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Bezptatne wsparcie dla dzieci, mtodziezy i rodzin
w obszarze zdrowia psychicznego!

KRYZYS MA IMIE!

EKSPERCI PRZEZ
DOSWIADCZENIE

SRODOWISKOWE ~ ® O DOBROSTANIE PSYCHICZNYM
CENTRUM
ZDROWIA PSYCHICZNEGO

DLA DZIECI | MLODZIEZY



WSPOLNIE ROZMAWIAJA:

Ania Polak: osoba z doswiadczeniem choroby
afektywnej dwubiegunowej, psychoterapeutka
w trakcie szkolenia.

Weronika Ptocka: mama 14-letniego syna
ze spektrum autyzmu i 3-letniej corki, nauczycielka
i terapeutka w szkole specjalne;.

Bartosz Jakubowski: osoba w spektrum autyzmu,
rzecznik oséb z autyzmem.

Robert Michatkiewicz: osoba z doswiadczeniem
schizofrenii, Asystent Zdrowienia i trener
Asystentéw Zdrowienia.

Marta Matus: Kierownik Zespotu Profilaktyki
Srodowiskowego Centrum Zdrowia Psychicznego
dla Dzieci i Mtodziezy Warszawa-Wola.

Katarzyna Parzuchowska: Trener, Specjalista ds.
Komunikacji Spotecznej Srodowiskowego Centrum
Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy
Warszawa - Wola.

Konsultacje - dr Cezary Zechowski Kierownik
Srodowiskowego Centrum Zdrowia Psychicznego
dla Dzieci i Mtodziezy Warszawa-Wola

in
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Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy
Warszawa-Wola powstato z myslg niesienia catosciowej pomocy
psychologiczno-psychiatrycznej oraz  Srodowiskowej  dzieciom,
miodziezy, a takze rodzinom, u ktérych pojawity sie trudnosci.

Dzieki temu, ze Centrum znajduje sie na terenie Szpitala Wolskiego
(budynek 6) tatwo nas znalez¢ na Woli.

Nasz zespo6t skladajacy sie z psychiatréw, psychoterapeutéw,
psychologéw, terapeutéw Srodowiskowych i innych ekspertow
Swiadczy wysokiej jakosci pomoc, a wsparcie oferowane w ramach
Centrum jest catkowicie bezptatne.

Bezptatnie oferujemy:

Konsultacje wstepng w Centrum Koordynacji oraz w zaleznosci od
potrzeb:

e konsultacje rodzinne,

e porady psychologiczne,

e psychoterapie indywidualng i grupowa,

e konsultacje u lekarza psychiatry,

e terapie Srodowiskowsa,

a takze warsztaty profilaktyczne w szkotach dla uczniéw, rodzicow i
nauczycieli.



Czym jest kryzys
psychiczny?

Marta: Chciatabym porozmawia¢ o kryzysie psychicznym. Mam
wrazenie, ze kazdy moze go rozumiec i przezywac troche inaczej.
Zatem zacznijmy od tego, czym dla Was jest kryzys psychiczny?

Robert: Kryzys psychiczny to dla mnie traumatyczne przezycie,
wypadniecie z rél spotecznych, zyciowych i rodzinnych, ktore petnitem
dotychczas. Przed kryzysem bylem uczniem liceum i nagle
wylgdowatem w szpitalu. Zanim trafitem do szpitala psychiatrycznego
stracitem kontakt z rzeczywistoscig. Dla mnie kryzys to byt totalny
chaos. Takze duzy strach, ze nie skoncze szkoty, ze nigdy nie zatoze
wiasnej rodziny. Zastanawiatem sie, jak potoczy sie moje zycie. Szkote
skonczytem, teraz jestem w zwigzku, wiec wszystko sie utozyto.
Potrzebowatem jednak czasu, by przekonac sie ze ten chaos nie musi
pochtong¢ catego zycia. Na poczatku nie wiedziatem, co sie ze mng
dzieje, co mi jest. Nie umiatem tez tego nazwac. Diugo to trwato.
Oswojenie sie ze schizofrenig zajeto mi tadnych pare lat.

Bartosz: Dla mnie kryzys to jest taki moment, kiedy widze Swiat

w czarnych barwach, zaktadam same czarne scenariusze, nie mam
motywacji do dziatania, zadaje pytania, nawet takie, na ktore nie ma
odpowiedzi. Jako, ze mam autyzm, u mnie kryzys wigze sie z tym,

ze bardziej przejmuje sie réznymi rzeczami, nawet drobnostkami,
bardziej niz osoby nieautystyczne. Pod tym wzgledem mam trudniej.

Weronika: Dla mnie kryzys to jest taka niemoc, przepas¢, brak
mozliwosci ruchu z mojej strony, stan, gdy nie widze drogi i mam
zwigzane rece. Czesto nie zalezy ode mnie to, jak sytuacja sie dalej
potoczy, a ja nie moge nic zrobi¢. Poczucie braku wyjscia, braku
kontroli i wtasnie takie widzenie wszystkiego w czarnych barwach.

WERONIKA: PATRZAC NA SYNA (SPEKTRUM
AUTYZMU) MYSLE, ZE DLA NIEGO KRYZYS
TO COS, CZEGO NIE JEST W STANIE
PRZEWIDZIEC, NP. JAK BYLA PANDEMIA TO
CHCIAL ZNAC DATE JE) ZAKONCZENIA,

CO BYLO NIEPRZEWIDYWALNE. TAKI BRAK
POCZUCIA BEZPIECZENSTWA TO

DLA NIEGO DUZY CI0S. MUSI MIEC
WSZYSTKO ZAPLANOWANIE,

A JAK TEGO NIE MA, TO JEST SMUTNY

| CZUJE NIEPEWNOSC.

Ania: Dla mnie kryzys za kazdym razem jest czym$ innym.
Najogolniej okreslitabym ten stan jako za duzo wszystkiego, za duzo
trudéw na raz i takie uczucie, ze nie mam sity sobie z tym ,za duzo”
poradzi¢. Nie ma wedtug mnie czegos takiego jak jeden uniwersalny
typ kryzysu. Kryzys moze wywotac bardzo wiele réznych czynnikow i
okolicznosci zyciowych. Moze by¢ réznie odczuwany za kazdym
razem. To, co ten zbiér doswiadczenn ma dla mnie wspdlnego, to
uczucie zagubienia, przyttaczajgcego leku, poczucia, ze sobie nie
poradze, ze tym razem naprawde sie nie podniose i nie znajde sity
do poradzenia sobie z nowym wyzwaniem, ktére rzucito mi zycie pod
nogi.
ANIA: TO PASKUDNE UCZUCIE. CZASEM
TRWA CHWILE, CZASEM BARDZO DtLUGO,
SZCZESLIWIE MA TO DO SIEBIE, ZE MIJA, A
PRZY ODPOWIEDNIM WSPARCIU MOZE
NAWET PROWADZIC DO WIELKIEGO
WZROSTU. JEST TEZ PIEKNA STRONA
KRYZYSU, KTORA POLEGA NA TYM, ZE
STARY PROGRAM, KTORY PRZESTAL
DZIALAC, JAKBY SIE DEZAKTYWUJE,
WYLACZA. | WTEDY TWORZY SIE
PRZESTRZEN NA NOWY, LEPSZY.



Co moze by¢
wyzwalaczem
kryzysu?

Marta: Kazdy ma swojg perspektywe, ale widze tez elementy wspdline,
o ktérych méwicie, takie jak pesymistyczne myslenie, poczucie braku
wyjscia, niepewnos¢, bezradnosc. Jest wiele czynnikéw, ktore moga
prowadzi¢ do kryzysu. Czy z perspektywy czasu dostrzegacie jakies
czynniki, ktére wyzwolity kryzys u Was?

Ania: Przezytam wiele kryzyséw psychicznych w swoim zyciu. Kazdy
wywotaty bardzo rézne czynniki. Pierwszy powazny kryzys byt u mnie
zwigzany z trudnoscig w zaadaptowaniu sie do dorostosci. Przejscie

ze stanu dziecka do dorostego, ktéry ma poradzi¢ sobie na rynku
pracy, by¢ odpowiedzialnym za witasne decyzje, przerosto mnie. Nie
miatam wystarczajacych umiejetnosci do radzenia sobie ze stresem,
zarzadzania emocjami w zdrowy sposéb i zamiast sie wspierac

w podjetych dziataniach, robitam sabotaz swoich celéw przez sposéb
myslenia o sobie, Swiecie i przysztosci. Zabrakto mi rowniez wsparcia
kogos dorostego, na kim mogtabym sie oprzec. Nic dziwnego,

ze w koncu sie zatamatam.

Bartosz: Pierwszy powazny kryzys, jaki pamietam (a autyzm
zdiagnozowano u mnie w wieku dwdch lat) byt zwigzany z sytuacjg
zawodowg, kiedy dowiedziatem sie w ZAZ-ie w ktérym pracowatem,

ze nagle bede bardzo mato zarabiat. Dostawatem wtedy prawie tyle,
co nic. Chciatem stamtad jak najszybciej odejs¢, mimo ze
przepracowatem tam 7 lat. Doszedtem wtedy do Sciany. Kolejny
wiekszy kryzys to oczywiscie pandemia COVID-19 i zwigzana z nig
utrata pracy. Mam wrazenie, ze autyzm, z ktérym zyje, szczegdlnie mi
doskwiera, gdy atakujag mnie z zewnatrz jakies nieprzewidywalne
czynniki.

Weronika: Pierwszy kryzys wywotany byt u mnie problemem

z diagnozg syna, poniewaz diagnozowano go przez ok. dwa lata.
Prawdopodobnie dlatego, ze na poczatku nie byto po nim widac
typowych cech autystycznych. Nie bytam w stanie mu wtedy pomac.
Wigzato sie to z zamykaniem nam drzwi do terapii i mojg duza
niemocy, bezsilnoscig. Nastepnym kryzysem byt brak postepéw

w terapii. M6j syn zaczat moéwi¢ dopiero jak miat 8 lat. Czutam wtedy
catkowity brak mozliwosci pomocy. Wszelkie regresy, nawet te
najmniejsze, takze sprawiajg, ze czuje sie gorzej, bo cho¢ nie
powinnam, to mysle o nich jako o swoich porazkach, mimo ze wiem,
ze czesto po regresach jest progres. Mam tez sporo lekéw zwigzanych
z dojrzewaniem mojego syna, boje sie o to, co bedzie potem.

U mojego syna widze pogorszenia stanu zdrowia w roéznych
newralgicznych sytuacjach, np. poczatek roku szkolnego, ktéry jest dla
niego zrodtem olbrzymiego stresu, niepewnosci, leku. Mimo ze zna
nauczycieli, kolegéw z klasy, to bardzo sie tego boi. Kryzysy u niego
zwigzane sg takze z brakiem zaspokojenia jego potrzeb, np. zazwyczaj
wywotujg je rzeczy, ktére sg dla niego wazne, ale niekoniecznie wazne
dla otoczenia, kolegébw w szkole. Takze brak zrozumienia, ze nie
zawsze kazda jego potrzeba bedzie zrealizowana. To bardzo wytrgca
g0 zZ rownowagi.

Robert: Dla mnie czynnikami wyzwalajgcymi byta przede wszystkim
izolacja i zamkniecie sie w sobie, spowodowane wstydem, ktory
miatem w sobie z powodu domu, z ktérego pochodze. Nie umiatem
sie otwarcie komunikowa¢ z dorostymi osobami. Nie umiatem
powiedzie¢ np. nauczycielom, ze cos$ sie u mnie dzieje.

ROBERT: DOTYKALA MNIE TAKZE PRZEMOC

W SZKOLE. CO PRAWDA NIE BYLA SKIEROWANA
BEZPOSREDNIO DO MNIE, ALE BARDZO JA
PRZEZYWALEM | CZULEM WIELE OBAW | LEKU.
TO BYL DUZY STRES, KTORY NAKLADAL SIE

NA MOJ BRAK OTWARTOSCI | NIECHEC

W PROSZENIU O POMOC.



Co pomaga
w wychodzeniu
z kryzysu?

Kasia: Co Wam pomogto w wychodzeniu z kryzysu i radzeniu sobie
z nim?

Weronika: Mi pomagajg rozmowy z bliskimi i terapeutami syna,

bo stawiajg mnie na ziemi, pokazujg jasniejsze barwy, np. to ile juz sie
udato zrobi¢ lub nakreslajg, co jeszcze mozna zrobi¢. To pozwala
spojrze¢ na trudnosci z innej perspektywy. Podczas takich rozmoéw
pojawiajg sie takze nowe pomysty do realizacji.

Ania: Mi najbardziej pomogto poznanie innych oséb o
podobnych doswiadczeniach. Stworzenie sobie takiego grona
okazato sie by¢ bezcenne. Oczywiscie terapia rowniez
stanowita dla mnie bardzo silne wsparcie, jednak przyjaznie

z ludzmi, ktérzy naprawde mogli mnie zrozumiec¢ byty dla
mnie czynnikiem najsilniej leczagcym. Dzieki nim przestatam
czu¢ sie jak kosmitka i zaczetam miec¢ nadzieje, ze moze moje
zycie tak zupetnie sie nie skonczyto, a Bog nie powiedziat
jeszcze ostatniego zdania.

Ta nadzieja uratowata mnie i okazata sie zupetnie nie na
wyrost. Dzi§ mam pefnowartosciowe zycie i czuje sie
spetniona na kazdym polu.

Robert: Mi pomdgt szybki powrdt do szkoty po wyjsciu ze szpitala i to,

ze mogtem kontynuowac nauke. Tez, tak jak Weronice, pomagaty mi
rozmowy. To byty rozmowy z rodzicami innych dzieci ze szpitala.
Pamietam jednego tate, i chyba caty czas bede pamietat, jak mnie

w szpitalu podniést na duchu, wystuchat mnie i podbudowat,

ze jeszcze co$ mnie czeka w zyciu, ze bedzie dobrze. Nie wiem
dlaczego, ale uwierzytem mu wtedy. Bardzo wtedy tego
potrzebowatem. Czasami widze cos$ inaczej, a skonfrontowanie sie

z innymi punktami widzenia, pozwala kryzys przezwyciezy¢.

Bartosz: Mi pomagaja rézne rzeczy. Czasami jest to unikanie newsoéw,
zwtaszcza tych depresyjnych czy politycznych. Unikam szokujacych
artykutéw jak ognia i staram sie nie poddawac takiej ztej narracji.
Czasami przestaje zadawac i szuka¢ odpowiedzi na pytania, na ktére
nie ma tatwej odpowiedzi, jak np. koniec pandemii. Staram sie tez
zajmowac gtowe innymi rzeczami (chociazby filmikami z You Tuba)

i dbac¢ o swoje samopoczucie.

Jak sie zyje
z doswiadczeniem
kryzysu?

Kasia: Jak sie zyje z dosSwiadczeniem kryzysu? Czy teraz musicie o cos
bardziej dba¢, na co$ zwracac szczegdlng uwage, aby czuc sie lepiej
i unika¢ nawrotéw?

Robert: Staram sie bardziej o siebie dbac, przyjmowac leki regularnie,
wspotpracowacd z lekarzem, wysypiac sie, mie¢ dobre relacje z innymi
ludzmi, dba¢ o spotkania z bliskimi - to daje mi site i pozwala czu¢ sie
lepiej. Musze tez dbac¢ o wiecej wysitku fizycznego chociaz czasami o
aktywnos¢ fizyczng jest trudno, jednak bardzo mi ona stuzy.

Bartosz: Troche powtorze po Robercie, ze wazne jest dbanie

0 samopoczucie i ruch. Osobom ze spektrum autyzmu aktywnos¢
fizyczna bardzo pomaga. Pamietam, jak na poczatku pandemii razem
z mama umowiliSmy sie na codzienne spacery i bardzo mi to wtedy
pomagato. Czasami tez jezdze na rowerze. Poza aktywnoscig fizyczng
staram sie by¢ spokojnym, co nie zawsze jest tatwe, ¢wicze wtedy
oddechy. Leki tez mi pomagaja, bo mam takze zesp6t natrectw. Dzieki
lekom mniej sie denerwuje i przejmuije.



Weronika: Staram sie stawiac¢ sobie i synowi nizszg poprzeczke.
Przede wszystkim nie wymagac od niego za duzo, ale tez cieszyc sie

z kazdego, chociazby najmniejszego sukcesu. Podejscie moim
zdaniem to klucz do zycia z autyzmem dziecka. Kazdy malutki sukces,
to co$ waznego. Istotne jest takze pogodzenie sie ze stanem rzeczy,
np. z tym, ze nigdy nie bedzie miat prawa jazdy, ze jak znajdzie prace,
to bedzie super i fajnie by byto, zeby chociaz wychodzit do ludzi jak
skonczy szkote, a nie siedziat w domu. To s3 takie mate, a jednak
wielkie rzeczy. Wazna jest akceptacja, wyrozumiatos¢, zyczliwosc dla
siebie i wiara w samodzielng przysztosc syna.

Ania: Kryzys zostawia jakas blizne. Nie lubie méwi¢ o
peknieciu, bo wierze w catkowite uzdrowienie tej rany, jednak
zazwyczaj zostaje jakis chocby delikatny $lad. Czasem rana
otworzy sie jeszcze sporo razy zanim porzadnie sie zablizni.
Nowe doswiadczenia zyciowe potrafig czasem otworzy¢ jg po
bardzo dtugim czasie. Bytam zaskoczona, ze urodzenie mojej
corki po tylu latach wrzucito mnie w stan gtebokiego kryzysu.
Wiem, ze musze zwraca¢ uwage na ilos¢ snu, regularne
positki, ruch, wspierajgce relacje z ludzmi i unikac¢ tych, ktore
Sciggaja mnie w doét. Czasem zdarzajg sie jednak takie
sytuacje w zyciu (jak urodzenie dziecka), ktére znaczaco
ograniczajg mozliwos¢ zadbania o siebie i czasem niezbedne
jest siegniecie po pomoc z zewnatrz. Warto pamieta¢, ze nie
ma w tym nic ztego.

Marta: Co kryzys zmienit
w Waszym zyciu? Czy przyniost
cos ziego, badz wniést cos

dobrego?
Co zmienia
doswiadczenie Bartosz: Z dobrych rzeczy (Smiech)
Krvzvsu? to w koricu moge powiedziec,
yzysu?

ze mam 0 czym w zyciu opowiadac.
Ze ztych - to jestem wiekszym
pesymista. Jednak mysle,

ze obecnie mam wiekszg
Swiadomos¢ siebie i potrafie juz
radzi¢ sobie w trudnych dla mnie
sytuacjach.

BARTOSZ: KIEDY SIE POJAWIA TRUDNE
SYTUACJE, WIERZE, ZE BEDE WIEDZIAL, JAK
SOBIE Z NIMI PORADZIC. WSPOMNIANE
DOSWIADCZENIA MOGA SIE OKAZAC
POMOCNE. JAK KTOS MA PODOBNY
PROBLEM DO MOJEGO, TO PRZYNAJMNIE]
MOGE PODNIESC GO NA DUCHU.

Weronika: Autyzm syna pomégt mi przewartosciowac wiele spraw

w zyciu. Statam sie bardziej przyjmujaca i wyrozumiata wobec siebie,
syna, bliskich, terapeutéw. Przewartosciowat tez moje oczekiwania

i nauczyt mnie pokory, ze nie zawsze ma sie wszystko to, czego sie
chce. Kryzys pozwolit na dostrzezenie matych sukceséw. Dat mi tez
site. Mam, tak jak Bartosz, poczucie, ze w kolejnych trudnosciach z
moim synem, razem damy rade.

Robert: Dzieki swojemu kryzysowi moge pracowac jako Asystent
Zdrowienia. Jestem wiekszym optymist3, bo moje trudne
doswiadczenie pomogto mi inaczej popatrze¢ na zycie. Nie martwie
sie juz na zapas. Wiasciwie to nie wiem, jak moje zycie by sie
potoczyto, gdyby nie doswiadczenie kryzysu. Traktuje to
doswiadczenie zwyczajnie, jako czeS¢ mojego zycia, ani dobrg, ani zt3.
Pokonanie kryzysu dato mi site, stato sie moim zasobem, dzieki
ktéremu moge pomagac innym i lepiej rozumiec siebie. Teraz studiuje
psychologie, by wiedzie¢ i rozumie¢ wiecej, i jeszcze lepiej pomagac
innym.

Ania: Wierze w to, ze moj pierwszy wielki kryzys byt nieunikniony i tak
naprawde byt poczatkiem zdrowienia, nie wynikiem choroby. To jak
zytam, myslatam, przestato dziataC i potrzebny byt dogtebny reset.
Byto to bardzo bolesne doswiadczenie. W pewnym sensie ztamato
mnie na pot. A jednoczesnie z tego pekniecia wyrosto co$ pieknego, a
miejsce zrostu pokryto sie ztotem. Nigdy nie cofnetabym zadnego
doswiadczenia ani kryzysu, przez ktéry przyszto mi przejsc. To one
doprowadzity mnie do zycia, ktére moge nazwac¢ gteboko
szcze$liwym. Dzieki niemu, poznatam mojego meza, ktéry przeszedt
podobng droge, znalaztam kariere, ktéra jest jednoczesnie moim
powotaniem i mam jakieS pojecie, w jaki sposdb chciatabym
wychowywac i wspierac¢ naszg corke.

Bardzo dziekujemy za rozmowe!
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	Ania:  Przeżyłam wiele kryzysów psychicznych w swoim życiu. Każdy wywołały bardzo różne czynniki. Pierwszy poważny kryzys był u mnie związany z trudnością w zaadaptowaniu się do dorosłości. Przejście
	ze stanu dziecka do dorosłego, który ma poradzić sobie na rynku pracy, być odpowiedzialnym za własne decyzje, przerosło mnie. Nie miałam wystarczających umiejętności do radzenia sobie ze stresem, zarządzania emocjami w zdrowy sposób i zamiast się wspierać
	w podjętych działaniach, robiłam sabotaż swoich celów przez sposób myślenia o sobie, świecie i przyszłości. Zabrakło mi również wsparcia kogoś dorosłego, na kim mogłabym się oprzeć. Nic dziwnego,
	że w końcu się załamałam.
	U mojego syna widzę pogorszenia stanu zdrowia w różnych newralgicznych sytuacjach, np. początek roku szkolnego, który jest dla niego źródłem olbrzymiego stresu, niepewności, lęku. Mimo że zna nauczycieli, kolegów z klasy, to bardzo się tego boi. Kryzysy u niego związane są także z brakiem zaspokojenia jego potrzeb, np. zazwyczaj wywołują je rzeczy, które są dla niego ważne, ale niekoniecznie ważne dla otoczenia, kolegów w szkole. Także brak zrozumienia, że nie zawsze każda jego potrzeba będzie zrealizowana. To bardzo wytrąca go z równowagi.
	Robert: Dla mnie czynnikami wyzwalającymi była przede wszystkim izolacja i zamknięcie się w sobie, spowodowane  wstydem, który miałem w sobie z powodu domu, z którego pochodzę. Nie umiałem się otwarcie komunikować z dorosłymi osobami. Nie umiałem powiedzieć np. nauczycielom, że coś się u mnie dzieje.
	ROBERT: DOTYKAŁA MNIE TAKŻE PRZEMOC
	W SZKOLE. CO PRAWDA NIE BYŁA SKIEROWANA BEZPOŚREDNIO DO MNIE, ALE BARDZO JĄ PRZEŻYWAŁEM I CZUŁEM WIELE OBAW I LĘKU. TO BYŁ DUŻY STRES, KTÓRY NAKŁADAŁ SIĘ
	NA MÓJ BRAK OTWARTOŚCI I NIECHĘĆ
	W PROSZENIU O POMOC.


	Co pomaga
	w wychodzeniu
	z kryzysu?
	Weronika: Mi pomagają rozmowy z bliskimi i terapeutami syna,
	bo stawiają mnie na ziemi, pokazują jaśniejsze barwy, np. to ile już się udało zrobić lub nakreślają, co jeszcze można zrobić. To pozwala spojrzeć na trudności z innej perspektywy. Podczas takich rozmów pojawiają się także nowe pomysły do realizacji.
	Ania: Mi najbardziej pomogło poznanie innych osób o podobnych doświadczeniach. Stworzenie sobie takiego grona okazało się być bezcenne. Oczywiście terapia również stanowiła dla mnie bardzo silne wsparcie, jednak przyjaźnie
	z ludźmi, którzy naprawdę mogli mnie zrozumieć były dla mnie czynnikiem najsilniej leczącym. Dzięki nim przestałam czuć się jak kosmitka i zaczęłam mieć nadzieję, że może moje życie tak zupełnie się nie skończyło, a Bóg nie powiedział jeszcze ostatniego zdania.
	Ta nadzieja uratowała mnie i okazała się zupełnie nie na wyrost. Dziś mam pełnowartościowe życie i czuję się spełniona na każdym polu.

	Jak się żyje
	z doświadczeniem kryzysu?
	Robert: Staram się bardziej o siebie dbać, przyjmować leki regularnie, współpracować z lekarzem, wysypiać się, mieć dobre relacje z innymi ludźmi, dbać o spotkania z bliskimi – to daje mi siłę i pozwala czuć się lepiej. Muszę też dbać o więcej wysiłku fizycznego chociaż czasami o aktywność fizyczną jest trudno, jednak bardzo mi ona służy.
	Bartosz: Trochę powtórzę po Robercie, że ważne jest dbanie
	o samopoczucie i ruch. Osobom ze spektrum autyzmu aktywność fizyczna bardzo pomaga. Pamiętam, jak na początku pandemii razem z mamą umówiliśmy się na codzienne spacery i bardzo mi to wtedy pomagało. Czasami też jeżdżę na rowerze. Poza aktywnością fizyczną staram się  być spokojnym, co nie zawsze jest łatwe, ćwiczę wtedy oddechy. Leki też mi pomagają, bo mam także zespół natręctw. Dzięki lekom mniej się denerwuję i przejmuję.
	Robert: Mi pomógł szybki powrót do szkoły po wyjściu ze szpitala i to,
	że mogłem kontynuować naukę. Też, tak jak Weronice, pomagały mi rozmowy. To były rozmowy z rodzicami innych dzieci ze szpitala. Pamiętam jednego tatę, i chyba cały czas będę pamiętał, jak mnie
	w szpitalu podniósł na duchu, wysłuchał mnie i podbudował,
	że jeszcze coś mnie czeka w życiu, że będzie dobrze. Nie wiem dlaczego, ale uwierzyłem mu wtedy. Bardzo wtedy tego potrzebowałem. Czasami widzę coś inaczej, a skonfrontowanie się
	z innymi punktami widzenia, pozwala kryzys przezwyciężyć.
	Ania:  Kryzys zostawia jakąś bliznę. Nie lubię mówić o pęknięciu, bo wierzę w całkowite uzdrowienie tej rany, jednak zazwyczaj zostaje jakiś choćby delikatny ślad. Czasem rana otworzy się jeszcze sporo razy zanim porządnie się zabliźni. Nowe doświadczenia życiowe potrafią czasem otworzyć ją po bardzo długim czasie. Byłam zaskoczona, że urodzenie mojej córki po tylu latach wrzuciło mnie w stan głębokiego kryzysu. Wiem, że muszę zwracać uwagę na ilość snu, regularne posiłki, ruch, wspierające relacje z ludźmi i unikać tych, które ściągają mnie w dół. Czasem zdarzają się jednak takie sytuacje w życiu (jak urodzenie dziecka), które znacząco ograniczają możliwość zadbania o siebie i czasem niezbędne jest sięgnięcie po pomoc z zewnątrz. Warto pamiętać, że nie ma w tym nic złego.
	BARTOSZ: KIEDY SIĘ POJAWIĄ TRUDNE SYTUACJE, WIERZĘ, ŻE BĘDĘ WIEDZIAŁ, JAK SOBIE Z NIMI PORADZIĆ. WSPOMNIANE DOŚWIADCZENIA MOGĄ SIĘ OKAZAĆ POMOCNE. JAK KTOŚ MA PODOBNY PROBLEM DO MOJEGO, TO PRZYNAJMNIEJ MOGĘ PODNIEŚĆ GO NA DUCHU.
	Robert: Dzięki swojemu kryzysowi mogę pracować jako Asystent Zdrowienia. Jestem większym optymistą, bo moje trudne doświadczenie pomogło mi inaczej popatrzeć na życie. Nie martwię się już na zapas. Właściwie to nie wiem, jak moje życie by się potoczyło, gdyby nie doświadczenie kryzysu. Traktuję to doświadczenie zwyczajnie, jako część mojego życia, ani dobrą, ani złą. Pokonanie kryzysu dało mi siłę, stało się moim zasobem, dzięki któremu mogę pomagać innym i lepiej rozumieć siebie. Teraz studiuję psychologię, by wiedzieć i rozumieć więcej, i jeszcze lepiej pomagać innym.
	Ania: Wierzę w to, że mój pierwszy wielki kryzys był nieunikniony i tak naprawdę był początkiem zdrowienia, nie wynikiem choroby. To jak żyłam, myślałam, przestało działać i potrzebny był dogłębny reset. Było to bardzo bolesne doświadczenie. W pewnym sensie złamało mnie na pół. A jednocześnie z tego pęknięcia wyrosło coś pięknego, a miejsce zrostu pokryło się złotem. Nigdy nie cofnęłabym żadnego doświadczenia ani kryzysu, przez który przyszło mi przejść. To one doprowadziły mnie do życia, które mogę nazwać głęboko szczęśliwym. Dzięki niemu, poznałam mojego męża, który przeszedł podobną drogę, znalazłam karierę, która jest jednocześnie moim powołaniem i mam jakieś pojęcie, w jaki sposób chciałabym wychowywać i wspierać naszą córkę.
	Bardzo dziękujemy za rozmowę!
	Marta: Co kryzys zmienił
	w Waszym życiu? Czy  przyniósł coś złego, bądź  wniósł coś dobrego?

	Bartosz: Z dobrych rzeczy (śmiech) to w końcu mogę powiedzieć,
	że mam o czym w życiu opowiadać. Ze złych – to jestem większym pesymistą. Jednak myślę,
	że obecnie mam większą świadomość siebie i potrafię już radzić sobie w trudnych dla mnie sytuacjach.

	Co zmienia doświadczenie kryzysu?

