy (obecnie gtéwnie z YT) na temat lecze-
nia, choroby, terapii, réznych akcji skierowanych dla chorych i organizowanych przez chorych psychicznie:
https://video.puczat.pl

KORZYSTANIE Z WSZYSTKICH NASZYCH UStUG JEST DARMOWE
SERDECZNIE ZAPRASZAMY

darmowe ustugi www wortalu "Piekny Umyst"




www.web.puczat.pl BROSZURA INTERNETOWEJ SPOLECZNOSCI PIEKNY UMYSE 2 ]

W kazdym numerze naszego kwartalnika bedziemy prezentowac¢
firmy, instytucje, postacie, ktére polecamy i godne sa, abysmy je za- Reklama bezp%atna
reklamowali. Kazdy moze sie zwréci¢ do nas w celu weryfikacji czy
jego ,reklama” moze sie u nas znalez¢.

W celu kontaktu reklamowego prosimy o e-mail na adres: redakcja@pieknyumysl.com

SUKURS

oy Gabinet Psychologiczny

Psychoterapia pogtebiona | Psychoterapia krétkoterminowa | Terapia par | Doradztwo zawodowe |
Coaching | Szkolenia i warsztaty | Poradnictwo psychologiczne

tel.: +48 602 185 217, mail: info@annastankiewicz.pl

V\nl(act'\ve

MK-Active Agency

Agencja Doradztwa Informatycznego

Konsultacje zakupowe | projekty graficzne | montaz filméw | strony, sklepy i inne aplikacje
internetowe na miare | naprawa systemoéw operacyjnych oraz komputeréw | przeprowadzanie
kompleksowo kampanii reklamowych

tel.: +48 667 428 880, mail: mk-active@selim.pl

=

e

T |

Noclegi na Mierzei Wislanej tuz przy Battyku w Katach Rybackich w Domu Wypoczynkowych
,Cichy-kacik” atrakcyjne ceny | prywatny ogrdd z wiatg grillowa | darmowe WiFi, TV i parking dla gosci.

tel.: +48 602 234 735, mail: cichy.wb@gmail.com

dziat niereklamy
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orey 3CI1ty
reality

Solo miat co prawda w miare
dobry aparat fotograficzny, jednak
w przyptywie szalenstwa zostawit
go za sobga — gnajac za dobrym uje-
ciem... Dlatego teraz robi zdjecia
bez niczego, bez aparatu i bez szkot.
Przemierza Swiat, a szczegolnie Tréj-

www.web.puczat.pl

rZeczZywistosc
kolorowego miasta

miasto i oczy jego zapamietujg pa-
noramy, architekture, przechodza-
cych ludzi owe panoramy, ocierajac
sie o te architekture. Widzi co inni
nie dostrzegajg, codziennie tamte-
dy przechodzac. To tak, jakby po raz
pierwszy zobaczy¢ na zdjeciu ol-

|ll B

| NADZIEJA

v
N

projekt szarosci miejskiej,
taka jest

rzeczywostosc...

okt

brzymig rure wezta cieptowniczego
nad ulicg, ktérg codziennie o 6 rano
idzie sie do pracy. To tak, jakby p6jsc¢
na granice miasta i zrobi¢ krok dalej
w przepas¢ nieuchwytnego mgnie-
nia oka, mgnienia migawki. . ..

w przyplywie szalenstwa, zostawit go za sobq - gnajqc za dobrym ujeciem
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,Swiezaki” czesto zadaja sobie pytanie - co tak whaéciwie zabra¢ ze
sobg i w co sie spakowac¢, chcac podjac leczenie stacjonarne w szpitalu...
do tego, tego typu szpitala, gdzie nie idzie sie na dwa dni, a na dtugie
tygodnie... A i leczacy sie ambulatoryjnie wiele lat, rowniez nie wiedza co
i jak, w tej materii... Dlatego opowiemy w dos¢ humorystyczny sposéb
o pakowaniu na takie ,kolonie”.

Przewaznie o pakunek nasz na
kolonie odpowiadata nasza mama
- my dopiero po rozpakowaniu na
miejscu, dzwonilismy ze skargg do
mamusi, ze niestety w torbie brakto
szczoteczki do zebow - albo co gor-
sza nie dzwonilismy, a po powrocie
z duma chwalilismy sie, ze z bra-
ku szczoteczki, nie mylismy zebdw
przez 2 tygodnie wcale. W pierw-
szym przypadku dzier pdzniej nasza
mama pokonywata ze zrezygnowa-
nym tatg 700 km z gér nad morze
lub na odwrdt, aby dowiez¢ nam
brakujace rzeczy, w tym wspomnia-
ng szczoteczke. W drugim przypad-
ku za cene paliwa z pierwszego
przypadku mielisbysmy co najmniej
roczng kuracje dentystyczna.

Wybierajac sie do szpitala psy-
chiatrycznego, moze by¢ podobnie.
Poniewaz albo nie zdazymy wzigc
w 5 minut wszystkich niezbednych
rzeczy do plecaka, gdy przyjedzie
po nas karetka lub w ogdle nic
nie weZmiemy jak nas wytargajg
7 mieszkania w asyscie policji. A jak
nie mamy mamusi niedaleko szpita-

la - to bedziemy skazani na roczna
opieke dentystyczna po wyjsciu...

A wracajac do meritum. Zakfada-
jac najlepszy scenariusz w wybiera-
niu sie do szpitala - czyli planujemy
to z wyprzedzeniem, mamy pojem-
ng torbe i bliskich, ktérzy jednak da-
dza nam czas na spakowanie i pod-
wiozg nas do jednostki leczniczej, to
co musimy zabrac i jak?

e Grunt to przemyslana torba - naj-
lepiej tylko jedna. Tak duza, aby
wszystko zmiesci¢ + rzeczy, ktore
zapewne nam doniosg w czasie
naszego pobytu bliscy lub zna-
jomi. Na tyle mata, aby zmiescita
sie pod standardowe tozko szpi-
talne. I na tyle poreczna, aby moc
szybko jag spakowac i i$¢ z nig do
innego pokoju na oddziale, gdy
awansujemy z czasem w hiera-
chii pacjentéw w miare zdrowie-
nia.

e (Oddzielnie pakujemy jedzenie,
np. w modnej reklaméweczce
(jak ktos$ chce i lubi ryzyko) moze

idgc do psychiatryka...

Przewodnik japy

(idgc do psychiatryka...)

wzig¢ w oddzielnym plecaku
sprzet elektroniczny jak laptop
czy inne gadzety - ktére moze,
ale nie musi straci¢ miedzy za-
chodem storica a Switem - nawet
pierwszego dnia.

e Nieoceniona moze by¢ ciepta
pizamka, abysmy nie otrzymali
oddziatowego wdzianka, prze-
waznie w niebiesko-biate pasy,
np. po jakim$ bezdomnym.
Moze ewentualnie byc¢ lekki
dresik, w ktérym mozemy spac
i chodzi¢ 24 godziny. W szpitalu
sie przewaznie lezy lub $pi na
tozku, dlatego pizama/dresik jest
bardzo wazny i co najwazniejsze
musi by¢ wyjsciowy, ale nie rzu-
Cajacy sie w oczy.

e W szpitalu przewaznie mozna
robi¢ co jaki$ czas pranie, ale
warunki do tego sg Srednie - tez
w wyznaczone dni i nie dla kaz-
dego starczy tzw. okna czasowe-
go. Ratunkiem moze by¢ kran
z wodg i mydetko, aby uprac co-
dziennie skarpetki, majteczki
i podkoszulki - aby suszy¢ je na
poreczy swojego tozka lub grzej-
niczku w swoim pokoju.

e Zatem z punktu poprzedniego
wynika, ze mus to mie¢ ze sobga
mydetko, szampon do wtosow
plus newralgiczng, wspomniang
na poczatku poradnika szczo-
teczke do zebdw + poreczng ko-
smetyczke, w ktérej to wszystko
zapakujemy i bedziemy nosic¢
codziennie do fazni.

Co nam niestety odbiora,
a co pozostawia przy przyje-
ciu do szpitala, dowiecie sie
juz w kolejnym odcinku tego
poradnika.
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NIE BOJ SIE

Byt pazdziernikowy, chtodny
dzien...

Rzeczywistos¢ zaczeta wiro-
wac.. gubitam sie w myslach...
Jedna myél gonita druga. Zlewa-
ty sie w jedno. Przestatam rozr6z-
nia¢ co sie dzieje naprawde od
tego o czym tylko pomyslatam.
Fikcja stawata sie,,prawdg”. Praw-
da w mojej gtowie. Wszedzie
obce twarze nie wiedzie¢ cze-
mu patrzyty ztowrogo. Znajome
twarze za$ zdawaty sie by¢ zu-
petnie obce i tez Zle mi zyczyty.
Przynajmniej w moim odczuciu.
W mediach jakie$ zakamuflowa-
ne komunikaty, ktére umiatam
odczytywac. Zmieniony smak
potraw i pieczenie w gardle przy
kazdym kesie. | ten odér roz-
ktadajacego sie ciata... ktory byt
zupetnie wszedzie. To dziato sie
naprawde. | to w tym wszystkim
byto najgorsze....

Jednak mineto. Pojawito sie
jeszcze raz po 3 latach i znow
mineto.

Tak, choruje na schizofrenie.
Od kilku lat. Moze wiasnie je-
stem Twojg sasiadka, kolezanka,
0sobag, ktérg mijasz na chodniku
codziennie idac po chleb czy do
pracy. Moze siedze obok Cie-
bie w autobusie. Moze usiadtes
obok mnie w kinie.

Céz... diagnoza nie sprawia,
7e z daleka widac chorobe. Nie
Sprawia tez, ze czuje sie gorsza.
Nie definiuje mnie w catosci.
Mam swoje zycie, meza, dziec-
ko, prace, przyjaciot, ktorych
choroba nie wystraszyta. Czyli
prawdziwych przyjaciét. Mam
talenty, pasje, plany i marzenia,
ktére  sukcesywnie  realizuje.
Mam zwyczajne zycie.. Chcia-
tabym Ci dzi§ to powiedziec.
Zanim mnie ocenisz.. lub kogo-
kolwiek z podobng diagnoza.
..Nie bdj sie mojej choroby. Nie
boj sie jej jak nie boisz sie siebie.
| nie boj.. nie boj sie mnie. | in-
nych osob chorujacych na to,
co ja. Dla nas ta choroba to byt
wystarczajacy cios. | sporo czasu
zajat powrdt do dobrego funk-

cjonowania. Bo po drodze wielu
Z nas oprocz psychozy zalicza
depresje, czy tzw. objawy nega-
tywne, takie jak wycofanie, pust-
ka, sptycenie emocji, nieche¢ do
codziennych czynnosci zycio-
wych. | najgorsze jest to, ze my
sami widzimy réznice pomiedzy
sobg sprzed choroby a sobg po
chorobie. Mamy tego swiado-
mosc... bolesng
Niektorzy wcigz borykajg sie
z tymi objawami, pomimo bra-

Swiadomosé.

nia lekdw. Ja mam to szczesdcie,
ze leki wycofaty wszelkie obja-
wy. Zazywam rano jedng tablet-
ke i zapominam o chorobie.

Mozliwe, ze spotkate$ mnie
w swoim zyciu.. Mozliwe, ze
mnie spotykasz... Mozliwe, ze sie

spotkamy w przysztosci...

Nie boj sie mnie.

[resilience]
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