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       Wyborcza.pl Czytaj najnowszy numer 24 / 04 / 2021 SUPERBOHATERKA SEKS PRACA W COVIDZIE MODA KULTURA LISTY KOBIETY WIEDZĄ, CO ROBIĄ INSTYTUT DOBREGO Ż YCIA BY Ć RODZICEM CZU ŁOŚĆ I WOLNO ŚĆ E-BOOKI PODCASTY WI Ę CEJ PORTRETY KOBIET "Mam 58 blizn po samookaleczeniach". Janina Bąk szczerze o chorobie dwubiegunowej WYWIAD Anna Dziewit-Meller 06.05.2021 Janina Bąk: Od �� lat jestem na lekach psychotropowych. Mam chorob ę dwubiegunową i to nie jest powód do wstydu (Fot. Mateusz Skwarczek / Agencja Gazeta) "Nie jest powodem do wstydu, że choruję psychicznie i że od 15 lat jestem na lekach psychotropowych" - mówi naukowczyni Janina Bąk. Seks, psychologia, życie: zapisz się na newslettery "Wysokich Obcasów" Anna Dziewit-Meller: Co my właściwie robimy, siadając do tej rozmowy? Janina Bąk, naukowczyni, pisarka i blogerka: Są rzeczy, o których nie mówimy innym albo czekamy na odpowiedni czas, by o nich opowiedzieć. Dla mnie to jest ten właściwy moment. Jestem chora na chorobę afektywną dwubiegunową (ChAD), czyli taką ��� chorobę psychiczną, która jest przewlekła i nieuleczalna. Jak cukrzyca typu 1, która sprawia, że do końca życia trzeba brać insulinę, pozostawać pod stałą opieką lekarza i się obserwować. Moją insuliną choroba afektywna są różne leki psychiatryczne: przeciwdepresyjne, przeciwlękowe, leki dwubiegunowa normotymiczne, czyli stabilizatory nastroju, nasenne, psychiatria przeciwpsychotyczne… Nie jest powodem do wstydu, że choruję Janina Bąk psychicznie i że od 15 lat jestem na lekach psychotropowych. I nie jest choroby psychiczne prawdą, że leki psychiatryczne zmieniają naszą osobowość. One ratują życie. ZAMÓW MIESIĘCZNIK Z BEZPŁATNĄ DOSTAWĄ DO DOMU Może ktoś pomyśli, czytając naszą rozmowę: hej, można być chorym, czuć się źle, korzystać z pomocy specjalistów, to wszystko jest OK. Taka diagnoza to nie wyrok, da się tę chorobę jakoś okiełznać, wciąż prowadzić aktywne życie zawodowe czy społeczne. Nie jest to łatwe, ale jest możliwe. Kiedy zaświtała w tobie myśl, że jesteś w stanie o tym mówić? Mojemu mężowi, wtedy jeszcze chłopakowi, powiedziałam na samym początku naszego związku, uznałam, że tak będzie uczciwie. I on to po prostu przyjął do wiadomości – oczywiście zmartwił się, dopytywał, próbował zrozumieć, ale w tym wszystkim była tylko troska, a nie ocena. Po prostu przyjął, że już zawsze będziemy żyć w takim dziwnym trójkącie: ja-on-choroba. To jego wsparcie nie zmieniło się do dziś, mimo iż nie zawsze łatwo jest zrozumieć moje zachowania czy stany emocjonalne, bywam szalenie irracjonalna. A w pracy? Pracuję w marketingu, czyli branży, po pierwsze, zdominowanej przez mężczyzn, a po drugie, kojarzącej się z propagandą sukcesu, rozwojem osobistym, właścicielami firm, którzy opowiadają o swoich spektakularnych wynikach i podbijaniu giełdy, ze start-upami rewolucjonizującymi świat. I to jest super, w ogóle nie kwestionuję C Z Y T A J T A KŻ E : cudzej ciężkiej pracy i nie umniejszam niczyich sukcesów. Ale mało jest tam miejsca na publiczne dzielenie się słabościami, trudnościami, niepowodzeniami. Niemal nikt tego nie robi. A u mnie choroba czasem negatywnie wpływa na pracę, spowalnia ją lub w ogóle uniemożliwia. W pewnym momencie, podczas agresywnego rzutu choroby, musiałam więc powiedzieć koledze, z którym blisko współpracowałam, że przez Janina Bąk: Moje ciało nigdy nie należy do mnie jakiś (być może długi) czas moje zaangażowanie w nasz wspólny projekt będzie bardzo ograniczone. I wyjaśniłam dlaczego. On przyjął tę informację jak każdy inny komunikat i zadeklarował pomoc. Liczba osób, które wiedzą, rosła powoli, ale na razie nikt, komu powiedziałam o chorobie, mnie nie zawiódł, nie skrzywdził swoją reakcją. To dlaczego tak długo nie mówiłaś o chorobie? Musiałam sama się pogodzić z diagnozą. Po pierwsze, z tym, że jestem chora. Po drugie, z nieuchronnością tego wszystkiego – że już zawsze będę chora, że to nigdy nie zniknie. Janina Bąk: Choroba dwubiegunowa to choroba skrajności Kiedy zaczęłaś chorować? Gdy miałam 18 lat. Obiektywnie wszystko było w porządku – w szkole i w domu. Moja rzeczywistość była dobra, pozbawiona traum. A mimo to pewnego dnia zaczęłam płakać i nie przestałam przez kolejne dwa lata. Tak po prostu? Nic nie zapowiadało wcześniej tego, że tak się stanie? Myślę, że zawsze byłam bardzo wrażliwa, czasem proste trudności wytrącały mnie z równowagi, przeżywałam wszystkie porażki mocniej, świat mnie permanentnie stresował. To były reakcje emocjonalne nieadekwatne względem bodźców. Miałam jednak ogromne szczęście, bo przy tym pierwszym rzucie depresji natychmiast trafiłam na dobrego psychiatrę – na NFZ, więc bezpłatnie, a przy tym w miarę szybko. Leczono cię zatem na depresję, bo jeszcze nie było „górki”. Albo jeśli była, to… C Z Y T A J T A KŻ E : …nie zauważyłaś. Tak. To kwestia doświadczenia. Teraz, po latach, potrafię się obserwować, reagować na wahania nastrojów, rozpoznawać punkty zapalne. Wtedy tego jeszcze nie potrafiłam. A depresja trwała długo, niemal trzy lata. W międzyczasie rozpoczęłam też pierwszą psychoterapię, choć nie ostatnią. Teraz jestem w trzeciej. Janina Bąk: Pod moim O ile wiemy coraz więcej o tym, czym jest wykładem ktoś napisał depresja, o tyle nie jestem pewna, czy "Tłuszcz zalał ci mózg". W umiemy sobie wyobrazić hipomanię czy którym wszechświecie to manię. znaczy: "Nie zgadzam się z To jest choroba absolutnych skrajności. Tobą"? Gdybyśmy mogli rozciągnąć swoje emocje na sznurku, to po jednej skrajnej stronie mielibyśmy ciężką depresję, a po drugiej – manię. W klasyfikacji ICD-10 mamy hipomanię, manię bez objawów psychotycznych i manię z objawami psychotycznymi. Hipomania to mania, tylko mało nasilona. To jest taki permanentny stan pobudzenia, euforia. Myślisz pętlami i zygzakami i myślisz niezwykle szybko. Masz wysoką samoocenę, tracisz obiektywizm co do siebie i swoich decyzji – wszystkie twoje pomysły wydają ci się genialne, wszystkie natychmiast musisz zrealizować. Nie ukrywam, to jest wspaniały stan – masz mnóstwo energii, wiary w siebie i we własne możliwości, jesteś ekstremalnie kreatywna. Wśród sławnych ChAD- owców znajdziemy Zbigniewa Herberta, Ernesta Hemingwaya, Edgara Allana Poe, Vincenta van Gogha, Mozarta, Beethovena. Hipomania i mania to ekstremalnie kreatywne spektra choroby. Tylko te wszystkie objawy bardzo szybko spalają, wykańczają fizycznie – tworzysz, działasz, planujesz, a jednocześnie nie masz potrzeby spać, jeść, pić. Czasem wymagany jest pobyt w szpitalu psychiatrycznym, ale osoby chore znajdziesz też na SOR-ach, gdzie trafiają na przykład w stanie skrajnego wyczerpania fizycznego. Dla mnie chyba najtrudniejszym objawem choroby jest podejmowanie nieracjonalnych i kompulsywnych decyzji, dlatego że ten objaw występuje u mnie najczęściej, nawet przy bardzo łagodnej hipomanii. Czyli na przykład bierzesz sobie na głowę tysiące projektów, tak? Bo masz pewność, że podołasz… Owszem. Albo podejmujesz mnóstwo C Z Y T A J T A KŻ E : ryzykownych zachowań – to może być hazard, przypadkowy seks, kompulsywna praca czy kompulsywne zakupy na gigantyczne kwoty. Ja mam ogromny problem z tym ostatnim. To jest trudna do wyobrażenia liczba paczek, którą potrafię zamówić tylko jednego wieczora. Mam szczęście, że nie wpadłam w długi. Bo brak pieniędzy często nie jest dla chorych żadną przeszkodą – są gotowi się zapożyczyć, by spełnić swoje zakupowe marzenie. A to nie Cleo Ćwiek: Kiedy zdiagnozowano u mnie zawsze są tylko ciuchy lub buty – chorzy chorobę afektywną kupują samochody, nieruchomości, drogą dwubiegunową, poczułam biżuterię. ulgę. Wreszcie wiedziałam, co mi dolega Od kilkunastu lat nie udało mi się samodzielnie zasnąć. Nie daję rady bez leków uspokajających lub nasennych. W hipomanii nie śpię, bo mój mózg nieustannie pracuje, to jest permanentny strumień świadomości, którego nie potrafię zatrzymać inaczej niż farmakologicznie. Choć czasem i to nie wystarczy, miewam też epizody bezsenności odporne na leki, trwające tygodniami. W depresji zaś przebudzam się w nocy zawsze o tej samej, konkretnej godzinie. Jest to ekstremalnie wyniszczające, ale jest też fascynujące. Skąd mój wewnętrzny zegar wie, że to ten moment, i dlaczego upodobał sobie właśnie tę godzinę? Jest taka sztuka Sarah Kane – „4:48 Psychosis”. Kane chorowała na zaburzenia afektywne, zresztą po napisaniu tej sztuki popełniła samobójstwo. Autorka w depresji też budziła się zawsze o tej samej porze, o 4.48 rano. Widziałam kiedyś ten spektakl w TR Warszawa (reżyserował Grzegorz Jarzyna, a główną rolę grała Magdalena Cielecka). To było brutalne, ale brawurowe sportretowanie tej choroby. Był w tej historii chaos, było niewyobrażalne cierpienie, była nierówna walka. Wiem, że niektórzy nie lubią tego określenia: „walczyć z chorobą”. Szanuję ich zdanie, ale ja mam odmienne – ja naprawdę codziennie od kilkunastu lat walczę. Janina Bąk: Hipomania w chorobie dwubiegunowej to cudowny stan ChAD-owcy, którzy zdecydowali się opowiedzieć o swojej chorobie, mówią, że jest schorzeniem, które przez swoją niejednoznaczność wymyka się łatwej diagnozie. Jak również przez to, że hipomanii subiektywnie nie uznaje się za stan chorobowy, chorzy nie czują potrzeby konsultacji ze specjalistą i leczenia. To jest cudowny stan euforii, więc trudno z niego zrezygnować, a dla otoczenia często nie wydaje się niepokojący – ot, wesoły, kreatywny człowiek o niespożytej energii. Skąd ludzie mają wiedzieć, że ten ktoś od kilkunastu dni nie śpi, bo po nocach pisze swoje „opus magnum” albo próbuje skontaktować się z Elonem Muskiem, by opowiedzieć mu o swoim rewolucyjnym pomyśle na start-up. Pamiętasz swój pierwszy atak manii lub C Z Y T A J T A KŻ E : hipomanii? Zorientowałaś się, że coś jest nie tak? Na początku nie. Zaczęło się od tego, że przestałam jeść, przestałam spać, 24 godziny na dobę pisałam książkę. Autobiografię, bo byłam przekonana, że moja wyjątkowość i moje życie zasługują na spisanie. Bardzo poważnie nadużywałam alkoholu, dzień w dzień. Do lekarza trafiłam skrajnie wycieńczona, wielokrotnie tracąca przytomność, odwodniona, z epizodami Mania wcale nie jest kilkugodzinnych krwawień z nosa. świetnym humorem. To Przywrócono mnie do równowagi fizycznej, pogłębienie depresji, stan, a potem oddano w ręce psychiatry. w którym z rozpaczy traci się częściowo I wtedy psychiatra się zorientował, że poczytalność masz chorobę dwubiegunową. Tak. Czyli po trzech latach od pierwszego epizodu depresyjnego zostałaś prawidłowo zdiagnozowana. I zaczęłaś brać nowe leki? Tak, i te leki, jeśli tylko zachodzi taka potrzeba, są na bieżąco zmieniane. Dziś biorę na stałe pięć różnych leków w dość dużych dawkach, łącznie 13 tabletek. W tym momencie potrzebuję właśnie tylu, w takim połączeniu, by dobrze funkcjonować. I teraz mam co prawda duże problemy ze snem, ale zawodowo funkcjonuję bardzo dobrze. Janina Bąk: Janina „publiczna” jest wesoła Pamiętam, że w pamiętnikach z okresu dojrzewania miałam co jakiś czas zapisane pytanie: „Jaka jest właściwie moja osobowość?”. Która ja, tamta dojrzewająca dziewczyna, jest prawdziwa? Widziałam różne swoje twarze i czułam się zagubiona. Czy w ChAD takie pytania też się pojawiają? Która to ja? Myślę, że to bardzo ważne pytanie. Najpierw musiałam rozwikłać, kim jestem, a potem jeszcze musiałam pogodzić się z tym, jaka jestem i że częścią mojej tożsamości jest i zawsze będzie choroba. Potem zdiagnozowano u mnie również osobowość typu borderline, choć nie tłumacząc, co to takiego. Musiałam więc sama dojść do tego, co ta diagnoza naprawdę oznacza, jakie elementy mojego ja determinuje. Ekstremalnie trudnym objawem depresji jest dla mnie anhedonia. Całkowita niezdolność do odczuwania przyjemności i radości. Coś mi się udaje, coś wygrywam, osiągam sukces i wszyscy dookoła otwierają szampana, są tak wspaniale i szczerze szczęśliwi, a ja…nie. Jestem emocjonalną wydmuszką, nie mam kontaktu z tymi euforycznymi emocjami. Jak robot. Źle zaprogramowany robot. Ponadto mam w sobie ogromną, choć dziwną potrzebę, by na co dzień być odrobinę wycofaną, cichą, małomówną. Mam problem z mówieniem o tym, co czuję, o czym myślę, co się wydarza. Co jest bardzo dziwne, bo jednocześnie nie mam żadnego problemu, by o tym pisać. To jest moje podstawowe narzędzie komunikacji – pisanie, nie mówienie. Wiem też, że wiele osób się zdziwi – bo C Z Y T A J T A KŻ E : przecież Janina „publiczna” jest wesoła, zabawna, energiczna. I to też jest prawda, taka jestem na scenie, bo ta scena i interakcje z innymi ludźmi dają mi dużo energii, a ponadto łatwo mnie rozbawić i lubię głośno się śmiać. Niemniej to szybko rozładowuje moją wewnętrzną bateryjkę, więc na afterparty mnie już nie uświadczysz. To ciągłe żartowanie, presja, by być Choroba afektywna dwubiegunowa. Wiele zabawną, też niesamowicie spala. Ciągłe Kobiety Rządzą samobójstw dzieci, o zapewnianie innym rozrywki bardzo dużo Światem których dorośli mówią, że kosztuje. nie rozumieją, dlaczego to zrobiły, bierze się z Jakie były skutki tej choroby w twoim huśtawki mózgu życiu? Skutki społeczne, osobiste? Jeśli chcesz o tym w ogóle powiedzieć. Co ta choroba ci zabrała i co ci dała? Dała mi 58 blizn po samookaleczeniach. Takich, których nie da się usunąć. Wiem, bo próbowałam wielokrotnie, wliczając w to bardzo bolesne i bardzo inwazyjne terapie. Jest ich po prostu za dużo i są za Liderki, wizjonerki, ikony. duże, bo nacięcia były bardzo głębokie. Te blizny nie przeszkadzają Przedstawiamy kobiety, które mojemu mężowi, moim bliskim i znajomym, dla mnie zaś są takim zmieniają rzeczywistość. Są wszędzie ‒ w polityce, sporcie, ciągłym przypomnieniem, że piekło u mnie już było, zostawiło nauce czy kulturze i sztuce. pieczątkę. Niemniej bardzo krzywdzą mnie niektóre reakcje innych Walczą o prawa mniejszości ludzi. Gdybym miała spisać wszystkie idiotyczne komentarze, które oraz lepszą przyszłość; słyszałam na ten temat… Myślę, że nie ma tyle papieru na świecie. Nie pokonują stereotypy i kompleksy, udowadniaj ąc, że róbmy tego, bądźmy dla siebie wzajemnie delikatni – wielu z nas ma nie ma rzeczy niemożliwych. blizny, dosłowne lub metaforyczne. Nigdy nie wiemy, co się kryje pod czyimiś długimi rękawami lub uśmiechem. KUP A co ci dała choroba? Jeśli dała cokolwiek. Mój mąż kiedyś tak ładnie powiedział, że to jest tak, jakbym była pozbawiona kilku warstw ochronnych, jakby mi rzeczywistość przenikała bezpośrednio do krwi. Ta wrażliwość pozwala mi też pisać, więc nawet gdybym dostała taką możliwość, to i tak nie chciałabym z tej nadwrażliwości zrezygnować. Można mi zabrać równowagę, sen, czasem sens – poradzę sobie z tym. Ale nie przeżyłabym bez pisania. Janina Bąk: Pamiętaj, czego nie mówić W świetnej książce Davida Vanna „Halibut na Księżycu” chory na ChAD człowiek przyjeżdża do swojego brata, bo jest już w bardzo kiepskim stanie, przejeżdża całą Amerykę w drodze do Kalifornii. MATERIAŁ PROMOCYJNY PARTNERA Wszyscy chcą mu pomóc, ale robią to jakoś tak kontrproduktywnie… Brat mu cały czas powtarza: „Musisz wziąć Jedz śledzie - dla smaku i się w garść!”. zdrowia Podejrzewam, że usłyszał również, że wymyśla, bo inni mają gorzej. To by było kolejne trafienie w bingo idiotycznych tekstów, które słyszą osoby chorujące. Stresowałam się naszą rozmową także dlatego, że być może nie mam języka, żeby mówić o chorobach. Nie zawsze musimy wiedzieć, co powiedzieć. Ale zawsze musimy pamiętać, czego nie mówić. O – podoba mi się to ujęcie. Mam 15 lat doświadczenia w słuchaniu C Z Y T A J T A KŻ E : zdań, których nikt nie powinien nigdy usłyszeć. A na pewno nie osoba w kryzysie… Przede wszystkim mam wrażenie, że w tym kraju gramy w teleturniej pod tytułem „Kto ma gorzej?”. „Czujesz się zmęczona, mając jedno dziecko? Jak będziesz mieć dwójkę, to dopiero zobaczysz!”, „Stresuje cię egzamin ósmoklasisty? Poczekaj na liceum, tam to dopiero jest trudno!”, „Masz depresję? A ja robotę straciłam i pies mi umarł, a mimo to Janina Bąk: Zawsze musimy pamiętać, czego potrafię wstać z łóżka i nie wymyślam”. To nie mówić osobom chorym jest taki plebiscyt, kto ma ciężej i kto ma na emocje prawo czuć się źle, a kto nie. I cały katalog idiotycznych rad. Masz depresję? Jedz orzechy. Zaburzenia lękowe? Kup sobie psa i chodź z nim na spacery. To jest spłycanie problemu – ktoś mówi, że cierpi, szuka pomocy u specjalistów i w lekach, a wmawia mu się, że wystarczy, żeby zjadł soczewicę albo trzy razy podskoczył na lewej nodze. Ostatnio zaś widziałam reakcję wręcz kuriozalną. Moja koleżanka zamieściła bardzo szczery wpis o tym, że walczy z depresją, obecnie ma ekstremalnie trudny czas. Ktoś jej napisał, że ma po prostu za dużo wolnego czasu i niech sobie adoptuje dwójkę dzieci, to nie będzie miała czasu na depresję. I ta osoba komentująca napisała to zupełnie na serio! Nigdy nie powiedzielibyśmy osobie chorującej onkologicznie, żeby wzięła się w garść, to wyzdrowieje. Nie tłumaczymy osobie ze złamaną nogą, że wymyśla, bo gdyby tylko chciała i miała silną wolę, toby zaczęła chodzić. Dlaczego więc robimy to wobec osób chorujących psychicznie? Uważajmy na to, co mówimy, bo pewnych zdań nie da się wymazać. Gdy nie wiemy, jak się zachować, to zawsze możemy po prostu spytać wprost: „Jak ci mogę pomóc?”, albo zapewnić: „Jeśli potrzebujesz – jestem”. Ja bardzo doceniam każdą, nawet najmniejszą deklarację wsparcia. Te osoby tworzą moją osobistą siatkę bezpieczeństwa, podobną do takich, jakie wiesza się pod mostami, z których najczęściej skaczą samobójcy. To oczywiście metafora, ale myślę, że trafna. Powtórzę raz jeszcze: pamiętajmy o tym, że choroby psychiczne mogą być śmiertelne. Janina Bąk: Mam kartkę bezpieczeństwa Czy możemy o tym porozmawiać? O myślach samobójczych i samobójstwach? Tak, miewam myśli samobójcze. Zawsze w portfelu mam od swojego psychiatry kartkę bezpieczeństwa – skierowanie do szpitala psychiatrycznego, gdyby te myśli się nasiliły. Czy wiesz, że w Polsce więcej osób ginie w wyniku samobójstw niż w wypadkach drogowych? Jesteśmy również na drugim miejscu w Europie, jeśli chodzi o samobójstwa nieletnich. Nic mnie nie paraliżuje tak bardzo jak myśl o samobójstwach dzieci… Znajoma pediatra opowiedziała mi kiedyś o tym, że przyjęła na oddział dziewięcioletniego chłopca, który napił się benzyny, próbując odebrać sobie życie. Kilkuletnie dziecko! To jest nasza odpowiedzialność, by te dzieci Osiem milionów Polaków cierpi na różnego rodzaju chronić. Dzieciństwo powinno mieć smak zaburzenia psychiczne. Jak czekolady i waty cukrowej, a nie benzyny. wspierać bliskich w kryzysie W liceum miałam przyjaciela, który wiedział o chorobie i bardzo mocno mnie wspierał – dużo rozmawialiśmy, proponował, że będzie mi towarzyszył w wizytach u psychiatry, był ogromnym wsparciem. I dopiero po bardzo wielu latach dowiedziałam się, że ta sytuacja była dla niego tak trudna, że gdy dostał na zadanie domowe napisać wypracowanie na temat „czego boję się najbardziej w życiu”, to opisał tam to, czego w tamtym momencie się bał – że znajduje mnie martwą w łazience. Kilkunastoletni chłopak! Nauczycielka nie zareagowała. Dostał 3+. Mamy obowiązek nie odwracać wzroku. Jeśli widzisz, że jakieś dziecko się samookalecza, nie radzi sobie z emocjami, płacze, potrzebuje jakiejkolwiek pomocy – nawet gdy nie umie nazwać tego, czego potrzebuje – cokolwiek się dzieje, nie zakładaj od razu, że jest złośliwe lub niewychowane albo że „to po prostu dojrzewanie”. Porozmawiaj, spytaj, upewnij się, że to dziecko czy nastolatek nie potrzebuje naszej pomocy. Psychiatria dziecięca jest w tym kraju w dramatycznym stanie, brakuje lekarzy, terapeutów, miejsc w szpitalach psychiatrycznych. Tym bardziej my nie możemy zawodzić najmłodszego pokolenia, ignorować wołań o pomoc. Obecnie trudno jest znaleźć miejsce u psychoterapeuty, nawet prywatnie. Ale to, że dużo ludzi jest w terapiach, na których się przepracowuje jakieś traumy, dotyczy głównie klasy średniej w dużych miastach. Tam też dostępność do takich usług jest większa, a psychoterapia i psychiatria są mniej stygmatyzowane niż w mniejszych miastach i społecznościach. Wiem, że mam ogromne szczęście, że stać mnie, by chodzić do psychiatry i psychoterapeuty prywatnie, i to tak często, jak potrzebuję. Że mogę bez problemu wykupywać leki, nawet w dużych ilościach. Nie muszę robić przerw w leczeniu z powodów finansowych. Jestem za to bardzo wdzięczna. Jakie to są koszty? Płacę raz w tygodniu 160 zł za terapię, za C Z Y T A J T A KŻ E : psychiatrę 250 zł (wizyta raz na trzy miesiące), szczęśliwie większość leków jest refundowana, ale biorę ich obecnie dość sporo, łącznie jest to koszt około 100 zł miesięcznie. Teraz jeszcze dodatkowo przyjmuję jeden lek dość eksperymentalny, sprowadzany z zagranicy i nierefundowany – kosztuje 700 zł na miesiąc. Czyli obecnie prawie 1,5 tys. zł miesięcznie za terapię i leki plus wizyty u psychiatry mniej więcej co trzy miesiące. To bardzo dużo pieniędzy. A Miałam próbę samobójczą. Dla moich znajomych nie przecież musimy wziąć pod uwagę, że była zaskoczeniem. korzystanie z darmowych świadczeń na Wiedzieli, że to nadejdzie NFZ – zarówno w przypadku wizyty u psychiatry, jak i psychoterapii – to są często bardzo odległe terminy. Pomyśl, jaka to jest trauma dla osób chorujących, ale również dla ich bliskich – widzieć, że kochana przez ciebie osoba się rozpada, cierpi, być może jest w niebezpieczeństwie, a nie masz jak jej pomóc, bo nie masz dostępu do specjalistów. Potrzebujemy zmiany w dostępności usług, solidnego dofinansowania psychiatrii, systemowych zmian. Swego czasu szukałam wsparcia wszędzie, poszłam porozmawiać również z księdzem. Byłam w ogromnym kryzysie psychicznym po stracie bardzo bliskiej mi osoby. Poradził mi, że mam się dużo modlić i przyjąć komunię. Niespodzianka – nie pomogło. Kilka lat później dowiedziałam się jeszcze, że jeśli jeden ze współmałżonków przewlekle choruje psychicznie, na przykład na schizofrenię, to to może być podstawa do anulowania ślubu kościelnego. Czyli rozwody są złe i niedopuszczalne. Jak mąż się nad tobą znęca, to trwaj w tym małżeństwie, ale jak partnerka lub partner choruje psychicznie, to nie ma problemu, można anulować małżeństwo. „Kochaj bliźniego swego, ale zdrowego”. Brak mi słów. Sama muszę się gryźć w język, żeby nie używać tych słów stygmatyzujących: wariat, wariatka, wariactwo. Czy to wpływa na myślenie o samej chorobie? Bardzo długo myślałam, że nie mam prawa chorować, że wymyślam, że nie mam prawa się źle czuć, bo przecież wszystko mam, niczego mi nie brakuje. A inni mają gorzej, muszą mierzyć się z gorszymi rzeczami, mają poważniejsze problemy, a potrafią rano wstać z łóżka. Ale ty to słyszałaś tylko w swojej głowie czy też ktoś ci kiedyś tak powiedział? Czasem słyszę to od innych, od zawsze – C Z Y T A J T A KŻ E : również w swojej głowie. Odkąd jestem obecna w internecie, to zdarza mi się przeczytać takie komentarze pod niektórymi moimi postami. Że nie mam prawa czuć się źle, bo dobrze zarabiam, a tylu jest bezrobotnych, oni mają prawdziwe problemy. Ta lista się nie kończy: nie mam prawa czuć się źle, bo mam szczęśliwe małżeństwo, pracę, bo jestem młoda… I tak, brak pracy lub nieudany związek to są oczywiście okropne tragedie, ale to w Osoba, która przeszła kryzys psychiczny, może niczym nie umniejsza moich doświadczeń. pomóc osobie w kryzysie. Złe samopoczucie psychiczne – nieważne, Jest ekspertem przez czy chwilowe, czy przewlekłe – ma wymiar doświadczenie demokratyczny, dotyczy wszystkich bez względu na płeć, wiek, pochodzenie, status materialny… Nie umniejszajmy i nie trywializujmy cudzych emocji, odczuć i doświadczeń. Ta choroba bardzo zaburza postrzeganie siebie, mam bardzo niskie poczucie własnej wartości i bardzo silny syndrom oszusta w kontekście moich kompetencji czy wiedzy. A takie komentarze sprawiają, że czuję, że nawet w kwestii choroby jestem oszustką, że nie mam prawa się źle czuć i czasem sobie nie radzić. Janina Bąk: Nie musimy być sami Jesteś gwiazdą sieci, autorką poczytnej książki, to jest życie pełne publicznych występów – a w tym wszystkim to, co nam przed chwilą opowiedziałaś. To jest niesamowita ścieżka kariery WBREW chorobie. Tak, mam to szczęście, że mogę przez większość czasu pracować zawodowo, epizody, kiedy całkowicie nie jestem w stanie pracować, są krótkie i zdarzają się rzadko. Istnieją znacznie tragiczniejsze wymiary tej choroby – częste i długie hospitalizacje czy nawet te sytuacje, kiedy choroba upośledza życie do tego stopnia, że osoba chorująca staje się rencistą albo jest niezdolna do opieki nad samą sobą. Cieszę się, że mogę być aktywna zawodowo, prowadzić własną firmę, że czasem dochodzi do głosu ja chore, ale również ja zdrowsze (niestety, raczej nie „zdrowe”), kiedy to mogę zrobić więcej, realizować duże projekty – i osobiste, i zawodowe. Czy chciałabyś na koniec zwrócić się do czytelniczek i czytelników i czymś szczególnie przyszpilić ich uwagę? Jest taki piękny film Pedro Almodóvara „Porozmawiaj z nią”. I tam jest scena, w której główny bohater, Beningo, idzie do psychiatry i spytany, co mu doskwiera, odpowiada: „Myślę, że samotność”. Myślę, że do dziś nie znalazłam lepszej odpowiedzi na to właśnie pytanie lekarza, a przecież słyszałam je wiele razy. Choroba psychiczna wiąże się z pewnym specyficznym rodzajem samotności, to bardzo trudno wytłumaczyć, ale tym ważniejsze jest, by mieć kogoś obok siebie, by móc na kogoś liczyć. Bo tak, my, osoby chorujące psychicznie, czasem bywamy samotne. Ale nie musimy być same. Janina Bąk – statystyczka, nauczycielka akademicka, blogerka, autorka książki. Prowadzi popularny blog JaninaDaily.com. Jej prelekcje były wielokrotnie nagradzane na konferencjach, sama siebie nazywa „wirtuozem statystyki i metodologii badań” oraz „demonem prezentacji”. Przez pięć lat uczyła statystyki i metodologii badań w Trinity College w Dublinie. W 2018 r. ukazały się jej fiszki edukacyjne „Kiedy nie ufać statystykom”, a w 2020 r. książka „Statystycznie rzecz biorąc. Czyli ile trzeba zjeść czekolady, żeby dostać Nobla”. Felietonistka „Wysokich Obcasów” i „Wysokich Obcasów Praca”. Nominowana do nagrody Superbohaterki „Wysokich Obcasów” 2019 Anna Dziewit-Meller – dziennikarka i pisarka. Współprowadzi portal BukBuk, pisze felietony do „Polityki”. Ostatnio wydała książkę „Od jednego Lucypera”. Jest redaktorką naczelną Grupy Wydawniczej Foksal. Tekst pochodzi z najnowszego wydania "Wysokich Obcasów", do nabycia w sobotę z "Gazetą Wyborczą" 
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