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Rozumiejgc ochrone zdrowia psychicznego jako ,$wiadome, odwolujace sie do istniejacej
wiedzy, odpowiedzialne zobowigzanie kaidego obywatela do godnego traktowania drugiej osoby
Z poszanowaniem jego réznic indywidualnych i kulturowych”, podejmujemy dziatania pozyskania jak
najszerszych kregow spofecznych: wiadz samorzgdowych i autorytetow politycznych, profesjonalistow
w dziedzinie zdrowia, edukacji i pomocy spotecznej, organizacji pozarzgdowych dziatajacych na tym
polu, mediow oraz instytucji naukowych w celu stworzenia KOALICII,

Gtownym celem Koalicji jest wprowadzanie przyjetych rozwigzan legislacyjnych w oparciu
o Narodowy Program Ochrony Zdrowia Psychicznego, aby uzyskac rzeczywistg poprawe sytuacji i jakosci
iycia osob doznajacych problemow ze zdrowiem psychicznym, a takie ich rodzin. Wymaga to wielu
zmian na polu ekonomicznym, politycznym i w swiadomosci spotecznej. Gidwnym zadaniem na
poczatek bedzie pozyskanie partnerow i srodkow dla stworzenia osrodka umoiliwiajacego
gromadzenie, upowszechnianie oraz zorganizowanie wymiany informacji potrzebnej do efektywnej
dziatalnoéci Koalicji.

Dziatania te obejmuja:

e tworzenie ptaszczyzny wspotpracy wszystkich podmiotéw publicznych, prywatnych i z trzeciego
sektora, aby system stuzyt rozwigzaniom tworzacym srodowiskowy model leczenia i wsparcia;

« zhieranie opinii, organizowanie dyskusji, pracy grup roboczych;
e upowszechnianie informacji o realizacji zatozenn NPOZP;
+ lobbowanie na rzecz poigdanych systemowych zmian ochrony zdrowia psychicznego;

+ tworzenie w regionie lokalnych koalicji na rzecz zdrowia psychicznego, aby rozwigzania
maksymalnie dostosowywac do zasobow lokalnych.

Dlatego zwracamy sie do przedstawicieli wszystkich samorzadéw gminnych, miejskich,
powiatowych i wojewodztw, podmiotow publicznych i niepublicznych ochrony zdrowia, organizaciji
pozarzadowych, placéwek wsparcia i badawczych, do swiata artystow i dziennikarzy — o przystapienie
do Pomorskiej Koalicji na Rzecz Zdrowia Psychicznego.

Wiecej informacji:
wwww.otwartebramy.org
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Szanowni Panstwo,

oddajemy w Panstwa rece jedenasty rocznik ,Otwartych Bram” - numer, ktéry jak co
roku towarzyszy obchodom Dni Solidarnosci z Osobami Chorujgcymi Psychicznie i
kampanii spotecznej ,Odmien Swojg Gtowe”. To wydanie jest zaproszeniem do
rozmowy o zdrowieniu, wspoélnocie i odwadze szukania wsparcia - w sobie, w relacji z
innymi i w kulturze.

W $rodku znajdg Panstwo teksty, ktére prowadzg przez rézne Sciezki doswiadczenia:
od pracy ze snem w ujeciu psychologii procesu - o tym, jak $nienie moze stac sie
drogg wewnetrznej przemiany - po esej o sile tworczosci w trudnych momentach
zycia. Piszemy o tworzeniu jako o praktyce, ktora koi, porzadkuje i przywraca
sprawczos¢, nawet gdy codziennos$c staje sie wymagajaca.

Szczegoblng uwage kierujemy ku mtodym. W tekscie , Lustro bez odbicia” mierzymy sie
z doswiadczeniem samotnosci i zagubienia tozsamosci, a w reportazu ,Szon patrol”
przygladamy sie nowej formie cyberprzemocy i jej konsekwencjom. W tym kontekscie
wazny jest takze artykut o zdrowiu psychicznym mitodych dorostych z FASD - o
potrzebie rozumienia i systemowego wsparcia.

Piszagc o wspdlnocie, wracamy do dziatan w terenie: relacjonujemy obecnos¢
wolontariuszy kampanii ,Odmien Swojg Gtowe” na Festiwalu Pol'and’Rock - setki
rozméw, konsultacji i drobnych gestow, z ktérych rodzi sie sie¢ uwaznosci.
Prezentujemy tez ,Fotograficznych” - inicjatywe, w ktorej pasja do obrazu i spotkanie
z drugim cztowiekiem stajg sie codzienng praktyka dobrostanu.

W numerze znajdg Panstwo ponadto opowies¢ o Pracowni Latarnik - o tym, jak
oddawanie gtosu osobom z doswiadczeniem kryzysu buduje przestrzen edukacji i
samopomocy - oraz przeglad trojmiejskich miejsc, gdzie arteterapia realnie tgczy
ludzi.

Wierzymy, ze te teksty - réznorodne jak doswiadczenia, o ktérych méwig - majg
wspolny mianownik: troske. O jezyk, ktérym sie do siebie zwracamy. O tempo, w
jakim zyjemy. O relacje, ktore podtrzymujg nas w kryzysie i w zdrowieniu.

Zapraszamy do czytania i wspélnego dziatania,

Animatorzy Pomorskiej Koalicji na Rzecz Zdrowia Psychicznego.

Piotr Harhaj Roman Ludkiewicz
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Krzysztof Barwinski

Jak snienie staje sie drogg do wewnetrznej przemiany? *

Psychoterapia oparta o sny w ujeciu psychologii procesu

Wstep

Sny od wiekéw fascynujg ludzkos¢ — pojawiaty
sie w mitach, rytuatach, tradycjach religijnych i
systemach filozoficznych jako bramy do innego
wymiaru istnienia. Wspdtczesna psychoterapia
réwniez siega po sny jako narzedzie poznania
psychiki. Jednym z nurtéw, ktéry wyjgtkowo
gteboko i oryginalnie pracuje ze snami, jest
psychologia procesu, stworzona przez Arnolda
Mindella — fizyka, psychoterapeute i analityka
jungowskiego.

W psychologii procesu sen nie jest jedynie
symbolicznym przekazem ukrytych tresci czy
nieswiadomych pragnien — to zywa, dynamiczna
informacja, ktéra moze nas prowadzi¢ do zmiany,
uzdrowienia i poszerzenia tozsamosci. W tym
ujeciu sny sg nie tylko przedmiotem analizy, ale
przede wszystkim procesem do przezycia i
uswiadomienia.

Czym jest psychologia procesu?

Psychologia procesu (ang. Process Oriented
Psychology) to interdyscyplinarna metoda pracy
z psychika i ciatem, fgczaca elementy psychologii
analitycznej C.G. Junga, psychologii
humanistycznej, szamanizmu, fizyki kwantowej,
pracy z ciatem, terapii systemowej i teorii snu.
Jej twodrca, Arnold Mindell, rozwijat te metode
od lat 70. XX wieku, poczatkowo jako
rozszerzenie jungowskiej pracy ze snami.

Gtéwne zatozenia psychologii procesu:

o Kazde doswiadczenie ma znaczenie -
objawy fizyczne, konflikty, sny, wizje czy
,dziwne” zdarzenia sg nosnikami informacji
0 naszym potencjale i kierunku rozwoju.

« Snienie dzieje sie caty czas — nie tylko w
nocy, ale i w ciggu dnia, w postaci
synchronicznosci, fantazji, przejezyczen,
ciata, emocji.

o Podazanie za procesem — terapeuta nie
,haprawia” pacjenta, ale podaza za
sygnatami, ktére ujawniajg sie w rdznych
kanatach swiadomosci.

e Rola $wiadomosci — proces terapeutyczny
polega na zwiekszaniu
integracji tresci marginalizowanych przez
codzienng tozsamosé.

Swiadomosci i

Sen jako proces:
doswiadczenie

nie tylko symbol, ale

W tradycyjnych podejsciach do snu (np.
psychoanalizie) sen jest czesto analizowany jako
zakodowany przekaz, ktory
,rozszyfrowad”. Tymczasem psychologia
procesu traktuje sen jako proces rozwojowy,
ktdry moze zostaé przezyty i zintegrowany w tu i
teraz.

trzeba
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Sen nie jest zamknietg historig — to komunikat z
nieswiadomej ktory
potencjalng zmiane lub przesuniecie
Swiadomosci. Przyktad: jesli $nimy o ataku
dzikiego zwierzecia, nie chodzi tylko o lek, ale
moze o potrzebe kontaktu z dzika, instynktowna
sitg,  ktora codzienna  tozsamosé
marginalizuje.

czesci  nas, zawiera

nasza

Psychoterapia oparta o sny w tym ujeciu nie
polega wiec na interpretacji symboli, ale na
eksploracji snu jako zywego doswiadczenia.
Terapeuta i klient wspdlnie ,wchodzg” w sen,
przezywaja jego elementy, odgrywaja je, szukaja
ich przejawdéw w ciele, emocjach, gtosie, ruchu.

Przyktad pracy ze snem

Wyobrazmy sobie, ze osoba $ni, iz goni jg
ogromna fala tsunami. Budzi sie przerazona.
Tradycyjna mogtaby
zalewajgcych  emocjach,
leku. W psychologii procesu sen ten moze by¢
okazjg do doswiadczenia ,tsunami” jako energii,
ktdra chce sie zamanifestowad.

analiza moéwi¢ o

nieprzepracowanym

Terapeuta zaprosi osobe do:

o Wejscia w role fali
Co czuje ta fala? Jaka jest jej intencja? Moze nie
chodzi o zniszczenie, ale o oczyszczenie?

e Przezycia emocji
Gdzie w ciele czu¢ fale? Moze jest napiecie w
brzuchu? Moze drzenie w nogach?

e Ruchuidzwieku
— Jak porusza sie fala? Jak brzmi? Czy mozna
wyrazi¢ jg ruchem lub gtosem?

o Integracji
Jakie jakosci wnosi fala do zycia $nigcego? Moze
site, ekspresje, gtebokos¢?

W ten sposdb sen staje sie mapg transformaciji,
a nie tylko opowiescig do zrozumienia.

Role snu i tozsamos¢: kto jest kim w $nie?

Psychologia
struktur

procesu wprowadza pojecie
tozsamosciowych: nasza codzienna
tozsamos¢ (ang. primary identity) i to, co ja
przekracza —  aspekty  marginalizowane,
nieSwiadome, czesto pojawiajgce sie wtasnie w
snach (ang. secondary processes).

Kazdy element snu — osoba, zwierze, przedmiot,
zjawisko — to rola, ktorg mozina odegrac i
poznac. Klient moze ,stac sie” postacig ze snu i
odkrywac jej perspektywe.

Przyktad

Sen: ,Stoje na pustkowiu, widze starg kobiete,
ktéra Smieje sie szyderczo”.

Praca:

o Kim jest stara kobieta? Co czuje? Jak widzi
$nigcego?

e Co $nigcy czuje wobec niej? Moze lek?
Niechec?

o Jakie jakosci reprezentuje ta postac?

Madros¢, ztosé, szalenstwo, intuicje?
To wszystko prowadzi do pytania: jakie czesci
siebie odrzucam, a ktére moge przyjaé, by staé

sie petniejszym cztowiekiem?

—_——_ = =




Kanaty informacji: jak sen przejawia sie w

rzeczywistosci?

Psychologia procesu wyrdznia
Swiadomosci, ktérymi moze ujawniaé sie sen

réwniez w ciggu dnia:

e kanat wizualny -
kolory;

o kanat ruchowy — odczucia w ciele, ruch,

gesty;
e kanat stuchowy -

melodie;

o kanat relacji — sposéb bycia z innymi;
» kanat swiata zewnetrznego
— synchronicznosci, ,dziwne zdarzenia”.

Sen nie konczy sie wraz z porankiem — jego .
,duch” moze by¢ obecny caty dzien, wptywaé na
relacje, wybory, emocje. Uwaznos¢ na te kanaty
pozwala pogtebi¢ Swiadomosé $nienia na jawie —

tzw. Swiadome $nienie  dzienne (lucid
daydreaming).

Psychoterapia jako proces $nienia razem

W terapii opartej na psychologii procesu

terapeuta nie wystepuje w roli eksperta czy
diagnosty — to raczej towarzysz $nienia, ktory
pomaga klientowi zobaczy¢, co wtasnie sie dzieje
i jaki jest gtebszy sens danego doswiadczenia.

— Otwartebramy org

obrazy,

gfosy,

terapeutg przypomina wspdlne
zanurzenie sie w sen — jego obrazy, postaci,
emocje i potencjaty. To przestrzen, gdzie nie
tylko
doswiadczyé

Praca 1z

,zrozumieé¢  siebie”, ale
siebie sposbb
wykraczajacy poza codzienne nawyki i definicje.

rézne kanaty mozna

inaczej, w

wyobrazenia, Kiedy i dla kogo?
Psychoterapia oparta o sny w ujeciu psychologii
procesu sprawdza sie szczegblnie w sytuacjach:
tony, stowa,

o kryzyséw egzystencjalnych i
tozsamosciowych;

o doswiadczen  granicznych, duchowych,

mistycznych;
e probleméw psychosomatycznych;
poszukiwania sensu, kierunku, gtebszego
kontaktu z samym soba.

Krzysztof Barwinski - od ponad 20 lat pracuje z ludZmi wspierajagc rozwdj
indywidualny, jak i biznesowy klientéw. Jest doswiadczonym konsultantem,
trenerem, coachem i wykfadowcy studidow podyplomowych dla manageréw
realizowanych przez Politechnike Gdariska. Posiada uprawnienia psychoterapeuty
rekomendacje Polskiego Towarzystwa Psychologii Procesu (PTPP) do
prowadzenia terapii indywidualnej, dla par i pracy z grupami pod statg superwizjg

oraz

nauczyciela psychologii zorientowanej na proces. Podstawowg metodg jego pracy jest
Psychologia Procesu (Processwork) oparta na psychologii C.G Junga. Certyfikowany
Konsultant Brytyjskiego Instytutu AQR
psychicznej MTQ48 oraz Zintegrowanego Modelu Przywddztwa ILM72. Posiada
prawo do korzystania z Modelu FACETS5, ktdry bada osobowos¢ zawodowa.

International w obszarze odpornosci
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Matgorzata Osowiecka-Szczygiet

Tworczos¢ w obliczu kryzysu.
momentach zycia

Tworczo$é jako codzienna zdolnosé¢ cztowieka

jest fascynujgcym procesem
poznawczym, emocjonalnym i spotecznym. Jest
dostepna kazdemu — nie tylko docenionym
artystom czy  wynalazcom. Polega na
eksplorowaniu probleméw, zadawaniu pytan i
szukaniu nietypowych odpowiedzi.
oznacza¢ zaréwno poszukiwanie najlepszego
rozwigzania codziennego ktopotu, jak i
odkrywanie nowych zastosowan znanych
przedmiotéw czy tworzenie dzieta artystycznego.

Tworczosé

Moze to

Oczywiscie efekt kreatywnej pracy nie zawsze
bedzie tak samo satysfakcjonujgcy. Wewnetrzny
punkt odniesienia powigzany jest z oceng dziefa
w oparciu o standardy osobiste, witasng
samoocene czy historie zycia, zas ten zewnetrzny
- standardy otoczenia, rodziny i znajomych,
anonimowych czy  krytykow.
Réznorodnos¢ dziet twoérczych w srodowisku jest
niesamowicie duza: zaczynajac od chocby prac
plastycznych  dzieci, konczac na pracach
uznanych noblistéw czy stawnych naukowcdw.
Czes¢ osdb zajmujacych sie twdrczoscig aspiruje
do wielkich rezultatéw, sukcesywnie poprawiajac
swoje dzieta i pracujagc nad warsztatem, dla
innych zas zupetnie wystarczajgca pozostanie
osobista satysfakcja i uznanie najblizszego
otoczenia.

odbiorcow

Od przygotowan po ,,przeptyw”

Niezaleznie od tego, na jakg skale tworzymy,
proces przygotowywania dziet kreatywnych daje
bardzo wiele. Sam etap preparacyjny (np.
wyszukiwanie historii do ksigzki, kompletowanie
farb czy rozmowy z bardziej doswiadczonymi
ludZzmi) bardzo motywuje i zmienia perspektywe
patrzenia na rzeczywistosc.

O sile tworzenia w trudnych

Twdrca zaczyna postrzegaé sie wtedy jako ktos
wykonujacy wazng prace, utozsamia sie z jakas
dziedzing twdrczosci i
okreslié.

moze sie przez nig

Sposdéb na ukojenie i zmiane perspektywy

Kluczowe jest jednak samo tworzenie - czesto
prowadzi ono do poczucia ,przeptywu”, a wiec
stanu, w ktérym osoba tworzaca angazuje sie w
petni w sam proces twodrczy, az do poczucia
sie  w Podczas tego
specyficznego doswiadczenia pojawiajg sie
niezwykle pozytywne emocje, czas zaczyna
ptynaé subiektywnie wolniej, a uwaga jest w
petni skupiona na zadaniu. Maja tak zwtaszcza

zatracenia nim.

osoby, ktére tworzg juz od diuiszego czasu, a
ich umiejetnosci s3 na $rednim albo wysokim
poziomie, ale miewajg zupetni
nowicjusze  jakie§  dziedziny  tworzenia.
Zatopienie sie w jakiejs aktywnosci mozna
okresli¢ mianem immersji. Zazwyczaj moéwi sie o

rowniez

niej w kontekscie gier komputerowych, a coraz
czesciej tez innych angazujgcych bez reszty
wyzwan. Doswiadczenie immersyjne moze byé
docenione zwfaszcza przez ludzi lekowych,
koncentrujgcych sie bardzo silnie na swoich
problemach i szukajgcych od nich wytchnienia.
Pewnos$é, ze ,umiem cos$ zrobi¢” pomaga
ludziom z obnizong samooceng, samotnym,
tym, ktorzy nie wierzg we witasne mozliwosci.
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Kiedy tworzenie staje sie wyzwaniem

Kiedy méwimy o procesie twdorczym, warto miec
Swiadomos¢, ze nie zawsze od razu udaje sie w
petni z niego korzystac. Poczatki bywajg trudne i
frustrujgce - podobnie jak nauka gry na
instrumencie czy pierwsze proby sportowe -
dlatego nie kazda aktywno$é twodrcza bedzie
odpowiednia na danym etapie zycia. Na przyktad
portretbw wymaga nie tylko
przygotowania materiatéw, ale tez wielkigj
precyzji reki. To nie tylko kwestia kopiowania
twarzy, ale tez rozumienia proporcji, Swiatfa i
charakteru osoby. Publikowanie artykutow
naukowych w poczytnych periodykach wigze sie
z koniecznoscig opanowania do perfekcji jezyka
angielskiego i nieraz lat prowadzenia badan
naukowych. Aktywnos¢ twdrcza w  kryzysie
psychicznym bedzie wiec Zazwyczaj
koncentrowata sie na doskonaleniu tych
umiejetnosci, ktére juz mamy albo uczeniu sie
czego$, co nie wymaga lat doswiadczenia. Ma to
zapewnié proste zrédto ukojenia tu i teraz, bez
zniechecania sie, presji i leku, ze ,,nie wyjdzie”.

malowanie

Ostatni etap tworzenia to, bardzo ogdlnie,
ewaluacja pomystédw i ich akceptacja, czy tez
pokazanie Swiatu. Dzieto moze byé docenione,
zinterpretowane czy potraktowane jako punkt
wyjscia do rozmowy (np. w kontakcie z
psychologiem). Nie zawsze jednak finalny projekt
bedzie tym, co sie zaplanowato i to réwniez
moze budzi¢ rézne emocje. Cze$é z nich bedzie
zwigzana z zaciekawieniem i
przewartosSciowaniem swojej historii, np. ,nie
miatam/tem swiadomosci, ze tak to postrzegam,
to mnie zaskoczyto i nauczyto czego$ o sobie”.
Czes¢ z nich jednak moze przyttoczy¢. W takich
momentach warto pamietaé, ze tworczo$é to
przede wszystkim nienamacalny, poznawczy
proces, ktdrego efekty siegajg o wiele dalej niz te
widoczne np. na kartce papieru.

Moze okazaé sie, ze dzieki tej konkretnej sesji
tworzenia bedziemy w stanie realnie zmienié
co$ w swoim zyciu — zamiast krytykowaé,
zapytajmy wiec siebie: ,co sie ze mng teraz
dzieje? Jak reaguje na co dzien wtedy, kiedy co$
mi nie wychodzi?”, ,co powiedziataby osoba,
ktérej ufam, kiedy zobaczytaby, jak reaguje w
tego typu sytuacjach?”, ,czy moje otoczenie
zawsze musi by¢ przewidywalne? Co sie ze mna
dzieje, kiedy nie jest i jak moge na to
reagowac?”.
Twadrczos¢ a doswiadczenie
psychicznego

kryzysu

To, jak poradzimy sobie z kreatywnym zadaniem
i jakie w tym momencie bedzie dla nas
najlepsze, zalezy od ogromnej puli czynnikéw:
doswiadczenia, indywidualnych zasobdéw, cech
osobowosci czy temperamentu,
kryzysu  psychicznego i jego rodzaju.
Psycholodzy twdrczosci podkredlajg, ze jedynie
tagodne i umiarkowane formy psychopatologii
mogg sprzyja¢ tzw. Big T, czyli twdrczosci
podziwianej krytykdw lub  majacej
przetomowe znaczenie historyczne. Moze to
dotyczy¢ na  przyktad potraumatycznego
wzrostu (pojawiajgcego sie niekiedy po ostrej
fazie kryzysu, chorobie zagrazajgcej zyciu czy
innego rodzaju traumie), okresu remisji w
kryzysie schizofrenii, depresji czy zaburzeniach
odzywiania, a takze doswiadczen przemocy,
ktére nalezg juz do przesztosci. Dzieje sie tak
dlatego, ze ostra faza kryzysu znacznie zaweza

nasilenia

przez

myslenie — staje sie ono tunelowe,
schematyczne, a wuwaga koncentruje sie
wyfacznie na aktywnosciach i elementach

otoczenia zwigzanych z biezgcym problemem.
W takich momentach wiele oséb deklaruje, ze
nie jest w stanie wykonywac¢ codziennych
obowigzkdw, porzuca dotychczasowe

zainteresowania i wycofuje sie z kontaktow
spotecznych.

® ]
x =

]
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Mate kroki ku ekspresji — ¢wiczenia i przyktady

Niezaleznie jednak od tego kazdy cztowiek jest w
stanie wygenerowaé rozwigzanie twodrczego
problemu, ktory rozumie, ma ochote i mozliwos¢
wykonac (nie moze by¢ wiec wyrazone w obcym
jezyku, zbyt zawite, dtugie lub nieprzyjemne).
Takim zadaniem moze by¢ na przyktad
przygotowanie zestawu intrygujgcych zdje¢, dziet
malarskich czy przypadkowych grafik z gazet i
zadawanie do nich wszystkich pytan, jakie tylko
przyjdg do gtowy. Pytania mozna zapisywa,
nagrywac na dyktafon lub telefon albo po prostu
wypowiada¢ je na gtos. Innym <¢wiczeniem
kreatywnym moze by¢ wybdr przypadkowych
zdan z ksigzek, internetowych wpiséw czy
wiasnego pamietnika i préba potgczenia ich w
poetycki kolaz.

LA IR - v o )t g

ficies s Meeion

bt

Mozna takze wigczy¢ muzyke — spokojng,
instrumentalng albo przeciwnie: energetyczng i
dynamiczng - i pozwoli¢ sobie na swobodne
pisanie wszystkiego, co pojawia sie w gtowie
podczas stuchania. Innego rodzaju twodrczoscia,
bardziej bezposrednig  jest
psychodrama, slamy poetyckie, odgrywanie rél
w grze RPG. Efekty takich dziatan potrafig
zaskoczyé samego tworce i odstaniajg wiele o
tym, jak funkcjonuje, jakie ma marzenia, leki czy
czego na co dzien — bardziej wprost — nie chce
ujawniac otoczeniu ani samemu sobie.

odwazing i

Sztuka dnia codziennego — miedzy katharsis a
regeneracja

To pokazuje, ze nie kazde dzieto musi czy nawet
powinno by¢ niezwykle estetyczne czy
niepowtarzalne na skale sSwiatowg: przeciwnie,
jego wartoscig jest zazwyczaj wglad w psychike
wykonawcy, czysta rados¢ twércza czy wentyl
emocjonalny, jaki oferuje. To
doswiadczenia katartyczne sg tymi, dla ktérych
zazwyczaj ludzie zaczynajg tworzyé. A ,sztuka
dnia codziennego”, a wiec nie taka noblowska
czy produkowana ,pod krytykdéw” bez watpienia
moze zaspokoié takg potrzebe.

wtasnie




Rys. Joanna Prusinowska
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Warto jednak pamietac, ze na poczatku, np. w
okresie ostrego kryzysu, wielkich zmian
zyciowych czy witgczenia silnych lekéw, i ta moze
by¢ niedostepna. Zwtaszcza gdy do rozwigzania
W Zyciu sg inne sprawy, potrzebujemy
odpoczynku i braku celu czy chcemy przez jakis
czas regenerowal sie w sposob catkowicie
bierny: ogladajac seriale, fantazjujac,
obserwujac, $piac.

Otworzy¢ sie na proces

Tworzenie zaspokaja wiele naszych potrzeb - od
emocjonalnego ,wentylu”, przez mozliwos¢
opowiedzenia sSwiatu swojej historii, az po
zdobywanie nowych umiejetnosci. Nie wymaga
przy tym moéwienia o wszystkim wprost, dzieki
czemu staje sie bezpiecznym sposobem kontaktu
zarbwno z samym sobg, jak i z innymi. W
twdrczosci najwazniejsze nie jest stworzenie
,wielkiego dzieta”, lecz otwarcie sie na sam
proces: prébowanie, popetnianie btedéw i
dawanie sobie do nich prawa. To wiasnie
twércze dziatanie przynosi wiedze o sobie i
Swiecie — i moze by¢ tym, co pozwala przetrwaé
najtrudniejsze momenty zycia.

Dr Matgorzata Osowiecka-Szczygiet — psycholozka twdrczosci, wyktadowczyni,

»Molochy i mola”.

poetka. Pracuje na Uniwersytecie SWPS w Sopocie. Naukowo zajmuje sie wptywem
odbioru poezji na twdrcze myslenie, a takze pisaniem ekspresyjnym jako formga
terapii wsrdd oséb z doswiadczeniem traumy czy chorujgcych przewlekle. Prowadzi
zajecia m.in. z: psychometrii, statystyki, psychologii poznawczej, diagnozy twdrczosci,
psychologii rozwojowej oraz emocji i motywacji. Prowadzi takze warsztaty i szkolenia
z tworczego rozwoju dla firm i instytucji. Ekspertka w Centrum Prasowym SWPS.
Wspdtpracuje m.in. z Politykg, Polskim Radiem, Newsweekiem czy Dziennikiem
Gazetg Prawna. W wolnych chwilach zajmuje sie promocjg drugiego tomu poezji




Anna Blokus-Szkodziriska — Wiceprezes Fundacji Pozytywni i Dyrektor Centrum Wsparcia i Rozwoju Pozytywni

,sLustro bez odbicia”, czyli zagubiona tozsamos¢ mtodych we
wspotczesnym Swiecie

Wspodtczesne spoteczenistwo oferuje
nieograniczone mozliwosci komunikacji,
zdobywania wiedzy i wszechstronnego rozwoju.
Naturalng konsekwencjg takiego stanu, jak
podpowiada logika, powinien by¢ szczesliwy i
spetniony cztowiek. Nie zawsze jednak tak sie
dzieje.

Mtodzi ludzie majgcy przed sobg morze
mozliwosci i wiele otwartych drég, coraz czesciej
doswiadczajg choroby XXI wieku, czyli ,wirusa”
samotnosci. Badania CBOS wskazujg, ze okoto
65 % z Pokolenia Z odczuwa samotnos¢, a 17% z
nich deklaruje, ze odczuwa jg bardzo czesto lub
zawsze.

Zjawisko to staje sie jednym z kluczowych
problemow naszych czaséw, a jego reprezentacja
nabiera coraz wiekszych rozmiaréw. W dobie
medidéw spotfecznosciowych, presji sukcesu i
nieustannego poréwnywania sie z innymi,
miodzi ludzie tracg poczucie autentycznosci i
wiasnej wartosci. Kryzys tozsamosci osobowej
staje sie nie tylko osobistym dramatem, ale i
zjawiskiem spotecznym.

Samotno$¢ mtodziezy czesto nie wynika z
fizycznej nieobecnosci innych, lecz z gtebokiego
poczucia niezrozumienia i niewystarczajgcych
wiezi emocjonalnych. Wskutek braku bliskich i
budujacych relacji miedzyludzkich, ,budulcem”
tozsamosci osobowej nie staje sie sam cztowiek,
ale oceny i opinie osdéb postronnych. Miodzi
ludzie coraz czesciej ukrywajg swoje prawdziwe
emocje za ekranami telefonéw i wykreowanymi
profiami w mediach  spotecznosciowych.
Poréwnywanie sie z innymi — czesto w sposdb
nieSwiadomy, prowadzi do obnizenia samooceny
i pogtebienia wewnetrznego chaosu. W
rezultacie mfodzi tracg kontakt z wtasnym ,,ja”
nie wiedzg, kim sg ani kim chcieliby by¢.

— Otwartebramy org



Kryzys tozsamosci u mtodziezy objawia sie
brakiem poczucia celu, zagubieniem w
wartosciach, a takze lekiem przed oceng i
odrzuceniem. Z jednej strony mtodzi ludzie
maja ogromny wybor — mogg by¢ ,kim chcg” —z
drugiej jednak ta wolnos$¢ bywa przyttaczajaca.

Przeciwdziatanie samotnosci zaczyna sie od
rozmowy, akceptacji i obecnosci. Mtodzi
potrzebujg dzi$ nie tylko internetu i lajkow, ale
przede wszystkim relacji — prawdziwych,
gtebokich i petnych empatii. Potrzebujg dobrych
stéw, ukazujacych ich potencjat osobisty, zasoby,

umiejetnosci i mozliwosci. Wszystko to zmiescic¢
mozna w jednym zdaniu prof. Glena Shiraldi:
LJestes  kim$ Warto
pamietaé, ze stowa majg moc i czasem jedno
wypowiedziane z wiarg w drugiego cztowieka,

Brakuje im stabilnych punktéw odniesienia:
autorytetow, wartosci czy poczucia
przynaleznosci. Bez silnych fundamentéw
trudno zbudowad trwatg i zdrowa tozsamos¢.

wiecej, niz myslisz”.

czyni cuda.

Pada wiec pytanie: kim jestem? Mfody cztowiek
zagubiony w chaosie informacyjnym i
pozbawiony poczucia bezpieczeristwa
emocjonalnego, ktéore jest kluczowe w
budowaniu wtasnego jestestwa, odpowiada:
,hie  wiem”, lub czesciej ,nikim”. Obie
odpowiedzi plasujg poczucie wtasnej wartosci
na niskim poziomie, co adolestent odczuwa i
widzi. Metafora ,lustra bez odbicia”, staje sie
realng  przestrzenig  percepcji  mtodego
cztowieka w kontekscie subiektywnego ogladu
siebie. Zaczyna wiec poszukiwac¢ odpowiedzi na
zewnatrz. Taki stan jest swoistym wyzwaniem
dla rodzicow i opiekunédw — szczegdlna
wrazliwo$¢ na sygnaty, empatia i uwaznosé, to
przestrzen do autentycznego budowania relacji,
w ktérej mtody cztowiek moze wyrazic siebie i

zadaé wiele nurtujacych go pytan w aspekcie
wiasnej egzystencji.

Mgr Anna Blokus-Szkodzinska — pedagog, oligofrenopedagog, wyktadowca
akademicki Akademii Ateneum w Gdansku, Uniwersytetu Gdanskiego i WSAIB w
Gdyni, zatozyciel i wieloletnia dyrektor placéwki edukacyjno-wychowawczej,
edukatorka FASD, doradca i mediatorka rodzinna, terapeutka rodzinna. Twodrca i
organizator szkoler i warsztatow o charakterze edukacyjnym i profilaktycznym.
Twodrca szkolen i konferencji w obszarze komunikacji interpersonalnej dla dzieci,
nauczycieli i rodzicow. Wiceprezeska Fundacji Pozytywni oraz Dyrektorka Centrum
Wsparcia i Rozwoju Pozytywni. Dzieli sie pasjg zycia i pozytywnym nastawieniem do
cztowieka. Prywatnie zona i mama szesciorga dzieci.
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Justyna Szozdzinska

Pamigtkowy album wspomnien. Kilka osobistych refleksiji

o stracie i odchodzeniu

,Wspomnienia to obrazy w sercu, ktérych nie zmazuje czas” - Gustave Flaubert

Zacznijmy od siebie — na poczatku byt staz

Kiedy w 2017 roku pierwszy raz przekroczytam
prég Srodowiskowego Domu Samopomocy przy
wejsciu  powitata
uczestniczka, $p. p. Ula, rubaszna blondynka z
nadwaga. Jej szeroki usmiech do dzis sprawia, ze

ul. Maczka 1 na mnie

wcigz ciepto o niej mysle, pomimo iz w ciggu
kolejnych lat data sie nam wszystkim we znaki i
to nie jeden raz. Wtedy nie wiedziatam, czego
tak naprawde moge sie spodziewac zaczynajac
tutaj staz. Dotychczas znatam Zzycie ,babki z
korpo”, ktdéra wiedziata, jak poruszaé¢ sie w
labiryncie organizacyjnych regulacji i biurowych
zawitosci, czy tez jak radzi¢ sobie w trudnych
sytuacjach w  szybko zmieniajgcym  sie
miedzynarodowym Srodowisku.

Serdeczny uSmiech p. Uli oraz jej wskazéwki,
gdzie mam sie udaé, sprawity, ze stres
dnia jakby sie

ciekawos¢ tego miejsca jeszcze bardziej wzrosta.

pierwszego zmniejszyt, a

Teraz, po kilku latach spedzonych tutaj, moge
przyznac, jak niewielkie pojecie miatam o pracy
w tym miejscu i pracy z osobami po kryzysach
psychicznych. Nie zdawatam sobie sprawy, jak
bardzo codzienne obcowanie z tymi osobami jest
wymagajgce i petne wyzwan, ale tez jak bardzo
ta praca daje mi poczucie sensu tego, co robie, a
czego wczesniej nie doswiadczytam. Jak
poznawanie zycia innych, ich codziennych trosk,
problemoéw, pogmatwanej przesztosci, niekiedy
traumatycznej — pozwala mi patrze¢ na moje
wfasne zycie z innej perspektywy. Nikt tez nie
ostrzegat mnie, ze branie udziatu w zyciu tej
spotecznosci tak mocno mnie zwigze z tym
osobami, ktérym
pomagam. Czasami zdarza mi sie zajmowac tez
tematami, ktére sg niemniej wazne niz zdrowie
psychiczne moich pacjentow.

miejscem. | wszystkimi

Wszystko to sprawia, ze jestem zapraszana do
ich zycia, do ich swiata. Staje sie czescig ich
srodowiska.
Srodowiskowy Dom Samopomocy — miejscem
nie tylko mojej pracy, ale tez miejscem gdzie
moge poznac rdézne odcienie i barwy zycia, a
zaden serial nie bedzie w stanie ich oddac.

Rozumiem juz teraz, czym jest

Kiedy nasi pacjenci (podopieczni) odchodzj...

Jeéli zatoba bytaby postacia, ktéra moze przed wami stangc i méwié, jaki
miataby glos? Nie wyreczajcie jej, niech opowiada sama. | zapiszcie jej
stowa. Zanim zaczniecie, uspokdjcie umyst. Zamknijcie oczy. Weicie kilka
giebokich oddechéw. Gdy poczujecie, ze mozecie sie skupic, wez’cie.
dtugopis lub potéicie dionie na Klawiaturze. Weicie jeszcze jeden oddech i

w czasie wydechu spytajcie wasz smutek: «Kim jestes?» albo «Powiedz

mi, kim jestes ».

Fragment pochodzacy z ksiatki ,Cierpisz? Masz do tego prawo” Devine Megan

99

Na temat zatoby i odchodzenia napisano juz
artykutéw,  ksigzek i  powiesci.
Przeprowadzono wiele badan nad sposobami
radzenia sobie w takich sytuacjach. Podejmujac
sie napisania tego tekstu, nie chciatam
zajmowad sie ani etapami zatoby, ani
relacjonowac¢ tego, czego dowiedziatam sie
studiujgc psychologie,
dziesigtkach réznych szkolen.

wiele

czy uczestniczac w
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Chciatabym podzieli¢ sie tym, co sama
przezywam i jak sobie radze pracujac na co dzien
w Srodowiskowym Domu Samopomocy z
osobami z psychicznymi,
cierpigcymi tez na rdozne schorzenia somatyczne.
Wiekszos¢ z nich osiggneta juz wiek senioralny i
stopniowo odchodzg... Czasem niespodziewanie,
znienacka. Innym razem nie jest to

zaskoczeniem, ale dotyka tak samo bolesnie.

zaburzeniami

Napisac o tym co waine - dla siebie i dla innych

Strata zmienia nas, to nie ulega watpliwosci.
Zostawia w sercu pustke, ktdrg prébujemy
zrozumie¢, oswoi¢, wypetni¢ czyms, co pozwoli
odnalez¢ sens w tym, co sie wydarzyto. W takich
chwilach szukamy réznych znakéw — stéw, ktére
pomogg nam odnalezé réwnowage, chocby na
chwile. Dla trudnych
momentach, cichym towarzyszem i wsparciem sg
ksigzki, powiesci, jak i bardziej
wymagajgce opracowania. Oczywiscie
najbardziej cenie ksigzki, ktére nie serwuja
gotowych rozwigzan. Nie obiecujg, ze bdl
zniknie, jesli tylko wykonamy okres$lone kroki.

mnie osobiscie, w

zarowno

Ksigzki pomagajg mi spojrzeé¢ na cate spektrum
emocji z wiekszg tagodnoscig, pozwalajg na
oderwanie sie i nabranie dystansu. Nie chodzi o
to, by wyzby¢ sie smutku, ale by nauczy¢ sie z
nim by¢. Strach, gniew, zal — nie musza by¢
naszymi wrogami. Mozemy sie do nich zblizy¢,
nie uciekajac w bajke ,,co nas nie zabije, to nas
wzmocni”, ktéra zawiera w sobie oczekiwanie, ze
poradzimy sobie z kazdg trudng sytuacja.

To nieprawdziwe  przekonanie  utrudnia
doswiadczanie straty, skontaktowanie sie z
negatywnymi efektami roznych doswiadczen i
uznanie ich wptywu. Utrudnia ponadto szukanie
wsparcia.

ksigzek traktujgcej o stracie
lepiej te trudne emocje
przyjac, da¢ im przestrzen — nie po to, by sie w
nich zatraci¢, ale by przestaty nad nami
panowadé. ,Czasem jedyne, co mozemy zrobic,
to po prostu by¢ w tym, co jest, nie oczekujac,
ze bedzie inaczej. To wrazliwos¢, a nie twarda
zbroja, jest prawdziwag sitg”. Nie chodzi o to, by
szuka¢ w cierpieniu sensu na site, ale by
pozwoli¢ sobie zobaczyé, co zmienia w nas czas.
Nie musimy od razu ,ruszaé¢ dalej” — czasem
wystarczy po prostu trwac.

W jednej z
przeczytatam, ze

Czas nie jest naszym przeciwnikiem - jest
przestrzenig, w ktorej mozemy oddychaé, nawet
jesli na poczatku wydaje sie on przyttaczajacy.
W Zzatobie Swiat wydaje sie sta¢ w miejscu, ale
to my mozemy zdecydowad, jak dtugo chcemy
w tym zatrzymaniu pozostaé. Mate gesty, proste
rzeczy — jeden dzien, jeden oddech — mogg stac
sie pierwszym krokiem.

Nie chce przekonywaé ani siebie ani moich
pacjentow, ze wszystko minie szybko i bez $ladu.
Staram sie im tylko uswiadomié, ze nie jestesmy
sami w tym, co przezywamy — i ze nawet jesli
dzi$ nie widzimy Swiatta, nie znaczy to, ze go nie
ma.
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Jak fotografie w albumie...

Kiedys ustyszatam, ze pisarz przezywa kazda
rzecz dwukrotnie — raz, gdy ona sie zdarza, i
drugi raz, gdy o niej pisze.

Doswiadczenie zatoby to obszar troche jakby
ocenzurowany. Czesto my sami nie pozwalamy
sobie 0 nim méwic. Jestesmy wychowani tak, by
nie opowiadac o bélu. Szansa na wypowiedzenie
wszystkiego, co lezy nam na sercu, daje wolnos¢.
Na pustej kartce mozna powiedzie¢ wszystko.

Dla mnie jest to okazja, zeby pamie¢ o tych,
ktorych juz nie ma z nami, zostata utrwalona —
jak rézne krajobrazy na fotografiach. Przewijajac
slajdy moich wspomnien wcigz widze:

p. Ele, ,krélowg klubokawiarni” w
kapeluszu, z papierosem w reku, witajgca
wszystkich wchodzacych przez furtke do
SDS-owego ogrodu;

p. Roberta, siedzgcego z wypiekami na
torbg przewieszong jak u
listonosza i marzacego o przeczytaniu
arcydzieta Jana Potockiego »Rekopis
znaleziony w Saragossie”;

twarzy, z

czesto z trudem
oddawat sie

p. Zdzistawa, ktory
oddychat, a z zapatem
tworzeniu nowego kwiatowego wzoru na
swoim witrazu;

p. Ewe, ktéra ,nigdy nie byta letnia”,
narzekajgca na to, ze corka przeciez nie jest
diabetologiem i nie bedzie decydowag, ile
insuliny ma przyja¢;

p. Janusza, chrumkajacego jak sSwinka i
obracajgcego w zart ciezki do zniesienia
temat, a opiekujgcego sie wiekowg matka z
ogromna troska i zaangazowaniem;

p. Romka, przebierajgcego ndzkami i
czekajgcego w napieciu, az bede mogta
postuchad jego nowego

napisanego podczas bezsennej nocy;

wiersza,

p. Kostka, ktory zrezygnowat ze swojego
pierwszego imienia, aby fatwiej byto go
odrézni¢ od innych pandéw noszacych to
imie — jak korzysta jako jedyny z wtasnej
woli z rowerka treningowego w osrodku;

p. Jurka, ktéry bedac starszym panem nadal
uciekat przez okno przed demonami z
przesztosci, a ktéremu dzieki wsparciu

udato sie znies¢ jarzmo
ubezwtasnowolnienia;
p. Andrzeja, ktory ,Studiowat

parapsychologie w Szanghaju”, a kazdego
roku podczas spotkanie wigilijnego w SDS
sie  w szalonego Mikotaja,
rozdajgcego prezenty i kasliwe, ale trafne
uwagi (to juz poza okresem Swigtecznym);

zamieniat

p. Jole, cichg i milczagcy, usmiechajgcy sie
jedynie, gdy mogta zapali¢c dtugo
wyczekiwanego papierosa;

p. Marie, stale narzekajgcg na bolace nogi i
wspbtczujgcg  opiekunce, ktéra miata
problemy rodzinne i nie mogta do niej
przychodzié;

p. Anie, ktérej problemy reumatoidalne
utrudniaty chodzenie, a ktora kiedys chciata
pracowac w turystyce;

zaptakang i
znajdowata

p. Magde, ciggle
hipochondryczng, ktdra
ukojenie w czytaniu tablic rejestracyjnych
oraz kupowaniu niezliczone;j ilosci
suplementéw w pobliskiej aptece.




Zycie kazdej z tych o0sob mogloby staé sie
doskonatym materiatem na poczytng ksigzke, a
ja w kilku stowach staratam sie odda¢ to, jak ich
zapamietam.

By¢ moze, jako odbiorcy mojego tekstu,
pomyslicie, ze traktuje pisanie jako swego
rodzaju autoterapie. | byé moze wcale nie mylicie
sie. Roine badania pokazujg, ze regularne
poswiecanie czasu na pisanie (zazwyczaj
zaliczane do zaje¢ kreatywnych) ma zbawienny
wptyw na redukcje stresu i utrzymanie
réwnowagi emocjonalnej. A co za tym idzie —
pomaga w poradzeniu sobie z bdlem po stracie.
Bo strata boli. Jednak rézne wspomnienia, nawet
te niezapisane, pozostajg w nas na zawsze, tak
jak p. Ula, spotkana tego pierwszego dnia... |
wszyscy inni, o ktorych tu wspomniatam i
ktorych miatam okazje spotkaé na swojej drodze
— na zawsze bedg mieé¢ miejsce w moim sercu i
pamigtkowym albumie wspomnien.

Justyna Szozdzirska - psycholog w SDS Maczka 1 w Gdyni, konsultant psychoterapii
pozytywnej, z wieloletnim doswiadczeniem w obszarze zarzadzania zasobami

ludzkimi w miedzynarodowych firmach finansowych. Aktywna mitosniczka ogrodu.
Lubi ksigzki i gérskie wedréwki. Zona informatyka i matka jedynaka.
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Katarzyna Osipowicz-Lipska

Fotograficzni — tetno chwil

Podczas zdrowienia po kryzysie psychicznym
niezwykle wazne bywa odkrywanie nowych pasji
i spotykanie
zainteresowania.

ludzi, ktérzy podzielajg nasze
W Centrum Samopomocy
wspieramy  uczestnikbw w  powrocie do
réwnowagi na wiele sposobéw — jednym z nich
sg witasdnie zajecia , Fotograficzni”. To inicjatywa,
ktéra narodzita sie z pomystu naszego klienta,
Mateusza Ignacego. Dla niego fotografia stata sie
ratunkiem w trudnych momentach zycia, a takze
zrédtem niegasnacej sity. Mateusz na co dzien
fotografuje kobiety -
profesjonalne modelki, jak i osoby z poza branzy,
ktére chcg odkry¢ siebie w zupetnie innej wersji
niz na co dzien.

najczesciej zaréwno

Celem projektu byto potaczenie oséb z ,zajawka”
na fotografowanie — bez wzgledu na poziom
umiejetnosci czy rodzaj posiadanego sprzetu.
Liczyta sie pasja i che¢ odkrywania nowych
kadréw. Do Mateusza, pomystodawcy zaje¢,
zaproszona zostata Anna Kotysko,
poczatku
projekt. Na co dzien Ania specjalizuje sie w
fotografii par, portretach i reportazach. Sama o
sobie mowi, ze ,,po prostu lubi ludzi i lubi, jak sie
wzruszajg”. Oprocz specjalistycznej wiedzy
wnosita do zaje¢ ogrom empatii i ciepta, dzieki
czemu uczestnicy czuli sie niezwykle swobodnie.

ktéra od

wspottworzyta i wspotprowadzita

Skad wziat sie pomyst na Fotograficznych?

Zapytany o inspiracjg, Mateusz Ignacy
wspomina:
»Inspiracjg do stworzenia inicjatywy

«Fotograficzni» byta gteboka cheé pokazania, ze
fotografia sta¢c sie  narzedziem
samopoznania oraz sposobem na wyrazenie
wtasnego spojrzenia na $wiat. Wierze, ze kazdy,
niezaleznie od doswiadczenia czy posiadanego
sprzetu, ma w sobie unikalng wrazliwos¢, ktérag
mozna uchwyci¢ w kadrze. Chciatem, aby kazdy
swobodnej

moze

uczestnik miat przestrzen do
realizacji swojej wizji twdrczej bez narzuconych
schematow, w otwartosci i

wzajemnego wsparcia.

atmosferze

Fotograficzni to nie tylko nauka techniki, ale
przede wszystkim proces odkrywania siebie,
swojej wyobrazni i ktéore mozna
przenies¢ na zdjecie, a takze zaproszenie do
eksperymentowania, poszukiwania nowych
perspektyw i czerpania radosci z samego aktu

emocji,

tworzenia”.

Do wspotpracy szybko dofaczyta Anna Kotysko:

»Moja obecnos$é byta odpowiedzig na inicjatywe
mojego serdecznego kolegi Mateusza, ale
pierwszg styczno$¢ z Centrum Samopomocy
przy okazji
projektu. Juz wtedy zauwazytam, ze Centrum to

miatam juz wczesniej, innego
przede wszystkim wspaniali ludzie, otwarci na
pomysty i wspdtprace. Majac takie podstawy,
bytam petna entuzjazmu i pozytywnej tremy, ale
zupetnie bez

«Fotograficznych» w Centrum Samopomocy”.

strachu rozpoczelismy
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Spotkania, ktére budowaty wspdinote

Przez trzy miesigce, raz w tygodniu, uczestnicy
spotykali sie popotudniami, czesto wychodzac w
plener na fotograficzne spacery. Wspdlnie uczyli
sie dostrzega¢ w codziennym otoczeniu to, co
tatwo przeoczyé — subtelne $wiatto, detale, ruch.
Projekt wspieraty réwniez pracownice Centrum
Samopomocy: Katarzyna Osipowicz-Lipska oraz
Donata Wrébel.

Jak wspomina Ania, zajecia zaskakiwaty nie tylko
energia, ale tez podejsciem uczestnikéw:

,Podczas spotkan najbardziej zaskoczyto mnie
zaangazowanie w teorie fotografii, ktéra -
przyznam — obawiatam sie moze byé «nudnym»
elementem. Jednak nasi uczestnicy byli
pochtonieci catoscig formatu i
wykorzystywali zdobyte informacje w praktyce.

wspaniale

Dodatkowo poruszyt mnie
terapeutyczny wymiar tej pracy. Wspaniale byto
obserwowa¢, jak wsrod najbardziej
niesmiatych fotograféw tworzg sie wiezi, buduje
zaufanie, wymieniajg sie usmiechy — wszystko to
w  poszukiwaniu  ciekawych
wykorzystaniem dostepnych narzedzi i poznanej

teorii”.

ogromnie

nawet

kadréw, z

Mateusz dodaje:

,Zaskoczyta mnie ogromna ciekawos¢ kazdej
osoby i wielowymiarowe spojrzenie na kadry,
ktére dla innych mogly wydawac sie zwyczajne,
ale dzieki kreatywnosci uczestnikdw nabieraty
wyjatkowego charakteru. Nawet pozornie maty
pomyst potrafit urosngé do rangi dopracowanego
projektu, w ktéry kazdy angazowat sie w petni,
wktadajgc cate serce i sto procent energii.

To doswiadczenie pokazato mi, ze prawdziwa sita
fotografii tkwi w indywidualnym spojrzeniu,
otwartosci i umiejetnosci dostrzegania piekna
tam, gdzie inni go nie widzg”".

Tetno chwili — wystawa petna emocji

Od poczatku wiedzielismy, ze ,Fotograficzni”
potrzebujg celu — czegos, co nada naszej pracy
Szybko stato sie nim przygotowanie
wystawy zdjec¢ na Festyn Tolerancji, otwierajacy

sens.

Dni Solidarnosci z Osobami Chorujgcymi
Psychicznie.

Chcielismy  porusza¢  tematyke kryzysu
psychicznego w sposdb, ktéry do nas

przemawia — obrazami, emocjami, metaforg. Na
naszych fotografiach pojawit sie wyjgtkowy
symbol: atrapa ludzkiego, anatomicznego serca.
W kolejnych kadrach serce przechodzito rézne
etapy — bywato otulane z czutoscig przez dtonie,
a innym skrepowane linami, jakby
przygniecione byty to
przenosnie tego, co przezywa ludzkie serce w
czasie kryzysu — od chwil delikatnej troski po

razem
ciezarem. Dla nas

momenty udreki i osamotnienia.

Dziesie¢ wyjatkowych fotografii — dlaczego tak
waznych i niezwyktych? Bo kazdy z uczestnikow
dotozyt do wystawy swojg cegietke — swojg
wizje, swoj kadr i swdj kawatek swiata. Nie
liczyty sie perfekcyjne ustawienia aparatu, lecz
prawda, ktérg udato sie uchwyci¢. ,Tetno
chwili” — taki tytut nosita nasza wystawa. W tym
tytule zamkneliémy emocje i odczucia oséb z
doswiadczeniem kryzysu psychicznego.
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Wiecej niz warsztaty

Jak podsumowuje Donata Wrdbel, doradczyni
spoteczno-zawodowa z Centrum Samopomocy,
ktdra czuwata nad przebiegiem zajec:

,Wspodlne dziatania otworzyty w kazdym z
uczestnikdbw nowa wrazliwos¢. Rozwineta sie
uwaznos¢ na otaczajace detale, subtelne
zmiany S$wiatta, gre cieni, ruchy przyrody —
wszystko to, co czesto umyka w codziennym
pospiechu.

Warsztaty okazaty sie czym$ znacznie wiecej niz
tylko nauka robienia zdje¢ — staty sie podrézg ku
uwazniejszemu zyciu, ku pieknu codziennosci i
wewnetrznej ekspresji. Pozwolity kazdemu z
uczestnikéow odkry¢ swoje wtasne tetno chwili”.

Katarzyna Osipowicz-Lipska — od ponad trzech lat zawodowo zwigzana z Centrum
Samopomocy w Gdyni, gdzie petni role Trenerki pracy oraz Koordynatorki. Wspiera
osoby z niepetnosprawnosciami i z doswiadczeniem kryzysu w podjeciu pracy.
Dodatkowo wspoétorganizuje wydarzenia zwigzane z tematykg zdrowia psychicznego
oraz zajecia rozwijajace pasje. Od codziennych obowigzkéw najlepiej odpoczywa
podczas spacerow nad morzem, przy dobrej kawie oraz w czasie treningdw sitowych.
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Anna Kaczmarek

Odmien Swojg Gtowe: Wolontariusze z Pomorza na Festiwalu

Pol’'and’Rock wspierajg zdrowie psychiczne

Wolontariusze ze Stowarzyszenia Na Drodze
Ekspresji z Sopotu oraz Centrum Samopomocy z
Gdyni w ramach dziatan Pomorskiej Koalicji Na
Psychicznego w  dniach
31 lipca — 3 sierpnia 2024 r. prowadzili stoisko
,0dmien Swojg Gtowe”, w strefie warsztatéw
Akademii Sztuk Przepieknych na
Pol’and’Rock.

Rzecz Zdrowia

festiwalu

Stoisko ,,Odmien Swojg Gtowe” przyciggato setki
0sOb  zainteresowanych tematyka
psychicznego — od rodzin z dzieémi po grupy
znajomych,  ktorzy potrzebe, aby
dowiedzie¢ sie czego$ wiecej w tematyce
sprawdzi¢ swojg dotychczasowg
wiedze lub po prostu zintegrowac sie. Dzieki
otwartej przestrzeni moglismy podzieli¢ nasze
aktywnosci na animacje oraz rozmowy
wspierajgce.

zdrowia

mieli

zaburzen,

Wykorzystalismy przestrzen wokét  stoiska,
organizujac strefe odpoczynku z lezakami. Byto
to rowniez miejsce, w ktérym nasi psycholodzy i
edukatorzy mogli usigé¢ i w odosobnieniu
porozmawia¢ z osobami, ktére potrzebowaty
wspierajgcego dialogu.

(gdy réwniez
goscilismy w strefie ASP) zaobserwowalismy
wieksze zapotrzebowanie na indywidualne
konsultacje psychologiczne, szukanie wsparcia
bezposrednio na festiwalu — zdarzyto sie, ze
niektérzy potrzebowali interwencji kryzysowej.
Uczestnicy Pol'and’Rock znacznie czesciej niz 5
lat temu sie do
konsultacji

W porédwnaniu do 2019 r.

otwarcie przyznawali
korzystania z

psychiatrycznej.

terapii czy
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Cieszy nas pozytywny feedback od uczestnikéow

festiwalu, ktérzy okazywali wdziecznos¢ za

podjecie tematu zdrowia/choroby
psychicznej/kryzysu oraz za probe
przeciwstawienia  sie  stygmatyzacji 0séb

chorujacych. Mito nam byto stysze¢ stowa:
,dobrze, ze tu jestescie!”, ,,zdrowie psychiczne to
wazny temat”, ,to o czym rozmawiacie jest
wazne, do zobaczenia za rok!”, ,rozmowa jest
wazna, badzmy na siebie uwazni”, ,odczuwam
lek przebywajgc wsrdd ludzi, ale sie nie poddaje,
dobrze, ze mogtam z wami porozmawiac”,
,wasza obecnos¢ mi pomogta, czy jutro tez tu
bedziecie?”. Za zgodga uczestnikdéw udato nam sie
stworzy¢ wartosciowe materiaty audiowizualne
(filmiki z mini-wywiadami o historiach kryzysu i
zdrowienia).

Wsrdd odwiedzajgcych nasze stoisko, duzg czesé
chetnie dzielita sie

stanowita mtodziez, ktoéra

przemysleniami, np. na temat depresji,
samookaleczen. Wiele mtodych 0sob
zaskakiwato nas swojg dojrzatoscig i ogromng
wiedzg na temat zdrowia psychicznego, choréb
psychicznych. Mtodziez dzielita sie tez z nami
opowiesciami o dotychczasowych
kryzysach. O szukaniu pomocy, o tym, ze jest im
trudno, bo s3 wakacje i nie majg regularnej
terapii. Jak przekonywali, rozmowa z nami i
udziat w animacjach pomagata im sie wyciszyc.
Pewna  czternastolatka  opowiadata  jak
regularnie wspiera swojg kolezanke, ktéra sie
samookalecza i nie chce wychodzi¢ z pokoju.
Nastolatka bardzo profesjonalnie odpowiadata
na pytania z quizu, jej marzeniem jest zostac
psychologiem. Nie zabrakto takze rozmoéw, ktdre
dotykajg ogétu spoteczenstwa, np. na temat
braku dostepu do specjalistow oraz dtugiego
okresu oczekiwania na pomoc psychologiczna.

swoich




Oto

rezultaty dziatan uczestnikdw stoiska

Odmien Swojg Gtowe:
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500 wypetnionych recept na utrzymanie
dobrostanu psychicznego,

setki zrobionych przypinek,

kilometry krecone kotem — quiz sktaniajacy
do dialogu na temat zdrowia psychicznego i
walki ze stereotypami,

setki rozmdéw, konsultacji, porad i
okazywania wsparcia,

dziesigtki wpisdéw na naszej tablicy — jakie
stowa nas ranig, a jakie leczg!

Z obserwacji przeprowadzonych przez
wolontariuszy stoiska ,Odmien Swojg Gtowe”
wynika, Zze dziatania kampanii spofecznych na
rzecz zdrowia psychicznego sg dla wielu oséb
bardzo wazne. Festiwal Pol'and’Rock jest
wydarzeniem, dzieki ktéremu mozna nie tylko
bawi¢ sie w czasie koncertéow, ale réwniez
zapoznac z dziatalnoscig wielu instytucji, fundacji
czy stowarzyszen.

Anna Kaczmarek — specjalistka ds. zarzadzania rehabilitacja, politolozka, europeistka.

Pracuje w Stowarzyszeniu na Drodze Ekspresji w Sopocie, angazujac sie w dziatania
na rzecz poprawy jakosci zycia oséb z niepetnosprawnosciami. Od 2016 roku
wspotpracuje przy realizacji kampanii spotecznej ,,0dmien Swojg Gtowe”, ktéra skupia
sie na tematyce zdrowia psychicznego. Pasjonuje sie dziataniami spotecznymi,
wolontariatem oraz zagadnieniami socjologicznymi i psychologicznymi, dazac do
tworzenia lepszego, bardziej wspierajgcego Swiata.
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Dorota Jankowiak-Dgbrowska

»9zon patrol” — kiedy przemoc przebiera sie za zart

Spoteczna reakcja na nowg forme cyberprzemocy

W polskich miastach — od Warszawy po Rybnik
— pojawito sie zjawisko, ktore z pozoru wyglada
jak mtodziezowy zart. Grupy nastolatkéw, czesto
ubranych w  charakterystyczne  kamizelki,
nagrywajg dziewczynki w przestrzeni publicznej,
komentujgc ich wyglad i zachowanie w sposéb
pogardliwy, a nastepnie publikujg te nagrania w
Internecie. Zjawisko nazwane ,szon patrolem”
rozprzestrzenia sie btyskawicznie. | nie — to nie
jest niewinny trend. To nowa forma przemocy,
ktéra dziata szybko, brutalnie i czesto poza
zasiegiem dorostych.

Nagrywanie bez zgody. WySmiewanie. Publiczne

zawstydzanie.  Publikowanie  wizerunku z

obrazliwymi komentarzami. To nie sg wybryki. To
majg na
drugiego cztowieka. I

celu
choc¢

Swiadome dziatania, ktore

upokorzenie

sprawcami sg czesto dzieci, skutki dla ofiar sg
dramatyczne. Dziecka,
organizacje takie jak KidsAlert czy Fundacja
Dajemy Dzieciom Site, a takze policja w kilku
miastach potwierdzity juz zgtoszenia i rozpoczety
dziatania. Ale instytucje zareaguja,
nagranie juz krazy w sieci. Komentarze juz sie
pojawity. Wstyd juz sie rozlat.

Rzeczniczka Praw

zanim

Z pozoru $mieszne nagrania mogg mie¢ gteboko
traumatyczne skutki dla osdb, ktdre stajg sie ich
ofiarami.
mtodziez narazone na publiczne zawstydzenie i
cyberprzemoc doswiadczajg spadku poczucia
zmagajg sie z lekiem
spotecznym i izolacjg, majg objawy depres;ji,
bezsennosci, zaburzen odzywiania, a w skrajnych
przypadkach — podejmujg proby samobdjcze.

Psycholodzy alarmujg, Zze dzieci i

wilasnej wartosci,
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W jednym z udokumentowanych przypadkow
dziewczynka nagrana przez ,szon patrol” trafita
pod opieke psychiatryczng po prébie odebrania
sobie zycia. To nie sg jednostkowe dramaty — to
systemowe zaniedbanie w ochronie zdrowia
psychicznego mtodych ludzi.

Ta przemoc nie zostawia siniakdw, ale zostawia
blizny na psychice. Blizny, ktére nie znikajg po
tygodniu. Ktére nie gojg sie same. Ktére moga
ksztattowac cate doroste zycie.

Dla nastolatkdw grupa réwiesnicza to lustro, w
ktorym szukajg potwierdzenia swojej wartosci.
Udziat w ,szon patrolu” czesto nie wynika z
agresji, lecz z potrzeby przynaleznosci, uznania,
bycia ,kims” w oczach innych. Presja rowiesnicza
moze by¢ silniejsza niz glos rozsgdku —
szczegblnie w wieku, gdy tozsamosé dopiero sie
ksztattuje. Z drugiej strony, ofiary tej przemocy
— najczesciej dziewczynki — doswiadczaja

wykluczenia spotecznego, stygmatyzacji i leku
przed rowiesnikami. W efekcie wycofujg sie z
kontaktéw, unikajg szkoty, zamykajg sie w sobie.
A to moze prowadzi¢ do dtugotrwatych zaburzen
emocjonalnych i spotecznych.

Ta przemoc nie zostawia siniakdéw, ale
zostawia blizny na psychice. Blizny,
ktére nie znikajg po tygodniu. Ktére
nie goja sie same. Ktére moga
ksztattowac cate doroste zycie.

Relacje réwiesnicze mogg by¢ zréodtem wsparcia
— ale tez narzedziem brutalnej hierarchizacji,
jesli nie nauczymy dzieci, ze szacunek nie zalezy
od wygladu, ubioru czy ,popularnosci”.

»Szon patrol” nie rozwingtby sie bez TikToka,
Instagrama i innych platform, ktére nagrodzity
ten trend zasiegiem, lajkami i viralem.

Mechanizmy mediéw spotecznosciowych
sprzyjaja ktore sa
kontrowersyjne, wysmiewajgce, emocjonalne —
bo to wtasnie one generujg klikniecia. Dla
mtodych o0soéb, ktére dorastajg w Swiecie
cyfrowym, popularnos¢ w sieci czesto staje sie
wazniejsza niz realne relacje. A jesli nagranie z
kolezanki  przynosi  tysigce
wyswietlen — to staje sie ,sukcesem”, nie
przemoca.

rozprzestrzenianiu tresci,

wy$miewania

Potrzebujemy systemowej edukacji medialnej,
ktéra nauczy mtodych ludzi, ze Internet nie jest
strefg bezkarnosci, a kazdy klik ma konsekwencje
— dla nich i dla innych.

Rodzina to pierwsze S$rodowisko, w ktérym
mtody cztowiek nasigka wartosciami. Jesli w
domu brakuje rozmowy, empatii, szacunku —
dziecko szuka wzorcéw gdzie indziej. A Internet,
niestety, czesto oferuje schematy oparte na
dominacji, wysmiewaniu i rywalizacji. To wfasnie
w rodzinie powinno sie méwié¢ o granicach, o
godnosci, o tym, ze cztowieka nie ocenia sie po
wygladzie, a sita nie polega na ponizaniu innych.
Rodzice nie muszg znaé wszystkich trendow z
TikToka — ale muszg wiedzieé, co ich dziecko
czuje, czego szuka, z kim sie poréwnuje. Bo jesli
nie rozmawiamy z dzie¢mi, to rozmawia z nimi
algorytm.

Rodzina nie jest gwarancjg ochrony — ale moze
by¢ najsilniejszg tarczg przed przemoca. |
najwazniejszym miejscem, gdzie uczymy sie, ze
cztowiek to nie obiekt do oceny, tylko istota
zastugujaca na szacunek.
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RODO, Kodeks karny, ustawa o ochronie danych
osobowych — wszystkie te akty prawne chronig
wizerunek i godnosé osdb, zwtaszcza nieletnich.
W 2025 roku UODO zapowiedziat kontrole
dotyczace przetwarzania danych dzieci. A jednak
zjawisko ,szon patrolu” rozprzestrzenia sie.
Dlaczego? Bo $wiadomo$é spoteczna jest zbyt
niska. Bo instytucje reagujg z opdznieniem. Bo
platformy spotecznosciowe nie zawsze dziatajg
skutecznie. Bo dorosli czesto nie wiedzg, co
dzieje sie w telefonach ich dzieci.

To nie znaczy, ze prawo jest martwe. To znaczy,
ze musimy je wspiera¢ spofeczng czujnoscia,
edukacjg i natychmiastowgq reakcjg. Bo paragrafy
to jedno — ale ich skutecznos¢ zalezy od tego,
czy jako spoteczenstwo potrafimy powiedziec:
,Jo nie jest w porzadku. | nie bedziemy tego
tolerowac”.

Wsréd komentarzy pojawiajg sie tez skrajnie
wulgarne, petne nienawisci wpisy, ktore obrazaja
kobiety, mtodziez, osoby publiczne. To nie jest
wyrazanie opinii — to mowa nienawisci, ktdra
zgodnie z nowelizacjg Kodeksu karnego moze
skutkowa¢ karg do dwodch lat pozbawienia
wolnosci.

Dorota Jankowiak-Dgbrowska -
socjoterapii i terapii pedagogicznej. Absolwentka WSAIB w zakresie marketingu.

Nie ma znaczenia, czy kto$ nazywa to ,jezykiem
polskim” czy ,pogladem politycznym” —
obrazanie, szydzenie i pogarda nie sg chronione
przez wolnosé stowa. To nie jest debata. To jest
przemoc stowna. | nie ma na nig zgody.

Dzieci nie rodzg sie z potrzebg krzywdzenia. One
sie tego uczg — w domu, w szkole, w Internecie.
Jesli zatrzymamy tej przemocy teraz,
wychowamy pokolenie, ktére uzna jg za norme.
To nie ,,poprzewracato sie w gtowach kobiet”. To
nie ,gluty od ziemi chcg szerzy¢é porzadek”. To
nie ,biedroniary po lewym jaju”. To dzieci, ktdre
nie dostaty narzedzi do empatii, tylko do oceny i
dominacji. To spoteczenstwo,
zareagowato na czas. To dorosdli, ktérzy nie
nauczyli, ze godnos¢ drugiego cztowieka jest

nie

ktére nie

nienaruszalna.

Ten tekst nie ma na celu promowania zjawiska.
Ma na celu nagtosnienie problemu, ktéry juz sie
dzieje. Spoteczna obojetnos$é to przyzwolenie. A
milczenie sprawia, ze ofiary czujg sie jeszcze
bardziej samotne.

Godnos¢ nie zalezy od wieku, pfci, ubioru ani
lajkéw. Godnos¢ jest wartoscig, ktorg musimy
chronié¢ — gtosno.

pedagog specjalizujgca sie w resocjalizacji,

Tworczyni i realizatorka warsztatow edukacyjnych i profilaktycznych dla dzieci i
mtodziezy, ,Jak nie schrzani¢ sobie Zzycia wchodzgc w konflikt z prawem”. Pracuje z
wykorzystaniem metod teatralnych, dramy stosowanej i Teatru Forum. Dyrektor
Marketingu Fundacji Pozytywni, zaangazowana w organizacje konferencji, kongreséw

i szkolen. Zaraza mitoscig do teatru, dzieli sie pozytywnym nastawieniem do
cztowieka. Kocha przyrode, las i morze.
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Agata Cichon-Chojnacka i Julita Ostrowska

Zdrowie psychiczne u mtodych dorostych z FASD

Zaburzenia  neurorozwojowe  zwigzane @z
alkoholem, znane rdéwniez jako Spektrum
Ptodowych Zaburzen Alkoholowych (FASD) sg
jednym z najczestszych
neurorozwojowych na Swiecie. Wskazuje sie na
niedoszacowanie i niska
problemu, wynikajagcg z braku s$wiadomosci,
trudnosci diagnostycznych oraz leku przed
stygmatyzacja." W Polsce rozpowszechnienie
FASD wynosi niemniej niz 2%, a FAS wystepuje u
co najmniej 4 oséb na 1000. *

zaburzen

wykrywalnosé¢

Zaburzenia zdrowia psychicznego sg uznawane
najczestszych choréb
wspotistniejgcych z FAS lub FASD, wystepujace u
nawet 70% dorostych.® Niektére z nich moga
ujawnié sie we wczesnym dziecinstwie, inne w
okresie dojrzewania. Najczesciej nalezg do nich
lek i depresja. Szeroki zakres problemoéow ze
zdrowiem psychicznym  wystepuje
czesciej u 0séb z FASD niz w populacji ogdélnej. Sg
to ataki paniki (17-krotnie czesciej), schizofrenia
(4-5 razy czesciej), choroba
dwubiegunowa (6-krotnie czesciej) i psychoza
(10-krotnie  czesciej). zaburzenia
zwigzane z naduzywaniem alkoholu i substancji
psychoaktywnych wystepujg czesciej u dorostych
z rozpoznaniem FASD. Prawie 80% badanych
spetnia kryteria dla zespotu nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD/ADD).
Inne czeste opisywane problemy to: zaburzenia
osobowosci, zaburzenia opozycyjno-
buntownicze i zaburzenia obsesyjno-

za jedne z

znacznie

afektywna

Rowniez

kompulsyjne. >

Sen jest powaznym wyzwaniem dla dorostych
zyjacych z FASD, co sugeruje, ze nie jest to
problem wystepujacy wytacznie w dziecinstwie.
Trudnosci z zasypianiem i utrzymaniem snu
stwierdzono u 50-70% o0sdb, niektdrzy zgtaszali
rowniez koszmary senne, nocne poty i ogdlne
uczucie ciggtego zmeczenia.

Zmiany w wzorcach snu sugerujg, ze alkohol w
okresie prenatalnym moze indukowac zmiany w
kontroli rytméw dobowych. Biorgc pod uwage
znaczenie snu dla prawidtowego rytmu
dobowego, w tym réwnowagi hormonalnej,
problemy ze snem prawdopodobnie przyczyniaja
sie do wielu innych schorzen, w tym nadcisnienia
tetniczego, cukrzycy i otytosci. °

Chociaz $wiadomo$¢ wptywu prenatalnej
ekspozycji na alkohol (PAE), w tym uznanie FASD,
wzrasta w wielu krajach, osoby z FASD nadal
napotykajg znaczne bariery w dostepie do
odpowiedniej opieki, uwzgledniajgcej ich
potrzeby rozwojowe, fizyczne i psychiczne. Wiele
z tych wystepuje na poziomie
systemowym i wynika z braku wiedzy na temat
FASD, zarowno w sektorze opieki zdrowotnej jak
i w innych sektorach (w tym edukacji i w
wymiarze sprawiedliwosci. ' Same interwencje w
zakresie zdrowia psychicznego czesto nie sg
ukierunkowane, ani dostosowane do
neurorozwojowych potrzeb o0séb z FASD,
dlatego s3 mniej skuteczne, co moze prowadzic¢
do frustracji i stresu u pacjentdéw, ktérzy nie sg w
stanie sprosta¢ wymaganiom programu leczenia.

barier

Stygmatyzacja zwigzana z FASD moze réwniez
stanowié istotng bariere w dostepie do opieki, w
wyniku ktorej osoby dotkniete tg chorobg i ich
opiekunowie mogg doswiadcza¢ zewnetrznego
wstydu w postaci poczucia osadu lub obwiniania
za wyzwania zwigzane z niepetnosprawnoscia.?
Moze to powodowaé nieche¢ do szukania
wsparcia i ujawniania prenatalnego narazenia na
alkohol podczas korzystania z ustug. °
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Gtéwne obszary trudnosci oséb z FASD

FAKTY:

Az 75% osdb z FASD ma doswiadczenie
kontaktu z systemem pomocy spotecznej juz
w dziecidstwie.

61% ma przerwane doswiadczenia szkolne z
powodu trudnosci w uczeniu sie i/lub
zachowania. *°

30-60% os6éb z FASD ma kontakt z
wymiarem sprawiedliwosci '
wynikiem impulsywnosci, braku zrozumienia
norm spotecznych oraz trudnosci w
podejmowaniu decyzji.

, co moze by¢

Potowa badanych doswiadczyta izolacji w
postaci pobytu w areszcie, wiezieniu lub
placowce leczenia uzaleznien.

50% oséb uzaleznionych jest od alkoholu lub
innych substancji psychoaktywnych.*

49% wykazuje nieadekwatne zachowania
seksualne, co moze prowadzi¢ do konfliktow
z prawem i trudnosci w relacjach
interpersonalnych.

o Podwyzszone ryzyko wystgpienia: cukrzycy

typu 2, niskiego poziomu HDL (,,dobrego”
cholesterolu), wysokich trdjglicerydow oraz
otytosci (zwhaszcza u kobiet). **

80% o0s6b z FASD ma problemy z
samodzielnym  zyciem, zdobyciem i
utrzymaniem zatrudnienia.

Srednia dtugos¢ zycia wynosi zaledwie 34
lata (95% Cl: 31-37 lat), co jest znacznie
ponizej sredniej dla populacji ogdlnej, a
wsrdd  przyczyn Smierci 15% stanowig

samobdjstwa.'®
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Z wzgledu na przezyte traumy i podatno$é na
uzaleznienia, doroste osoby z FASD powinny
miec uksztattowana umiejetnosc
wspotzaleznosci, ktéra pomaga w zyciu.

Wsparcie i zrozumienie pozyskane od opiekunéow
jest czynnikiem stabilizujgcym i pomagajgcym
réwniez w przysztosci, co przektada sie na rézne
obszary zycia, takie jak edukacja, zatrudnienie
czy relacje spoteczne. Zwtaszcza te ostatnie majg
kluczowe znaczenie dla dorostych oséb z FASD a
tworzenie pozytywnej wiezi z opiekunem
znaczaco poprawia nie tylko jakos¢ zycia, ale
buduje zaufanie i bezpieczernstwo emocjonalne.
Istotng role w funkcjonowaniu osoby z FASD
odgrywa osoba wspéttowarzyszaca, tzw. Comfort
Person. Taka osobg moze by¢ przyjaciel, kto$ z
rodziny  naturalnej czy  przysposobionej,
pracownik socjalny lub inna osoba petnigca
funkcje pomocowa.

Jest to ktos, przy kim lepiej sie czujemy, rozumie
nasze potrzeby, nie ocenia, towarzyszy nam w
trudnych sytuacjach czy pomaga w
rozwigzywaniu problemaow.

Dostepni i wyrozumiali opiekunowie sg w stanie
pomysinie poméc w przejsciu z etapu mtodosci
do funkcjonowania w dorostym zyciu. Dla oséb
doswiadczajgcych FASD wazne jest posiadanie
sieci wsparcia opartego na zasobach i mocnych
stronach. *

Dzieki funkcjonowaniu w bezpiecznym
srodowisku osoby z FASD mogg normalnie zy¢,
tworzy¢ silne relacje spoteczne, kontynuowac
edukacje, znalezé dobrg prace i sie realizowaé. W
Gdyni jest wiele przyjaznych miejsc, w ktérych
osoby z FASD znajdujg pomoc i zrozumienie.

Dr n. med. Agata Cichon-Chojnacka — lekarz, specjalista psychiatrii dzieci i mtodziezy,

terapeuta rodzinny, hipnoterapeuta. Cztonek International Association for Child and

kwalifikacjg do

dotknietych trauma.

dalszej

Adolescent Psychiatry and Allied Professions (IACAPAP) oraz Sekcji Terapii Rodzin
Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego. Od 2016 roku petni funkcje kierownika
Gdynskiego Centrum Diagnozy i Terapii FASD w Miejskim Osrodku Pomocy
Spotecznej. W ramach prowadzonej specjalistycznej praktyki lekarskiej KEJA-MED
zajmuje sie diagnozg i leczeniem zaburzen psychicznych dzieci i mtodziezy,

terapii. Ponadto, prowadzi wyktady, warsztaty

psychoedukacyjne dla pedagogdw, psychologéw i opiekunéw dzieci. Jej szczegdlnym
obszarem zainteresowania jest wczesna wieZ oraz zaburzenia potraumatyczne u
dzieci i mtodziezy. Byta kilkukrotnie nagradzana za dziatalno$¢ na rzecz dzieci

Julita Ostrowska — ukonczyta studia pedagogiczne, od prawie 20 lat zwigzana z MOPS
w Gdyni. Pracuje jako pracownik kluczowy - specjalista pracy socjalnej w GCDIT FASD.
Posiada duzo zainteresowan i umiejetnosci. Praca i pomoc osobom potrzebujgcym
inspiruja jg do tworzenia réznych projektéw i wydarzen. Jej pasja sg aktywnosci
zwigzane z wykorzystywaniem umiejetnosci manualnych.




Bibliografia:

* Popova S. et al. Fetal alcohol spectrum disorders. Nature Reviews Disease Primers. 2023;9(1):11. https://doi.org/10.1038/541572-023-00420-x

2 Okulicz-Kozaryn, Katarzyna et al. FASD Prevalence among Schoolchildren in Poland. Journal of applied research in intellectual disabilities : JARID vol. 30,1 (2017): 61-70. doi:10.1111/jar.12219

* Popova, Svetlana et al. “Comorbidity of fetal alcohol spectrum disorder: a ic review and met: lysis.” Lancet (London, England) vol. 387,10022 (2016): 978-987. doi:10.1016/5S0140-6736(15)01345-
8

“ Burgess, Danielle J, and Karen M Moritz. “Prenatal alcohol exposure and developmental programming of mental illness.” Journal of developmental origins of health and diseasevol. 11,3 (2020): 211-221.
doi:10.1017/52040174420000082

° 0'Connor, Mary J et al. “Psychiatric illness in a clinical sample of children with prenatal alcohol exposure.” The American journal of drug and alcohol abuse vol. 28,4 (2002): 743-54. doi:10.1081/ada-
120015880

® Inkelis, Sarah M, and Jennifer D Thomas. “Sleep in Infants and Children with Prenatal Alcohol Exposure.” Alcoholism, clinical and experimental research, 10.1111/acer.13803. 31 May. 2018,
doi:10.1111/acer.13803

7 petrenko, Christie L M et al. “Prevention of secondary conditions in fetal alcohol spectrum disorders: identification of systems-level barriers.” Maternal and child health journal vol. 18,6 (2014): 1496-505.
d0i:10.1007/510995-013-1390-y

® Reid, Natasha, et al. "A Family-Directed Approach for Supporting Individuals with Fetal Alcohol Spectrum Disorders." Current Developmental Disorders Reports, vol. 9, no. 1, 2022, pp. 9-18.
https://doi.org/10.1007/540474-021-00241-1.

9 Roozen, Stefanie, et al. "Understanding the Social Stigma of Fetal Alcohol Spectrum Disorders: From Theory to Interventions." Foundations of Science, vol. 27, 2020, pp. 753-771.
https://doi.org/10.1007/5s10699-020-09676-y.

10 streissguth, Ann P., et al. "Risk Factors for Adverse Life Outcomes in Fetal Alcohol Syndrome and Fetal Alcohol Effects." Journal of Developmental and Behavioral Pediatrics, vol. 25, 2004, pp. 228-238.

' Opova, S., et al. "Health, Social and Legal Outcomes of Individuals with Diagnosed or at Risk for Fetal Alcohol Spectrum Disorder: Canadian Example." Drug and Alcohol Dependence, vol. 219, 2021, article no.
108487. https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2021.108487.

2 Thanh, Nguyen X., and Egon Jonsson. "Life Expectancy of People with Fetal Alcohol Syndrome." Journal of Population Therapeutics and Clinical Pharmacology, vol. 23, 2016, pp. e53-e59.

* Popova, Svetlana, et al. "Fetal Alcohol Spectrum Disorder Prevalence Estimates in Correctional Systems: A Systematic Literature Review." Canadian Journal of Public Health, vol. 102, no. 5, 2011, pp. 336-340.
1 \Weeks, Olivia, et al. "Fetal Alcohol Spectrum Disorder Predisposes to Metabolic Abnormalities in Adulthood." Journal of Clinical Investigation, vol. 130, no. 5, 2020, pp. 2252-2269.

' Streissguth, Ann P., et al. "Risk Factors for Adverse Life Outcomes in Fetal Alcohol Syndrome and Fetal Alcohol Effects." Journal of Developmental and Behavioral Pediatrics, vol. 25, 2004, pp. 228-238.

% Thanh, Nguyen X., and Egon Jonsson. "Life Expectancy of People with Fetal Alcohol Syndrome." Journal of Population Therapeutics and Clinical Pharmacology, vol. 23, 2016, pp. e53-e59.

7 Abdul-Rahman OA red., Petrenko CLM, red. Fetal Alcohol Spectrum Disorders. Cham, Szwajcaria: Springer International Publishing; 2023. doi:10.1007/978-3-031-32386-7.

'8 Currie BA, Hoy J, Legge L, Temple VK, Tahir M. Adults with Fetal Alcohol Spectrum Disorder: Factors Associated with Positive Outcomes and Contact with the Criminal Justice System. J Popul Ther Clin
Pharmacol. 2016;23(1):e37-e52

— Otwartebramy org



— Otwartebramy org

JaPa

Fragment bloga JaPY: Japa's MadCap Blog

Pamietam jak dzis, noc po maturze z jezyka
polskiego. Lekko wstawieni poszliSmy do parku
zdrojowego na Muszle Koncertowg, tuz przy
dziatajacej catg noc fontannie. Rozsiedlismy sie
na biatych duzych fawkach i ja
pierwszy. Wyszedtem na scene i z mojej ksigzki
»Antologii poezji polskiej” zaczatem recytowac,
czytajgc moje ulubione wiersze. Pamietam jak
dzisiaj, nie zabrakto Stowackiego, Norwida czy
Baczynskiego. Ale najbardziej pamietam jeden
wiersz Wojaczka, ktéry rano tegoz dnia, na
maturze pisemnej, zacytowatem caty z pamieci:

zaczatem

Rafat Wojaczek - Ojczyzna

Matka madra jak wieza kosciota
Matka wieksza niz sam Rzymski Koscidt
Matka dfuga jak transsyberyjska
Kolej i jak Sahara szeroka

| pobozna jak partyjny dziennik
Matka piekna niczym straz pozarna
| cierpliwa jak oficer $ledczy

| bolesna jak gdyby w potogu

| prawdziwa jak gumowa patka
Matka dobra jak piwo zywieckie
Piersi matki dwie pobozne setki

| troskliwa jakby bufetowa

Matka boska jak Krélowa Polski
Matka cudza jak Krélowa Polski

(Nie skoriczona krucjata, 1972)

Wieczorem wypowiedziatem go ponownie, ale
przy obecnosci wiekszosci mojej klasy, siedzgcej
przed Muszg Koncertowg na duzych biatych
tawkach, tuz obok fontanny, ktdra dziatata cata
noc.

Nie bede wchodzit w polityczng tresé wiersza.
Aktualnego dzisiaj, jak i réwniez wtedy gdy go
wypowiadatem, a i najbardziej gdy Wojaczek go
pisat. Czemu? Gdyz podobnie jak PUCzat nauczyt
mnie, ze z polityka nalezy uwazaé.

y do Jana Himilsb

Wygenerowane przez Al - DALL-E - mezczyzna podob
beretem i papierosem.

ha z z6ttym

Nauczyt, ze polityczne poglady jednak zachowaté
nalezy dla siebie i nie unosi¢ sie, a ,trzymac
polityke w spodniach”. Pamietam jak dzisiaj, gdy
przed matura, jedna z najlepszych polonistek w
moim miescie, po ostatnich zajeciach korepetycji
grupowych, wzieta mnie na bok. Powiedziata
co$, co niby zrozumiatem wtedy: ,Uwazaj, co
piszesz na maturze, bo albo bedzie pata, albo
szostka”. Do dzisiaj ucze sie tego zdania, z
réznym skutkiem i w réznych okolicznosciach.
A z matury pisemnej otrzymatem niestety 5,
widocznie za btedy ortograficzne.

Wracajgc do upojnej majowej nocy 2001 roku.
Po mojej deklamacji inni chyba byli zacheceni
rezultatem... A moze to moc trunkéw, sprawita.
W kazdym razie po chwili kazdy chciat przeczytaé
»SWO]” wiersz... Po kolei wszyscy stawali na
scenie i zawziecie wertowali antologie... Niestety
po jakim$ czasie, przebiegto obok nas kilku
chuliganéw, z wielkim rumorem, gdyz zostawili
dwie duze biate tawki wewnatrz fontanny, ktora
dziatata catg noc. Po chwili chcac nie chcac
przegonit nas ochroniarz... Nie wiem, czy nie byt
gdyz przeganiajagc nas
tonem Jana

mitosnikiem poezji,
jedynie
Himilsbacha: ,,Co wy wiecie o zyciu”.

powiedziat z iscie




— Otwartebramy org

| tak... w tym roku skonczytem 40 lat i coraz
czesciej i bardziej dostrzegam, ze o tym zyciu nic
nie wiem i tyle. Do tego czesciej jest patfa niz
szOstka z tego zycia.

Z czego niemal 20 lat choruje psychicznie, czy tez
jak sie obecnie modnie méwi: ,jestem osobg
doznajaca kryzyséw psychicznych” vel ,,0sobg po
kryzysie”. Zwat jak zwat... przez nowe trendy i
mody. 20 lat stgpam po niepewnym gruncie.
Srednio niemal, jak w zegarku, co 3 lata
Jkryzysuje”. Swiat sie wtedy wali, a i tak sie
ciesze, ze przezytem — ,takie byty jazdy”. A co
potem?

Potem kac moralny, roztrzaskane lustro jak w
filmie ,,Po drugiej stronie dnia”... Kilka miesiecy
niepewnosci, czy bedzie do czego wracaé, jak juz
po wielu miesigcach w koricu wypuszczg Cie na
spacerniak pod tytutem zycie. Ale co to za zycie?
Jak zbierasz szto, sklejasz, aby je po krétkiej
przerwie ponownie rozbic i tak w kétko.

Ale warto zy¢! Bo kto by mi powiedziat wtedy w
2001 w noc matury z jezyka polskiego, Antologii,
dwéch duzych biatych tawek w fontannie,
dziatajgcej catg noc — ze tyle przezyje, tyle luster
zbije, tyle miesiecy bede widziat swiat zza krat,
bede kroczyt na krawedziach, a z drugiej strony
pomoge tylu ludziom, zbuduje dom, sptodze
troje dzieci, zasadze z nimi drzewa — poznam
mitos¢ mojego zycia; zjezdze kilka samochodow
— a wszystko to zrobie w ,z6ttej czapce” jako
F.20... Wtedy bym powiedziat, ze ciekawe to

I"

zycie... Ale ,,co wy wiecie o zyciu

JaPA — mysliciel, prawdomédwca, nikt. Rocznik '82, magister inzynier IT; tata dwojki
dzieci, maz; dziatacz spoteczny. W latach 2014 - 2024 przewodzit Internetowej
Spotecznosci Piekny Umyst, tworzgc Portal web.puczat.pl, forum.puczat.pl, baze

video.puczat.pl oraz administrowat czatem puczat.pl. W roku 2020 czynnie pomagat
w organizacji wydarzenia ,EMPOWERMENT Poland 2020” wraz z Fundacja Cztowiek z
Krakowa, a kilka miesiecy pdzniej stworzyt samodzielnie dla tej fundacji Mape
Wsparcia: https://mapawsparcia.pl. Wiecej mozna o nim przeczytaé¢ na jego blogu:

japa-blog.selim.pl/japa-madcap-blog.



https://web.puczat.pl/
https://forum.puczat.pl/
https://video.puczat.pl/
https://puczat.pl/
https://mapawsparcia.pl/
https://japa-blog.selim.pl/japa-madcap-blog/
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Przemystaw Szczygiet

Swiatfo na dalsza droge

O doswiadczeniach, perspektywach i dziataniach Pracowni Latarnik

Alg,

QTOrNIK

Pracownia Latarnik dziatajgca w ramach
Centrum Samopomocy w Gdyni to miejsce
wyjatkowe — zaréwno dla uczestnikéw, jak i dla
0s0b, ktére trafiajg na publikowane w internecie

tresci. To przestrzen, w ktérej tacza sie edukacja

spoteczna z zakresu zdrowia psychicznego,
dziatania samopomocowe i  kreatywnos¢
medialna. Od samego poczatku ideg Latarnika
byto nie tylko mdwienie o kryzysach

psychicznych  wprost, bez stygmatyzacji i
zbednych uproszczen, ale réwniez oddanie gtosu

tym, ktérzy doswiadczyli ich osobiscie.

Dzi§, po kilku miesigcach od zmian
organizacyjnych i personalnych w zespole,
mozna z perspektywy spojrze¢ na to, co udato
sie osiggna¢, jakie doswiadczenia zostaty zebrane
oraz jakie wyzwania stojg przed grupa.

Nowy etap — zmiana koordynatora

W maju 2025 roku objatem funkcje koordynatora
Pracowni Latarnik przejmujgc to zadanie od
Matgorzaty =~ Zaworskiej.  Jak  podkreslaja
uczestnicy projektu, Matgorzata Zaworska
odegrata kluczowa role w poczatkowym etapie
dziatalno$ci pracowni. To dzieki niej powstat
zespot redakeyjny, ktéry z czasem podjat sie tak
réznorodnych dziatan: od warsztatéw, przez
kampanie spoteczne, po planowanie tresci w
mediach spofecznosciowych.

Potrafita zintegrowac osoby witaczajgce sie w
projekt, zachecata do systematycznego udziatu w
spotkaniach i wspierata pomysty skierowane na
przeciwdziatanie stygmatyzacji.

Zmiana koordynatora spowodowata, ze czesé
0sOb zawiesita swojg aktywnos$é, co przetozyto
sie na spadek frekwencji. Byto to wyzwanie — ale
jednoczesnie okazja do nowego otwarcia i
poszukiwania Swiezych kierunkow dziatania.

Odbudowywanie grupy

Od maja Pracownia Latarnik rozpoczeta proces
konsolidowania zespotu. Spotkania odbywaja sie
regularnie, we wtorki i czwartki w godzinach
17.00 — 19.00. Majg one zréznicowana forme:
czasem sg to burze médzgéw i planowanie
kolejnych przedsiewzie¢ medialnych, innym
razem — dyskusje o kryzysach psychicznych,
osobistych doswiadczeniach,
przedstawianiu w mediach i popkulturze.

a takze o ich

Warto podkresli¢, ze w nowej formule pracowni
duzy nacisk zostat potozony na praktyczne
dziatania — uczestnicy biorg udziat w pracy nad
artykutami, podcastami czy fotografig. Kazda z
tych aktywnosci
warsztatowym, ale przede wszystkim okazjg do
opowiedzenia o zdrowiu psychicznym w sposéb
autentyczny, osobistych
przezyciach i refleksjach.

jest nie tylko ¢éwiczeniem

zakorzeniony w
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Seria podcastow

Jednym z najwazniejszych projektow
zrealizowanych od maja jest seria podcastow.
Udato sie przygotowac az sze$¢ odcinkéw, w
ktérych goscmi byli twércy zwigzani z literaturg,
sztukg i nowymi mediami:

o Kasia Koy i Grzegorz Westphal — poedci,
ktérzy opowiadali o roli pisania w radzeniu
sobie z kryzysami,

o Nicolas Szopinski — malujgcy architekt,
dzielgcy sie historig swojej twdrczosci oraz
choroby,

o Krystian Cyza — tworca internetowy aktywny
na platformie YouTube,

» Maciej Korzel — matematyk, a takze autor
wierszy i ilustracji, ktéry otwarcie méwit o

zyciu z epilepsja i zwigzanych z nig
trudnosciach poznawczych,
o Julia Boros -  artystka wizualna,

fotograficzka, opowiadajgca o swoich lekach
i sposobach na to, jak je przezwyciezad.

T

Kazdy odcinek trwat srednio okoto 30 minut, a
najdtuzsza rozmowa — z Maciejem Korzelem —
niemal godzine. Wazne byto nie tylko nagranie
materiatu, ale takze zapewnienie uczestnikom
petnej kontroli nad wtasnym wizerunkiem.
Autoryzacja tresci,
wsparcie techniczne (realizowane przez Andrzeja
Kedzierskiego, odpowiedzialnego za montaz i
dzwiek) sprawity, Ze podcasty staty sie
bezpieczng przestrzenia do dzielenia sie
doswiadczeniami.

swoboda w rozmowie i

Premiera catej serii zaplanowana jest na przetom
pazdziernika i listopada — w serwisie YouTube i
na platformach streamingowych takich jak

Spotify.
Nowe media

Drugim waznym obszarem rozwoju Pracowni jest
fotografia. Radostaw Rézanski stworzyt bogata
baze zdjeé, ktdére bedg wykorzystywane w
mediach spotecznosciowych i publikacjach.

Fotografie te nawigzujg do symboliki latarni —
Swiatta w mroku, przewodnictwa — ale pojawiajg
sie  tez motywy: miasto, osoby z
niepetnosprawnosciami, pejzaze, a takze
abstrakcyjne ujecia roslin i kwiatéw. Dzieki temu
baza zdje¢ nie tylko dokumentuje dziatania, ale
takze tworzy artystyczny kontekst dla przekazu
Latarnika.

inne

Réwnolegle zostata  strona
internetowa w oparciu o system zarzgdzania
trescia WordPress, powigzana z profilem na

Instagramie oraz kanatem YouTube. To krok w

Opracowana

strone profesjonalizacji obecnosci w sieci i

poszerzania grona odbiorcow.
Konkurs literacki i integracja spoteczna

Obecnie w ramach Pracowni trwa réwniez
konkurs literacki ,,Opowiedz nam swojg historie”,
ktéry daje uczestnikom mozliwos¢ wyrazenia sie
w formie literackiej i dzielenia sie wtasnymi
przezyciami.

Konkurs ma na celu nie tylko rozwdj
umiejetnosci pisarskich, ale przede wszystkim
budowanie wspdlnoty doswiadczen — pokazanie,

ze kazda historia ma wartos¢ i moze poméc

komus innemu. P H
%
i
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Wyzwania i perspektywy

Cho¢ od maja udato sie zrealizowaé wiele
waznych dziatan, Pracownia wecigz stoi przed
wyzwaniem odbudowania wiekszej frekwencji
wsrod spotkan. To proces
wymagajgcy czasu, zaufania i otwartosci. Jednak
juz dzis wida¢, ze nowe osoby wnoszg Swiezg
energie, a zrealizowane projekty stajg sie
fundamentem pod dalsze dziatania.

uczestnikow

Od maja 2025 roku Pracownia Latarnik przeszta
wazny etap transformacji. Zmiana koordynatora
byta momentem trudnym, ale jednoczesnie
twérczym. W krétkim czasie udato sie
zrealizowac serie podcastéow, rozpoczac¢ budowe
strony internetowej, stworzy¢ baze fotografii,
konkurs literacki i

uruchomié regularnie

prowadzi¢ spotkania redakcyjne.

kulturalnych, w tym

To dowdd na to, ze nawet w momentach
przejsciowych, dzieki
uczestnikdw i wsparciu zespotu, mozliwe jest

zaangazowaniu

tworzenie wartosciowych tresci i budowanie
staje sie glosem oséb z
doswiadczeniem kryzyséw psychicznych.

miejsca, ktére

Latarnik to nie tylko redakcja portalu
internetowego.  To przestrzen edukacji,
samopomocy i twoérczosci — latarnia, ktéra w

ciemnosci kryzysu wskazuje droge, dajac swiatto
nadziei i zrozumienia.

< S
TS <™

Przemystaw Szczygiet — sopocianin ur. w 1993 r. Absolwent polonistyki na
Uniwersytecie Gdanskim. Redaktor i dziennikarz zwigzany portalem internetowym
Dzien Dobry Sopot — esopot.pl. Organizator i prowadzacy licznych wydarzen

slaméw poetyckich, spotkan autorskich i warsztatow

kreatywnego pisania. Od maja 2025 roku koordynator Pracowni Latarnik dziatajgcej
w ramach Centrum Samopomocy w Gdyni.
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Magda Dorota Wosztyl

Sztuka w kryzysie. Jak arteterapia taczy ludzi w Trojmiescie?

W Gdyni i Sopocie w pracowniach, ogrodach i
klubach samopomocy osoby z doswiadczeniem
kryzysu psychicznego i niepetnosprawnosci
tworzg — z pasja i czesto wbrew stereotypom. Z
tych dziatan wyrasta lokalny ruch spotecznego
wsparcia 0s6b w kryzysie
psychicznym, w ktorym sztuka przestaje byc
tylko terapia — staje sie narzedziem zmiany
spotecznej.

sprawczosci U

Galeria Nieoczywista — sztuka, ktéra leczy i
faczy sSwiaty

Projekt ,Galeria Nieoczywista” realizowany jest
w Sopocie przez Stowarzyszenie na Drodze
Ekspresji w przestrzeni zwanej Akademig Don
Kichota. To wyjatkowe miejsce, w ktérym osoby
z doswiadczeniem  kryzysu  psychicznego,
niepetnosprawnosciami czy zyciowymi
trudnosciami odnajdujg przestrzen akceptacji,
wsparcia i tworczej ekspresji.
otwarta wspdlnota, w ktdrej sztuka staje sie
narzedziem zdrowienia, komunikacji i odbudowy
poczucia wtasnej wartosci.

Akademia to

Koordynatorka projektu jest Estera Tomczyriska —
pedagog, psycholozka i
artystycznych, od lat wspierajgca osoby w
kryzysie psychicznym i z niepetnosprawnosciami.
W ,Galerii Nieoczywistej” uczestnikdw wspiera
Anastazja Spitsina — artystka o
miedzynarodowym doswiadczeniu, dla ktérej
sztuka jest sposobem budowania relacji i
otwierania ludzi na siebie nawzajem. Anastazja
towarzyszy uczestnikom w procesie tworczym i
rozwoju.

animatorka dziatan

rowniez

Galeria Nieoczywista tgczy Swiaty — artystow
outsideréw, profesjonalnych
lokalng spotecznos¢. Wsrdd uczestnikdw galerii
znajdujg sie: Matgorzata Komor, Matgorzata
Krefft, Krystyna Finke-Kristin, Alona Hrytsyshyna,
Liliy (Liba), Nikolas Szopinski, Anna Baranska oraz
Jolanta Miller. Uczestnicy projektu tworzg duety
artystyczne, w ktorych doswiadczenie
zawodowych artystow  spotyka sie z
autentycznoscia i emocjonalnosciag twoércow
spoza gtdwnego nurtu.

tworcow oraz
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Jednym z waznych wydarzen jest wystawa ,, Kolor
po obu stronach granicy”, prezentujgca
twoérczos¢  Nicolasa  Szopinskiego,  artysty
zwigzanego z Akademig Don Kichota, ktory
obchodzi w tym roku 40-lecie zycia ze
schizofrenig. Wernisaz odbyt sie 29 pazdziernika
o godz. 18.00 w Sopocie.

Artysci profesjonalni Galerii Nieoczywistej:

o Dawid Wojtalewicz — malarz i animator
kultury, absolwent Krélewskiej Akademii
Sztuk  Pieknych w Antwerpii. Tworzy
malarstwo sztalugowe, ikony, murale i freski.
Wspotpracuje ze Stowarzyszeniem Halo
Kultura w Gdyni, mieszka i tworzy w
Antwerpii i Sopocie.

Pracownia Ekhada Art — jubiler i twdrca z
pracowni dziatajgcej w ramach Halo Kultury.
Prowadzi warsztaty, podczas ktoérych
bizuteria staje sie formg rozmowy o
emocjach i wartosciach.

Paulina Kuzminska - malarka i
arteterapeutka, autorka zaje¢ inspirowanych
Jungiem, tworzgca w stylu neopuentylizmu.
Jej obrazy sg formg medytacji i wyciszenia.

Aleksandra Majzel — graficzka, performerka i
stypendystka Prezydenta Miasta Sopotu
(2024). Wspotzatozycielka grupy Pink TV only
good news, wspotpracuje z Halo Kultura.

Marina Shavlovskaya — artystka pochodzaca
z Biatorusi, absolwentka ASP w Gdansku. Jej
osobisty dialog z
doswiadczeniem wolnosci i tozsamosci.

tworczosé to

Obraz Magdy Doroty Wosztyl




Ogrod bez pospiechu - sztuka, natura i
uzdrawianie

Na gdynskiej Bernadowskiej, w zielonym zakatku
Ogrodu bez pospiechu, odbywajg sie warsztaty
malarskie Dawida Wojtalewicza z udziatem
uczestnikdw klubow samopomocy: Chrzan House,
Klubu 123 i Busoli. To co$ znacznie wiecej niz
zajecia artystyczne — to doswiadczenie tgczace
sztuke, nature i proces  wewnetrznego
uzdrawiania. Uczestnicy malujg pigmentami z
ziemi, popiotu, muszli i roslin, uczac sie uwaznosci,
cierpliwosci i wspdtobecnosci.

Celem tych zaje¢ wydaje sie by¢ nie tyle
osiggniecie perfekcyjnego efektu artystycznego, ile
przywrdcenie kontaktu z wtasng wrazliwoscia i z
naturg. Sztuka staje sie narzedziem uwaznosci —
sposobem na zwolnienie tempa, na wstuchanie sie
w siebie i w materie. W tej praktyce tworzenie ma
charakter terapeutyczny: uwalnia napiecia,
porzadkuje emocje, buduje wewnetrzng
réwnowage.

Metody nauczania Wojtalewicza oparte na
indywidualnym podejsciu i analizie dziet pozwalaja
uczestnikom znalezé wtasny jezyk artystyczny.
Kazdy proces tworczy jest tu rdéwnoczesnie
procesem poznawczym i emocjonalnym. Zajecia te
nie przypominaja klasycznej lekcji — bardziej sg
spotkaniem w atmosferze skupienia i wzajemnej
inspiracji, gdzie nauczyciel staje sie
przewodnikiem, a nie mentorem.
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Ogroéd jest przestrzenig otwartg i petng Swiatta —
miejscem, gdzie klasyczne podejscie do sztuki
spotyka sie z nowoczesng S$wiadomoscig
ekologiczng. Tu sztuka staje sie sposobem bycia
w Swiecie — uwaznym, delikatnym i twérczym.

Halo Kultura — sztuka, ktéra jednoczy

Sztuka w kryzysie to takze Stowarzyszenie Halo
Kultura w Gdyni — organizacja, ktéra powstata,
by zrzesza¢ artystow, ale szybko stata sie czyms
znacznie wiecej. Halo Kultura to wspdlnota, w
ktérej tworcy tworzg nie tylko dzieta, lecz takze
relacje, wzajemne wsparcie i przestrzen dla
lokalnej spotecznosci. Prezesem Stowarzyszenia
jest Cyprian Oz6g-Orzegowski.

W ramach Halo Kultury dziata szereg pracowni
twoérczych, m.in. Pracownia Ekhada Art,
Pracownia Mag D’or Art — prowadzona przez
artystke zajmujaca sie arteterapig z dorostymi i
mitodziezg, wspotpracujacg ze Srodowiskami i
klubami Centrum Samopomocy w Gdyni oraz
Pracownia Sitodruku Suzito — miejsce skupiajgce
dziatania artystyczno-terapeutyczne.

Zuzanna Szmyt -  pomystodawczyni i
organizatorka  Dnia  Otwartego Inicjatyw
Tworczych (DO.IT) — realizuje projekt we

wspobtpracy z Halo Kulturg i lokalnymi artystami.
To cykliczne wydarzenie, gdzie Zuzanna
wykorzystuje sztuke jako narzedzie refleksji oraz
budowania odpornosci psychicznej. Kazda edycja
DO.IT koncentruje sie na innych aspektach
dobrostanu, a twodrcy poprzez warsztaty,
wystawy i performance inspirujg  do
pozytywnego myslenia i szukania twdrczych
strategii radzenia sobie z trudnosciami. Do tej
pory odbyty sie juz cztery edycje wydarzenia,
ktore stato sie waznym punktem na mapie
kulturalnej Tréjmiasta.
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Joanna Borowiec — czfonkini rady programowe;j
Halo Kultury i zatozycielka Fundacji Q Sztuce —
wspiera dziatania artystyczne i spoteczne. Jej
prace fotograficzne inspirowane sg cztowiekiem,
emocjami i miedzyludzkimi. W
kwietniu 2026 roku w Oliwskim Ratuszu Kultury
— Galerii Sztuki Warzywniak — odbedzie sie jej
wystawa ,Zagubieni”, poswiecona problemowi
depresji i zagubienia mtodziezy. Wystawa ta faczy
doswiadczenie artystyczne z misjg spoteczng i
edukacyjng Fundacji Q Sztuce.

relacjami

Pracownia NoDobra — prowadzona przez Alicje
Nowicz i Anne Kraszewska — to przestrzen
ceramiki, rzezby i innych dziatan twodrczych,

dedykowana wolnej ekspresji i odkrywaniu
siebie  poprzez  proces tworzenia  oraz
eksperymentowanie z materia. To kolejne

miejsce w Tréjmiescie, w ktérym sztuka staje sie
narzedziem samopoznania i wspdlnotowego
wsparcia.

Pracownia Slad — prowadzona przez Klaudie
Jareckg i Magdalene Bteniskg, rozwija idee
Malortu — przestrzeni swobodnego malowania
dla dzieci i mtodziezy z trojmiejskich szkot.
Malowanie bez narzuconego tematu pozwala, by
na papier ,wyptynety” emocje, napiecia czy
ktorych czesto umiemy

wspomnienia, nie

nazwac stowami.

W ten sposdb proces staje sie formg autoterapii
— bez koniecznosci werbalnego opowiadania o
sobie.

Kultura wrazliwosci

Tréjmiasto coraz mocniej wpisuje arteterapie w
pejzaz lokalnej kultury. Inicjatywy takie jak
Centrum Samopomocy, Galeria Nieoczywista,
Ogréd bez pospiechu i Halo Kultura pokazuja, ze
sztuka nie wymaga talentu, lecz odwagi — by
siegngé po pedzel, gline, aparat, metal czy sito
drukarskie i powiedzie¢: ,to jestem ja.” To
wiasdnie z tej odwagi i wspottworzenia rodzi sie
kultura wrazliwosci — wspdlnota, w ktdrej sztuka
nie tylko leczy, ale tez taczy.

Zrédta i inspiracje: Akademia Don Kichota /
Galeria Nieoczywista (Stowarzyszenie Na Drodze
Ekspresji), Halo Kultura — Ekhada Art, Pracownia
Slad, Pracownia Sitodruku Suzito, Fundacja Q
Sztuce, Pracownia Ceramiki No Dobra, Mag D’or
Art,  Ogrod bez  pospiechu (Centrum
Samopomocy w Gdyni), Marsz Po Godnos¢,
Chrzan House, Klub 123, Busola.

Magda Dorota Wosztyl — pedagog, arteterapeutka, animator kultury, dziennikarka
radiowa i artystka. Absolwentka pedagogiki i edukacji artystycznej, z doswiadczeniem
w edukacji dzieci i mtodziezy oraz w mediach. Angazowata sie w dziatania spoteczne i
arteterapie, wspotpracujgc z fundacjami wspierajgcymi dzieci i uchodzcéw. Cztonkini

Stowarzyszenia Halo Kultura, prowadzi wtasng pracownie artystyczng i uczestniczy w
organizacji wydarzen kulturalnych.
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COPE - innowacyjna inicjatywa

majaca na celu przygotowanie

edukatoréw do pracy z osobami doswiadczajagcymi traumy

Wiele o0so6b, ktére przeszty przez trudne i
traumatyczne sytuacje, czesto doswiadcza
problemoéw ze zdrowiem psychicznym, takich jak
zespot stresu pourazowego (PTSD), depresja i
leki. sie, ze okoto jedna trzecia
uchodZcéw moze zmagac sie z tymi wyzwaniami
zdrowotnymi.

Szacuje

Miedzynarodowy projekt COPE zostat stworzony
w odpowiedzi na te potrzeby, majgc na celu
zapewnienie edukatorom i wolontariuszom
odpowiednich narzedzi i wsparcia w pracy z
osobami, ktére majg doswiadczenie traumy.

Cele i rezultaty Projektu COPE
Partnerstwo projektowe

najlepsze praktyki i
réznych sektorach w Europie do przygotowania

przeanalizowato
podejscia stosowane w

edukatorow do pracy z osobami
doswiadczajgcymi traumy.
W rezultacie prac powstaty:

e Kurs e-learningowy dla  edukatoréw

dorostych dziatajgcych poza systemem

szkolnictwa.
e Podrecznik i zeszyt ¢wiczen wzbogacony
infografikami.

Projekt obejmowat takze spotkania
upowszechniajgce rezultaty, podczas ktérych
nacisk kfadziono nie tyle na teorie, co na
praktyke  bycia z  drugim
Podkreslano znaczenie zauwazania, ze za kazdym
zachowaniem — nawet trudnym — moze staé
gteboka potrzeba bezpieczenstwa, bliskosci albo
kontroli nad s$wiatem, ktéry kiedy$s byt zbyt
nieprzewidywalny.

cztowiekiem.

Materiaty projektu sg dostepne do pobrania na
stronie: https://copedhope.org/cope/

Co-funded by
the European Union
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