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WSTEP

Poradnik powstat jako podsumowanie testowania innowacji przy wsparciu
Inkubatora Pomystéw, w ramach projektu ,Innowacje na ludzka miare 2.
Wsparcie w rozwoju mikroinnowacji w obszarze wigczenia spotecznego”
realizowanego w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj
2014-2020, wspodtfinansowanego ze srodkéw Europejskiego Funduszu

Spotecznego.

Innowacja dedykowana jest osobom chorujgcym na depresje i ich bliskim.
W ramach dziafan zaprosilismy tych, ktérzy zmagaja sie z depresja na warsztaty
kulinarne, odbywajace sie przy wsparciu szefa kuchni w profesjonalne;j
przestrzeni warsztatowej. W warsztatach mogty uczestniczy¢ zaréwno osoby
chore, jak i wspierajace je bliskie osoby - np. partner, przyjaciel, cztonek

rodziny.

W ramach innowacji stworzyliémy réwniez portal internetowy, zawierajacy
m.in. ilustrowane poradniki psychoedukacyjne: dla oséb chorujacych na
depresje oraz dla bliskich oséb, wspierajagcych w chorobie. Oba poradniki
powstaty we wspdtpracy z osobami, ktére dzielg podobne doswiadczenie.

Przy tworzeniu tresci pracowali réwniez psychoterapeuci oraz psychiatra.



INFORMACJE OGOLNE



Skad pomyst?

Pomyst na innowacje zrodzit sie przede wszystkim z wtasnych
doswiadczen zycia z przewlektg depresja, a takze kilkuletniej pracy
przy organizacji warsztatéw kulinarnych. Asystowanie podczas
warsztatow kulinarnych w Akademii Kulinarnej K5 w Gdyni byto
okazjg do obserwacji, ze kuchnia moze by¢ miejscem pozytywnej
energii i spotkan z ludzmi, ale tez miejscem odpoczynku od
depresji.

Jednoczesnie temat depresji dotyka coraz wigkszej ilosci oséb
wokof nas - nie tylko oséb chorujacych, ale réwniez ich bliskich.
Depresja zmienia zachowanie oraz relacje osoby chorej. Czesto
cierpig one w samotnosci, poniewaz nie rozumiejg swojego
stanu lub nie potrafig moéwi¢ o swojej chorobie, np. z powodu
poczucia wstydu lub stygmatyzacji. Sprawia to, ze w wielu
przypadkach takie osoby wycofuja sie z aktywnosci spotecznych
oraz z relacji z bliskimi. Czynnikiem w duzym stopniu wptywajgcym
na zdrowienie w depresji jest wsparcie bliskich. Niestety,
w wielu przypadkach osobom bliskim brakuje wiedzy o tym,
jak skutecznie wspierac bliskg osobe w depres;ji i jak wigczac jg
w aktywnosé. Kluczowym elementem innowacji byto réwniez
dotarcie do bliskich oséb wspierajacych, oferujgc im dodatkowa
wiedze na temat towarzyszenia w depresji oraz zachecajgc ich do
uczestnictwa w warsztatach kulinarnych wraz z osobami chorymi.

Niniejszy poradnik zostat stworzony z mysla o szerokim spektrum

Dla kogo jest poradnik?

odbiorcéw, ktdrzy na réznych ptaszczyznach majg do czynienia
z problemem depresji. Mamy nadzieje, ze zawarte tu informacje
i praktyczne wskazowki okaza sie pomocne zaréwno dla oséb
chorujacych na depresje, jak i dla tych, ktérzy pragng im poméc,
oferujgc wsparcie emocjonalne, praktyczne czy edukacyjne.
Wierzymy, ze dzieki temu poradnikowi uda sie zwiekszy¢
Swiadomos¢ na temat depres;ji, ztamac bariery spoteczne zwigzane
z t3 chorobg oraz zainspirowa¢ do podjecia dziatan na rzecz

poprawy jakosci zycia osdb dotknietych depresja oraz ich bliskich.
Z poradnika skorzysta¢ mogg m.in.:

Osoby wspierajace bliskiego w depresiji, ktére
poszukujg wiedzy oraz nowych metod wsparcia. Pomocne
informacje i wskazéwki zawarte w poradniku pozwolg im
lepiej zrozumied, co przezywa osoba chora i jak efektywnie

jej towarzyszy¢ w procesie leczenia.

Osoby chorujace na depresjg, ktére poszukujg
wiedzy na temat swojej choroby lub pragng wyprébowac
nowych metod zdrowienia. Poradnik moze sta¢ sie rowniez
zrédtem informacji na temat diety dedykowanej osobom
w depresji oraz zacheci¢ do wiaczenia bliskich osob

w towarzyszenie w chorobie.



Samorzady, osrodki wsparcia, osrodki
zdrowia, regionalne osrodki polityki spotecznej.
Poradnik jest réwniez przydatny dla instytucji publicznych,
takich jak samorzady, osrodki wsparcia i zdrowia czy
regionalne osrodki polityki spotecznej, ktére poszukuja
efektywnych metod wsparcia oséb zmagajgcych sie
z depresja oraz ich bliskich. Przewodnik moze sta¢ sie
zrodtem inspiracji do wdrozenia nowych programoéw
pomocy czy modyfikacji istniejacych ustug oferowanych
przez te instytucje.

Fundacje oraz NGO podejmujace temat
depresiji, psycholodzy, psychoterapeuci. Poradnik
moze by¢ réwniez cennym zrédtem wiedzy dla organizagiji
pozarzagdowych, fundacji oraz specjalistow, takich jak
psychoterapeuci, ktérzy pracujg z osobami dotknietymi
depresjg oraz ich bliskimi. Przyktady dziatarn oraz
materialy edukacyjne zawarte w przewodniku moga by¢
wykorzystywane w procesie terapii, a takze jako podstawa
do opracowania wtasnych programéw wsparcia czy szkolen.

Jak duzy jest problem?

Wedtug raportu CBOS, 11% oséb w Polsce dotkneta depresja
(3,3 mln), a 3% zmaga sie z nig obecnie (ok. 1 min). Jednoczesnie
Organizacja Narodéw Zjednoczonych wydata raport dotyczacy
zwigzku COVID-19 ze zdrowiem psychicznym, w ktérym alarmuje,
ze juz przed wybuchem epidemii koronawirusa SARS-CoV-2
statystyki dotyczace probleméw ze zdrowiem psychicznym na
Swiecie byly dramatyczne, a obecna sytuacja epidemiologiczna
moze je znacznie pogorszyé. Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia depresja jest w czotdwce najczesciej wystepujgcych
choréb na swiecie, a wedtug prognoz, do 2030 r. bedzie na
pierwszym miejscu.
Diugotrwate obserwacje jednoznacznie pokazujg, ze depresja
jest wciaz chorobg stygmatyzowang i niezrozumiang. Obserwacje
wskazujg rowniez na brak odpowiedniej psychoedukacji oraz
nieumiejetnos$¢ wspierania osoby w kryzysie psychicznym, co
skutkuje izolacjg osoby chorej i pogorszeniem jej stanu.
Podczas zebranych wywiaddw, wiekszos¢ oséb wspomniata
o nastepujacych trudnosciach:

*  niepewnos¢ co do metod wsparcia - jak wspierac,

gdzie sie edukowad (osoby wspierajace),

*  trudnosci z komunikacjg w temacie depres;ji (zaréwno

osoby chore, jak i osoby wspierajace),

e dlugie oczekiwanie na bezptatng pomoc psychiatryczna

| terapeutyczng,



*  kosztowne leczenie prywatne,
e  diugotrwate cierpienie z powodu depres;ji (zaréwno
wsréd oséb chorych, jak i wéréd oséb wspierajgcych).

Grupa docelowa

W trakcie testowania naszej innowacji postanowiliémy dotrzeé

do dwéch grup odbiorcéw.

1. OSOBY DOROSKE CHORUJACE NA DEPRESJE
LUB W EPIZODZIE DEPRESYNY M.

Charakterystyka:

Osoby cierpigce na depresje charakteryzuja sie wyraznym
obnizeniem nastroju, brakiem energii, a takze spadkiem motywacji
do dziatania. Utrata zdolnosci odczuwania przyjemnosci, znana
jako anhedonia, sprawia, ze codzienne aktywnosci stajg sie dla
nich niezwykle trudne i meczace. Depresja wptywa réwniez na
fizjologiczne aspekty zycia, takie jak sen i apetyt. Czesto osoby
zmagajace sie z depresjg doswiadczajg bezsennosci, co pogtebia
ich zmeczenie, lub nadmiernego snu, prowadzacego do apatii
i zaniedbania. Wahania taknienia mogg prowadzi¢ do istotnych

zmian masy ciafa, zarébwno utraty, jak i przyrostu. Osoby cierpigce

na depresje zwykle maja trudnosci z utrzymaniem koncentracji,
co wptywa na ich funkcjonowanie zawodowe i spoteczne. Majg
rowniez sktonnosé¢ do wycofywania sie z zycia spotecznego,
czesciowo z powodu utraty zainteresowania i braku energii,
a takze z powodu poczucia wstydu i obaw przed stygmatyzacja.
Czesto ukrywajg swoje problemy, nie potrafigc wyrazic¢ sie na
temat swojej choroby ani szukaé wsparcia u bliskich. Diugotrwate
cierpienie na depresje prowadzi do utraty wiary w siebie, poczucia
bezwartosciowosci i nadziei na poprawe. Im wigksza izolacja od
$wiata zewnetrznego, tym wieksze jest ryzyko pogtebiania sie
objawéw depresji i wystgpienia mysli i prob samobdjczych.

2. OSOBY DOROSEtE, WSPIERAJACE BLISKIEGO
W DEPRESJI(CZLEONEKRODZINY,PARTNER,PRZYJACIEL)

Charakterystyka:

Cztonek rodziny, partner, przyjaciel osoby chorujacej na
depresje/w epizodzie depresyjnym. Sg to czesto osoby, ktérym
brakuje odpowiedniej psychoedukacji, wskutek czego potrafig
bagatelizowad sygnaty chorego o ztym stanie psychicznym badz
wybiera¢ nieefektywne metody pomocy. Nawet z odpowiednig
edukacjg w temacie zdrowia psychicznego osoby takie nie
maja ostatecznego wptywu na stan zdrowia bliskiej osoby, co
moze powodowac przyttoczenie, zmeczenie, frustracje, a nawet
przewlekty lek o stan zdrowia bliskiego. W procesie wsparcia
osoby te czesto zapominaja, ze pierwszym krokiem jest zawsze



zadbanie o wtasng higiene zdrowia psychicznego, by méc
nastepnie skutecznie wspiera¢ osobe w kryzysie psychicznym.



KOMUNIKACJA



Trudnosci komunikacyjne
w depresiji

Depresja to zaburzenie, ktére nie tylko wptywa na emocje
i samopoczucie osoby chorej, ale réwniez znaczgco wptywa na
jego relacje z bliskimi i otoczeniem. Skuteczna komunikacja jest
kluczowym elementem wsparcia oséb zmagajgcych sie z depresja,
poniewaz moze przyczynic sie¢ do zmniejszenia izolacji, poprawy
zrozumienia potrzeb osoby chorej, a co za tym idzie - wspomédc
zaspokajanie tych potrzeb i zdrowienie. W tym kontekscie,
warto przyjrzec sie trudnosciom komunikacyjnym zaréwno oséb
z depresja, jak i ich bliskich.

Trudnosci komunikacyjne osob z depresja

Osoby zmagajgce sie z depresjg czesto majg trudnosci
zwyrazaniem swojego stanu emocjonalnego, poniewaz nie zawsze
rozumiejg swoje uczucia lub nie potrafig ich odpowiednio nazwac.
Depresja zmienia myslenie i znieksztatca sposdb patrzenia na
$wiat, co sprawia, ze osoby chore maja trudnosci z komunikacjg
ze $wiatem zewnetrznym i osobami zdrowymi.

Depresja moze réwniez prowadzi¢ do apatii, zrezygnowania oraz
ztosci, co utrudnia komunikacje z otoczeniem oraz znaczaco

wptywa réwniez na bliskich.

Trudnosci komunikacyjne oséb wspierajacych

Bliscy oséb z depresja réwniez moga napotkac na trudnosci
w komunikacji z osoba chorg. Czesto brakuje im wiedzy na
temat choroby, jej objawdw oraz sposobdw radzenia sobie z nig.
Moga nie rozumieé zachowan osoby chorej i nie wiedzie¢, jakie
komunikaty sa pomocne. Czasem w dobrej wierze zdarza im
sie siega¢ po komunikaty niestuzace - nieadekwatne porady,
umniejszanie problemu, poréwnywanie z innymi. Zdarza sie,
ze czynig to w dobrej wierze, nie rozumiejac, dlaczego dane
komunikaty moga nie by¢ pomocne. Dodatkowo, obawa przed
rozmowa o depresji oraz zmeczenie tematem choroby moga
prowadzi¢ do unikania rozmdéw na ten temat, co z kolei wptywa

na izolacje osoby chorej.

Poradniki edukacyjne

Jednym z kluczowych zatozer innowacji byto stworzenie
poradnikéow edukacyjnych, ktére stang sie wsparciem
komunikacyjnym dla oséb chorujacych na depresje oraz ich
bliskich. W ramach dziatan stworzyliSmy dwa poradniki:
Poradnik dla

wspierajacych bliskiego w depresji.”

1. »VVspieram. osob

2. ,,Potrzebujg wsparcia. Poradnik dla oséb

chorujacych na depresjg.”
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Poradniki opublikowane zostaty na stronie internetowej
depresjaodkuchni.pl. StworzyliSmy réwniez skrocone wersje
poradnikéw w formie broszur, ktére miaty zacheci¢ odbiorcow
do odwiedzenia strony internetowej i zapoznania sie z petng
wersjg poradnikow.

Ponizej oméwimy zatozenia, cele i charakter poradnikéw
edukacyjnych, ktére zostaty opracowane w ramach naszej
innowacji. Przedstawimy takze proces ich tworzenia i sposéb, w jaki
réznig sie od innych dostepnych materiatéw psychoedukacyjnych.

Zatozenia poradnikow

Poradniki maja stanowi¢ wszechstronne i praktyczne zrédfo wiedzy
oraz wsparcia dla oséb z depresja oraz ich bliskich, umozliwiajac
im skuteczng poprawe komunikacji, zrozumienie choroby oraz

wspieranie procesu zdrowienia.

Na poczatku tworzenia poradnikéw, okreslilismy ich podstawowe

cele edukacyjne:

1. ,,Potrzebujg wsparcia - poradnik dla oséb
chorujacych na depresjg’:
e  edukacja w temacie diagnozy i rozumienia objawéw/
choroby,

e edukacja w temacie komunikacji z osobami

wspierajgcymi,
e  edukacja w temacie poszukiwania pomocy,
e  edukacja w temacie codziennego zycia z choroba.

2. ,,Potrzebujg wsparcia. Poradnik dla oséb
chorujacych na depresje.”:
*  edukacja w temacie depresji: jakie sg objawy, co czuje
osoba chora,
*  edukacja w temacie roli osoby wspierajacej,
e  edukacja w temacie dbania o wiasne granice i zdrowie
psychiczne,
e  edukacja w temacie efektywnej komunikacji z osoba
chorg,
e  edukacja w temacie efektywnych metod wsparcia.

Charakter poradnikow

Dazylismy do tego, aby poradniki byty napisane w sposéb prosty,
empatyczny i zrozumiaty dla szerokiego grona odbiorcéw, bez
wzgledu na ich dotychczasowe doswiadczenia z depresjg czy
dostep do psychoedukacji czy psychoterapii. Zamiast przybierac
ton eksperta czy specjalisty obserwujgcego sytuacje z dystansu,
chcielismy, by autor tekstu byt postrzegany jako ktos, kto posiada
podobne doswiadczenia. Naszym celem bylo sprawienie, aby
czytelnik nie czut sie oceniany, lecz wspierany w trudnym okresie

swojego zycia.


http://depresjaodkuchni.pl.

Przywigzywali$émy duzg wage do przystepnosci tresci i dbalismy
o to, aby nie przyttoczyty one odbiorcéw. W poradnikach
umiescilismy réwniez ilustracje, aby materiat nie kojarzyt sie
z czym$ trudnym i obcigzajacym. Zdecydowalismy sie na podziat
tresci na rozdziaty, co utatwia nawigacje i pozwala czytelnikom
szybko odnalez¢ interesujace ich informacje.

Ktadliémy nacisk na to, aby oba poradniki koncentrowaty sie nie
tylko na teoretycznej wiedzy i praktycznych poradach, ale przede
wszystkim na wyjasnianiu konkretnych sytuacji i zachowan, ktére
moga wystgpi¢ w zyciu oséb zmagajacych sie z depresjg oraz ich
bliskich. Chcieliémy réwniez przedstawi¢ czytelnikom mozliwe
dziatania i stowa, ktére moga by¢ pomocne w procesie komunikacji
miedzy osobami dotknietymi depresjg a ich otoczeniem.

Przygotowanie tresci psychoedukacyjnych

W pierwszym etapie prac nad tresciami psychoedukacyjnymi
kluczowe byty dla nas spotkania i rozmowy z samorzecznikami,
czyli osobami z doswiadczeniem depresji oraz osobami, ktére
wsrod swoich bliskich miaty osoby z doswiadczeniem tej choroby.
Spotkania odbyty sie¢ w dwdch grupach docelowych.

Podczas rozméw uczestnicy mogli podzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami, potrzebami i trudnosciami zwigzanymi
z depresjg. Dla wielu z nich byfa to pierwsza okazja, by otwarcie
porozmawiac o chorobie. Spotkania okazaty sie by¢ przetamujgce

i wzbogacajace dla uczestnikow.

Osoby chorujgce moéwity o trudnosciach z méwieniem o swoje;j
chorobie, o tym, w jaki sposéb prébujg rozmawiaé o swojej
chorobie z bliskimi, a takze o reakcjach i komunikatach ze strony
bliskich oséb i zwigzanymi z tym potrzebami. Osoby wspierajace
podzielity sie z nami swojg wiedzg na temat depresji, a takze
opowiedziaty o emocjach i trudnosciach zwigzanych z komunikacjg

z osobami chorymi.

Osoby chorujace:
. trudnosci z méwieniem o chorobie,

®*  niezrozumienie wtasnej choroby,

*  poczucie braku wsparcia ze strony bliskich,

®  oceniajace i niestuzace komunikaty ze strony bliskich,
e perfekcjonizm oraz maskowanie choroby,

o trudnosci zwigzane z praca.

Osoby wspierajgce:

° zmeczenie, przyt+oczenie rozmowami o depresji,

d poczucie winy,

e  zlo$c¢ na osobe chorg,

*  brak zadbania o wtasna higiene psychiczna,

*  poczucie bezradnosdci,

e ek przed poruszaniem tematu depres;ji,

*  niepewnos$¢ w temacie skutecznych metod wsparcia,
*  brak zasobéw i energii, by sie edukowac (nie wiedzg
gdzie szukac tresci).



Podstawowe strategie dotyczaca poprawy
komunikacji migdzy osobami w depresji ich

bliskimi.

Edukacja na temat depresji: Zrozumienie mechanizméw choroby
oraz jej objawow jest kluczowe dla lepszego zrozumienia potrzeb
osoby chorej. Wiedza na ten temat moze poméc bliskim bardziej
empatycznie podejs¢ do osoby zmagajgcej sie z depresja, a takze
stosowa¢ pomocne komunikaty. Pomoze réwniez zrozumied
osobom chorym mechanizmy, ktére wptywaja na ich postrzeganie
$wiata i sposéb komunikowania sie.

Otwarta i uczciwa komunikacja: Wazne jest, aby bliscy wyrazali
swoje uczucia, troski i potrzeby, jednoczednie dajgc osobie
z depresjg mozliwos¢ wyrazenia swoich mysli i uczu¢. Otwarta
komunikacja moze poméc w budowaniu wzajemnego zrozumienia

I wsparcia.

Praktyka aktywnego stuchania: Bliscy powinni praktykowad

aktywne stuchanie, starajac sie zrozumied i empatyzowad z osoba
z depresja, zamiast prébowac natychmiast rozwigza¢ jej problemy
lub bagatelizowac jej uczucia.

Unikanie oceniania i krytyki: Osoby z depresjg czesto majg

poczucie winy lub obwiniajg sie za swojg sytuacje. Wazne jest,
aby bliscy unikali oceniania lub krytykowania osoby chorej, co
moze jedynie pogtebiac poczucie izolacji i negatywne myslenie.

Zamiast tego warto skoncentrowac sie na wyrazaniu wsparcia

i zrozumienia.

Wykorzystanie technik deeskalacji emocji: W sytuacji, gdy
rozmowa lub wydarzenie stajg sie trudne i emocjonalne, warto

zastosowac techniki deeskalacji emocji i obnizenia leku, takie
jak spokojne oddychanie, przytulenie, wspdlny ruch. Pomaga

to w utrzymaniu konstruktywnej komunikacji i unikaniu eskalacji

napiec.

Wspotpraca z profesjonalistami: Jesli trudnosci komunikacyjne
sg szczegdlnie utrudniajgce i wptywaja na proces zdrowienia
osoby chorej, warto rozwazy¢ konsultacje z profesjonalistami,
takimi jak psychologowie czy terapeuci. Profesjonalne wsparcie
moze pomoc zarbwno osobie z depresja, jak i jej bliskim,
w nauce skutecznych technik komunikacji oraz radzenia sobie

z trudnosciami zwigzanymi z choroba.

Tworzenie tresci:

Na podstawie zebranych informacji oraz opracowanych strategii
stworzylismy tresci edukacyjne, ktére nastepnie poddalismy
konsultacji z ekspertami z zakresu psychoterapii i psychiatrii.

Poradniki podzielili§my na nastepujgce rozdziaty:
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“Wspieram. Poradnik dla oséb wspierajacych

bliskiego w depresiji.”

Czy na pewno chce wspierac?
Zadbaj o siebie

Czym jest depresja?
Granice

Obecnos¢

Rozmowa

Moje emocje

Emocje a komunikaty
Wsparcie bez stéw
Wspdlna aktywnosé
Depresja rodzica
Wspdtpraca ze specjalisty

»Potrzebujg wsparcia. Poradnik dla oséb

chorujacych na depresje.”

Czy to juz depresja?

Skad u mnie depresja?

Moje mysli to nie ja

Wszystkie emocje to ja

Moéwmy o tym, czego doswiadczamy
Gdzie szukac¢ pomocy?

Wizyta u psychiatry

o Leki

*  Kiedy leki nie dziatajg. Depresja lekooporna
*  Psychoterapia

*  Depresja a praca

*  Depresja rodzica

e Aktywnosc

. Gorszy dzien

° Zdrowienie

Petna wersja poradnikéw dostepna jest na stronie internetowej:

1

"Wspieram. Poradnik dla oséb wspierajgcych bliskiego

w depresji.”:
https://depresjaodkuchni.pl/index.php/wspieram/
.Potrzebuje wsparcia. Poradnik dla oséb chorujgcych na
depresje.” :
https://depresjaodkuchni.pl/index.php/potrzebuje-
wsparcia/

W tworzeniu tresci poradnikéw wzieli udziat:

Marta tukasiewicz | Psycholog, Psychoterapeuta

Agata Lednicka | Psychiatra, Psychoterapeuta, Seksuolog
Joanna Piekarska | Psychoterapeutka z Pracowni Dialogu
Piotr Drygas | Specjalista ds. innowacji spotecznych


https://depresjaodkuchni.pl/index.php/wspieram/
https://depresjaodkuchni.pl/index.php/potrzebuje-wsparcia/ 
https://depresjaodkuchni.pl/index.php/potrzebuje-wsparcia/ 

Podsumowanie

Poradniki spotkaty sie z pozytywnym odbiorem zaréwno ze strony
oséb chorujgcych na depresje, jak i bliskich oséb wspierajacych.
Dzieki umieszczeniu poradnikéw w wersji cyfrowej na stronie
internetowej nasze tresci dotarly nie tylko do uczestnikéw
warsztatow i mieszkancéw Tréjmiasta, ale réwniez do osdb z catej

Polski, a nawet z zagranicy.

Dzigki ankietom ewaluacyjnym moglismy zebra¢ dane dotyczgce
stworzonych przez nas tresci. Az 94% oséb, ktdre miaty mozliwosé
zapoznac sie z poradnikami przyznato, ze poradnik pozwolit im
poszerzy¢ wiedze o depresji i sposobach radzenia sobie z nig
(69% - w duzym stopniu, 25% - w $rednim stopniu).

Cytat jednego z czytelnikow:

.Z przyjemnosciag przeczytatem teksty, ktére wreszcie nie s
Jtroskliwo-opiekuncze” tylko konkretne i dotykajgce sedna
sprawy. Wszystko tam jest na swoim miejscu. Bez uzalania sie
nad osobami chorymi. Znam sie troche na tym, bo przezywatem
swojg gehenne i na pewno taka strona by mi pomogta.”



GOTOWANIE



W ramach testowania innowacji zaprosilismy tych, ktérzy
zmagajg sie z depresja, na warsztaty kulinarne, odbywajgce sie
w profesjonalnej przestrzeni warsztatowej przy wsparciu szefa
kuchni. W warsztatach mogty uczestniczy¢ zaréwno osoby chore,
jak i wspierajace je bliskie osoby - np. partner, przyjaciel, cztonek
rodziny.

Dlaczego gotowanie?

Gotowanie jest wyjatkowg aktywnoscig. Jedzenie od zawsze
skupia ludzi i chociaz sposdb przyrzadzania potraw bedzie
inny w zaleznoéci od tego, skad pochodzimy, ile mamy lat
lub jaki jest nasz status spotfeczny, kuchnia zawsze pozostanie
elementem wspdlnym dla wszystkich z nas. W wielu kulturach
gotowanie i spozywanie jest przestrzenig nawigzywania relacji,
wspdlnego spedzania czasu, wymiany doswiadczen i wiedzy
miedzy pokoleniami, okazjg do dzielenia sie. | chociaz nie kazdy
lubi gotowaé, na pewno kazdy z nas posiada ulubione potrawy
i smaki, a niektére dania przywotywac beda w nas wspomnienia,

na przyktad z rodzinnego domu.

Gotowanie moze mieé rowniez pozytywny wptyw na zdrowienie
w depresji. Dzieje sie tak z nastepujacych powodow:
d Gotowanie ma dziatanie terapeutyczne, poniewaz

koncentruje uwage i umyst na zadaniu, co moze pomoc

zminimalizowaé negatywne mysli i trudne emocje, ktére
czesto towarzyszg depres;ji.

e  Objawy depresji tagodzone sg przez zwigkszenie
zachowan i aktywnosci pozytywnych, skupiajgcych sie na
zrealizowaniu krétkich celéw i zmniejszeniu prokrastynaciji
| pasywnosci.

e Czasw kuchni pobudza zmysty takie jak: dotyk, smak,
zapach. Przyjemne zapachy i smaki pomagaja odczuwad
przyjemnosc.

. Realizacja prostych, jasno sprecyzowanych zadan
pomaga podwyzszy¢ poczucie sprawczosci i satysfakcje
z aktywnosci.

. Mozliwo$¢ podzielenia sie efektami swojej pracy
z innymi pozytywnie wptywa na samopoczucie i poczucie
wartosci osoby chorej.

e  Samodzielne przygotowywanie positkéw moze pomaéc
we wprowadzeniu korzystnej diety, co moze pozytywnie
wplyngé na zdrowie i samopoczucie.

. Przygotowywanie smacznych positkéw jest formag
dbania o siebie i swoje potrzeby.

e Regularne gotowanie moze by¢é szansg na
wprowadzenie regularnej i statej aktywnosci, co znacznie
wplywa na zdrowienie oséb w depresji.

*  Gotowanie moze by¢ sposobem na integracje z innymi
ludZmi, na przyktad poprzez udziat w kursach kulinarnych
lub przygotowywanie positkéw z rodzing lub przyjaciétmi.
Pozwala to przeciwdziata¢ izolacji chorego i wptywac



pozytywnie na samopoczucie poprzez ponowne wtaczenie

w relacje z innymi osobami.

Gotowanie moze by¢ takze aktywnoscig pozytywnie wptywajgca
na osoby wspierajgce w depresji. To wazne, by zajecia
proponowane jako wspdlna aktywnosé oséb chorych i ich bliskich
byta w réwnym stopniu interesujgca réwniez dla oséb zdrowych.
Dzieki temu osoby z otoczenia chorego bedg mogty czerpac
satysfakcje i energie ze wspdlnej aktywnosci, co wptynie na
tworzenie pozytywnych doswiadczen i zacheci do powtarzania
danej aktywnosci.

W ponizszym rozdziale chcemy przedstawi¢ konkretne propozycje
wdrazania wspdlnego gotowania jako metody wsparcia oséb
w depresji oraz poprawy relacji oséb chorych z bliskimi. Wierzymy,
ze moze to w znacznym stopniu wptyngé na zdrowienie oséb

w depresji oraz na higiene psychiczng oséb wspierajacych.

W celu wigczenia gotowania do strategii wsparcia w depres;ji
proponujemy dwa podejscia: warsztaty kulinarne oraz samodzielne

gotowanie w domu.

Warsztaty kulinarne

Jedna z form wdrazania wspdélnego gotowania dla oséb
w depresji i ich bliskich mogg by¢ zorganizowane warsztaty
kulinarne. W ramach testowania innowacji przeprowadzilismy 4
takie spotkania. Dato nam to mozliwos¢ sprawdzenia tej metody

oraz zaobserwowania, jaki wptyw ma na uczestnikéw spotkan.

|deg warsztatéw byto wykorzystanie gotowania jako metode
wsparcia w kryzysie psychicznym nie tylko w ujeciu diety i wptywu
wartosci odzywczych, ale przede wszystkim w kontekscie wspdlnej
aktywnosci, rozwijania sprawczosci poprzez proste zadania
zwigzane z przygotowywaniem positkow, wtaczania w aktywnosc
os6b wspierajgcych oraz zapobieganie izolacji oséb chorych.

Warsztaty kulinarne odbyty sie w Akademii Kulinarnej K5, czyli
profesjonalnej przestrzeni warsztatowej, w ktérej na co dzien
odbywajg sie kursy kulinarne pod okiem szeféw kuchni. Warsztaty
prowadzit Kamil Sadkowski - szef kuchni i zatozyciel Akademii,
posiadajgcy ponad 10-letnie doswiadczenie w prowadzeniu
warsztatow kulinarnych dla dzieci i dorostych. W ramach spotkania
uczestnicy (grupa do 15 oséb) samodzielnie przygotowywali
potrawy, ktére na koncu staty sie czescig ich wspdlnej kolacji.
Uczestnicy pracowali w grupach badz w parach, a szef kuchni
nadzorowat proces, wskazujgc konkretne zadania. W warsztatach
mogly wzig¢ udziat pary: osoba w depresji wraz z bliskag osoba
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wspierajaca lub sama osoba chorujaca.

Poprzez warsztaty kulinarne chcieli$my wprowadzi¢ nastepujgce
zmiany:
1. Wzmocnienie relacji miedzy osoba chorg a osoba
wspierajgcy poprzez:
*  stworzenie wspdlnych pozytywnych doswiadczen
i wspomnien,
*  wspdlng prace w kuchni, czyli nauke wigczania osoby
chorej w aktywnos¢,
*  zainspirowanie do dalszej aktywnosci poprzez wspdlne
gotowanie w domu, a takze wsparcie w przygotowywaniu
positkdw.
2. Podniesienie kompetencji oséb wspierajgcych poprzez:
e  zachecenie do dbania o swojg kondycje psychiczng,
J nauke komunikacji z osobg chorg,
*  propozycje konkretnej metody wsparcia.
3. Poprawe kondycji psychicznej oséb chorych poprzez:
*  zapobieganie izolacji i osamotnienia osoby chorej
(wtaczenie osoby chorej do aktywnosci spotecznej),
*  podwyzszenie poczucia witasnej sprawczosci (osoba
chora stworzy positek, ktérym bedzie mogta podzieli¢ sie
z innymi uczestnikami i ktéry bedzie mogta zabra¢ do domu),
*  odwrécenie uwagi od negatywnych mysli poprzez
wspdlng aktywnosé,
J nauke konkretnych narzedzi i rozwigzan podczas
przygotowania positku - jak szybko i smacznie gotowad,

jak ufatwi¢ sobie prace w kuchni, jak zadbac¢ o porzadek
w trakcie gotowania,

J pobudzenie zmystéw (smak, zapach, dotyk),

e  mozliwos$¢ naturalnej integracji z innymi uczestnikami

- wymiana doswiadczen, nawigzanie nowych relacji.

Czym nie s3 proponowane przez nas warsztaty?
*  Nie sg psychoterapia!
o Nie sg terapig grupowa!
. Nie s proba leczenia poprzez jedzenie!
. Nie sg szkoleniem/warsztatem dietetycznym!

Warunki niezbgdne

W celu przeprowadzenia warsztatow kulinarnych, ktére beda
stuzyty osobom w depres;ji i ich bliskim, nalezy speti¢ kilka
niezbednych warunkow:

1. Przeszkolenie kadry z zakresu psychoedukacji (zagadnienia:
czym jest depresja, jak sie czuje osoba chora, jak komunikowac
sie z osobg chorg, mozliwe trudnosci komunikacyjne i sytuacje
konfliktowe oraz jak je rozwigzywad).

2. Doswiadczenie w prowadzeniu warsztatéw kulinarnych badz
zatrudnienie osoby o duzym doswiadczeniu.
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3. Obecnosc psychoterapeuty na warsztatach.
4. Zadbanie o dobrej jakosci produkty.

5. Zadbanie o dobrej jakosci materiaty informacyjne i rekrutacyjne,
dostosowane do grupy docelowej.

6. Konkretna przestrzen, dostosowana do przeprowadzenia
warsztatéw kulinarnych, oraz wczeéniejsze zapoznanie sig oséb

prowadzacych z przestrzenia.

7. Empatia i poczucie humoru oséb prowadzacych warsztaty.

Przestrzen

Istotnym elementem, na ktéry niejednokrotnie zwracali uwage
nasi odbiorcy byta przestrzen, w ktérej odbywaty sie warsztaty.
Miejsce to, na co dzien otwarte rowniez dla oséb zdrowych,
uchronito uczestnikéw od poczucia izolacji w $wiecie osdb
chorych. W warsztatach uczestniczyty osoby, ktére opowiadaty
o doswiadczeniach zwigzanych z oddziatami dziennymi - mowity
one o przestrzeniach wywotujacych poczucie smutku, zamknigcia
i izolacji w temacie depresji. Warsztaty w Akademii Kulinarnej
K5 byty dla nich krokiem do powrotu w - jak przyznata jedna

z uczestniczek - “normalny $wiat”, ale jednoczesnie z duzym

poczuciem bezpieczenstwa, ze przebywaja w grupie oséb, ktére
rozumieja ich zmagania z depresja.

Ergonomia, jasne wnetrza, wysokiej jakosci sprzet i atrakcyjne
wizualnie otoczenie przyczynity sie do poczucia wyjatkowosci
i komfortu uczestnikow. Inwestowanie w jakosé i estetyke miejsca,
w ktérym odbywaja sie warsztaty dla oséb z depresjg jest istotne
dla efektywnosci takich dziatan.

Trudnosci podczas warsztatow

Podczas warsztatow kulinarnych moga wystgpié nastepujgce
trudnosci:
e wycofanie/lek spoteczny u oséb chorujgcych,
*  zmeczenie i spowolnione ruchy oséb w depresji,
®  niestuzace zachowania i komentarze ze strony bliskich
osob wspierajgcych,
*  agresywne zachowania (zniecierpliwienie uczestnikow,

inne oczekiwania co do warsztatow, ztosé).

Odpowiedzig na trudnosci jest odpowiednie przygotowanie
i doswiadczenie o0séb prowadzacych oraz obecnos¢
psychoterapeuty, ktérego zadaniem jest uwazna obserwacja

uczestnikow i reakcja w przypadku sytuacji trudnych.
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Whnioski z warsztatow i opinie uczestnikow

Warsztaty okazaty sie przyciggac tak spore zainteresowanie
odbiorcéw, ze rekrutacja na niektére ze spotkan trwata 2-3 minuty,
a na inne niecate 60 sekund. Cieszymy sie, ze mimo, iz warsztaty
byly bezpftatne, nasi uczestnicy stawiali sie punktualnie lub
informowali nas kilka dni wczesniej o rezygnacji. Za najwazniejszy
sukces uwazamy jednak sam przebieg warsztatéw, podczas
ktérych nasi uczestnicy podkreslali wyjgtkowosc spotkania oraz
doswiadczenia zwigzanego z uczestniczeniem w organizowanych
przez nas warsztatach. Zarbwno osoby wspierajgce, jak i osoby
chore, zwracaty uwage na szczegdlnie pozytywny wptyw
wspdlnego gotowania na ich samopoczucie. Zajecia wzbudzity
ciekawos¢ obu grup docelowych i zachecity odbiorcow do
ponownego udziatu w warsztatach lub do zapoczatkowania
wspodlnego gotowania w domu.

Za istotny element uwazamy wprowadzenie nietypowych potraw
i nieoczywistych produktéw, co pozwolito nam zaciekawic¢
uczestnikéw i zainteresowac ich nowymi smakami.

Zebranie opinii uczestnikdw warsztatéw kulinarnych byto kluczowe
dla lepszego zrozumienia, jak gotowanie moze wptynac na zycie
0séb z depresja i ich bliskich. Uwzglednienie tych wnioskéow
pozwolito nam na wprowadzenie zmian w programie warsztatéw
i dostosowanie ich do potrzeb uczestnikéw.

Opierajac sie na opiniach naszych odbiorcéw, widzimy mozliwosci

zmodyfikowania proponowanych przez nas warsztatéw poprzez:

*  wprowadzenie zaje¢ odbywajgcych sie cyklicznie w tej
samej grupie oséb,

®*  rozszerzenie warsztatdw o temat diety korzystnej
w depres;ji.

Az 90% ankietowanych ocenito wysoko swoje zadowolenie
z udziatu w warsztatach kulinarnych (zdecydowanie wysoko: 75%,
raczej wysoko 15%).

Ponizej zamiescilismy niektdre cytaty naszych uczestnikow:

. 1o doskonaty sposéb na uspotecznienie oséb zmagajgcych sie
z depresja, wyjscie z cienia. Kazdy w kuchni jest na réwni wazny,

jest istotnym ogniwem tancucha.”

%

....potrzebowatem bodzca, aby wyjs¢ zdomu podczas nasilenia
choroby. Cieszytem sie, ze mogtem poobcowad z ludzmi i przy

okazji nauczyc sie czegos nowego.”

%

.Lubie gotowac, mogtam przyj$¢ z moja bliskag osoba A klimat
wydarzenia wydawat mi sie bezpieczny, poczutam ze bede tam
zrozumiana nawet jesli aktywnos¢ nie byta zwigzana bezposrednio
z choroba. Warsztaty pomogty mi wyj$¢ zdomu do ludzi, obecnie
poza terapia nie wychodze nigdzie.”
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.Kamil (szef kuchni) profesjonalnie przeprowadzit zajecia,
petne zaangazowanie, spokojne podejscie, czué byto zupetna
akceptacje uczestnikéw. Poczutam sie jakbym byta zupetnie
w innym, nieco abstrakcyjnym miejscu, petna koncentracja na
czynnoscig przygotowywanych potrawy (poczucie sprawczosci)
sprawity, ze zadne niepokojace mysli nie zaprzataty mojej gtowy.
Podczas wspdtpracy osoby stawaly sie bardziej otwarte, byty
przyjazne i zyczliwe. Nie dato sie odczu¢, ze ktos kogos ocenia
albo ze moze komus$ co$ nie wyj$¢ — zastuga osoby Kamila.
Wspdlne spozycie positkdbw dato nie lada satysfakcje. Az byto
przykro, ze spotkanie dobiegto juz konca.”

%

“(Udziat w warsztatach) pokazuje, ze: mam moc sprawczg, nie
wszystko musi by¢ idealne, nie wszystko da sie przewidzie¢ - i to
nic ztego, jakosciowo spedzony wspdlnie czas.”

%

“Ogromna otwartos$¢ oséb prowadzacych, wspotdzielenie zajec
pomiedzy wszystkich uczestnikéw (dzigki temu nie ma mozliwosci
~zamkniecia” sie tylko w relacji z osoba z ktérg sie przyszto).
To tez sprawito, iz siadajgc do stotu czutam sie jak na Wigilii
z rodzing, a wchodzitam do obcego miejsca. Potrawy mozliwe

do odtworzenia w domu.”

Wspolne gotowanie
w domu

Proponowana przez nas metoda moze byc¢ réwniez wdrazana
przez osoby chorujgce na depresje oraz przez bliskie im osoby

wspierajace poprzez samodzielne gotowanie w domu.
Osoby wspierajace

Jedli pragniesz wesprzec¢ bliskg Ci osobe zmagajgcy sie
z depresjg, warto zaprosic jg do wspdlnego gotowania. Podczas
takiej aktywnosci rozmowy przebiegajg w sposéb znacznie
swobodniejszy - unikamy woéwczas krepujgcej ciszy oraz
bezposdredniego kontaktu wzrokowego, ktéry dla wielu oséb
moze stanowi¢ czynnik stresujacy. Przygotowywanie wspdlnego
positku daje okazje do tworzenia wspomnien i budowania wiezi,
ktére moga okazac sie cennym wsparciem dla osoby chore;j.

Wspdlne gotowanie moze réwniez pomdc osobie w depres;ji
poczu¢ sie potrzebng i sprawczg, co wplynie na jej poczucie
wartosci. Dzieki temu doswiadczeniu, osoba z depresjag moze
odczué satysfakcje wynikajaca z osiggniecia celu, jakim jest
ukonczenie dania. Ponadto, gotowanie razem moze stac sie
sposobem na promowanie zdrowszego stylu zycia. Zréwnowazona
dieta przyczynia sie do ztagodzenia objawéw depresji. Wspdlne

przygotowywanie positkéw umozliwia réwniez prowadzenie
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rozmoéw na temat zdrowia psychicznego i samopoczucia.
Czeste wspdlne gotowanie pomaga wprowadzic rutyne i strukture
w codzienne zycie osoby w depresji oraz jej bliskich. Depresja
czesto prowadzi do utraty motywacji i energii, dlatego regularne,
wspdlne aktywnosci mogg poméc przetamac ten cykl i zwiekszy¢
poczucie stabilnosci.

PODPOWIEDZI:

*  Wiaczaj osobe chorg w podejmowanie decyzji podczas
gotowania (ale nie réb tego na site).

e Jesli osoba chora nie umie podjac decyzji co do tego,
co chciataby zjes¢, mozesz zaproponowaé, ze podejmiesz
decyzje za Was oboje.

*  Mozesz nadzorowac proces gotowania, ale dopuszczaj
bliskg osobe do gtosu - pytaj jak jej smakuje, co uwaza
o daniu, czy co$ by dodata/zmienita.

. Pozwalaj na btedy - nie chodzi o to, zeby potrawa byta
idealna, ale zeby gotowanie byto stuzacg Wam aktywnosciag
* Nie spiesz sie, badz cierpliwy - osoba w depresji
wolniej si¢ porusza i wolniej wykonuje czynnosci manualne.
*  Zadbaj o dobrej jakosci produkty - trudno ugotowac
smaczna potrawe ze stabej jakosci produktow.

Osoby chorujace

Jezeli zmagasz sie z depresjg i poszukujesz nowych metod

wspierajacych proces zdrowienia, warto rozwazy¢ wprowadzenie

regularnego  przygotowywania positkdw. Wiele oséb
doswiadczajgcych depresji przyznaje, ze utrzymanie statych
aktywnosci oraz wykonywanie regularnych zadan przyczynia sie
do poprawy samopoczucia.

Przygotowywanie positkéw moze sta¢ sie formg dbania
o siebie i zaspokajania podstawowych potrzeb. Dzieki temu,
nie tylko zadbamy o zdrowie fizyczne, ale réwniez psychiczne.
Utrzymywanie rutyny i angazowanie sie w codzienne czynnosci
moze pomdc nam odzyskac poczucie kontroli nad wtasnym
zyciem. Wprowadzenie regularnych positkéw moze przyczynic
sie rowniez do utrzymania zdrowszego stylu zycia. Dodatkowo,
samo zaangazowanie w proces przygotowywania positkéw moze
stac sie forma terapeutycznego dziatania, odciggajgc uwage od
negatywnych mysli i uczué, ktére czesto towarzyszg depresji.
Zaktadanie sobie matych celéw, takich jak przygotowanie positku,
moze réwniez pozytywnie wptynac¢ na nasze poczucie wiasnej
wartosci i satysfakcji z osiggniec.

PODPOWIEDZI:

®  Zacznij od prostych potraw - pamiegtaj, by dostosowac
poziom trudnosci do swoich aktualnych mozliwosci.

o Nie zniechecaj sie pomimo btedéw - kazdy z nas
popetnia bfedy podczas gotowania.

*  Zadbaj o dobrej jakosci produkty - trudno ugotowac
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smaczng potrawe ze stabej jakosci produktow.

e  Staraj sie zaplanowad regularne przygotowywanie
positkdw.

*  Zadbaj o porzadek w trakcie pracy. Na biezaco sprzataj
stanowisko pracy i wyrzucaj odpady - pozwoli Ci to unikngé
przyttaczajacego bataganu na koniec gotowania.

Jesli trudno rozpocza¢ Ci aktywnosé samemu, popros o wsparcie
swoich bliskich i zaproponuj im wspdlne gotowanie.

Dieta w depresiji

Chociaz proponowane przez nas warsztaty kulinarne nie majg
na celu szkolenia z zakresu dietetyki, postanowiliémy zgtebi¢
temat produktéw korzystnie wptywajgcych na osoby chorujgce
na depresje. Podczas spotkania z dietetykiem klinicznym
przeanalizowaliémy zaproponowane przez nas przepisy
kulinarne i wprowadziliémy konieczne zmiany. Nalezy pamieta¢,
ze w przypadku depresji nie ma produktéw, ktére musza
zosta¢ catkowicie wyeliminowanie z diety - chodzi raczej o ich

ograniczenie.

Osobom w depresji dedykowana jest dieta przeciwzapalna.
Przyktadowe produkty korzystne:

e kurkuma (jest przeciwzapalna),

*  produkty suplementujagce omega 3 (sg przeciwzapalne
i zmniejszajg cholesterol): oliwa z oliwek, awokado, tosos,
chia, olej Iniany, orzechy wtoskie, tofu, makrela, sardynki,
dorsz, szafran, olej konopny,

° Swieze warzywa i owoce,

*  orzechy brazylijskie (posiadajg selen),

o witaminy z grupy B - petnoziarniste, strgczki, jaja,
nabiat, mieso,

*  migdaty i pistacje (ze wzgledu na tryptofan),

% 24



produkty, ktére sg zrédtem cynku: boczniaki, migdaty,

ostrygi,

produkty zawierajgce magnez: kakao, orzechy laskowe,

zielone warzywa, brazowy ryz, ciecierzyca, biata fasola,

gorzka czekolada (zrédto magnezu i cynku),
naturalne prebiotyki: topinambur, czosnek, banany,

szparagi, por, cebula (wzmacniajg uktad odpornosciowy),

nac pietruszki (duzo witaminy C) oraz inne $wieze ziota.

Przyktadowe produkty niekorzystne:

smalec (nasycone kwasy ttuszczowe),

olej kokosowy (nasycone kwasy ttuszczowe),

cukier (cukier jest produktem prozapalnym),

ttuste czerwone mieso (ze wzgledu na nasycone kwasy

ttuszczowe),

maka pszenna 400,

cheddar (posiada duzo soli),
czerwone mieso,

produkty mocno przetworzone.

Najlepszym przyktadem diety przeciwzapalnej sa dania z kuchni

srébdziemnomorskie;.
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Wierzymy, ze stworzona przez nas innowacja moze miec
znaczacy wptyw na kondycje oséb w depresji oraz na walke ze
stygmatyzacjg w temacie tej choroby. Uwazamy, ze rola bliskich
os6b wspierajacych moze by¢ kluczowa w procesie zdrowienia.
Naszym zdaniem niezbedne jest wprowadzanie obu aspektéw
innowacji: edukacji w zakresie komunikacji oraz stwarzanie
mozliwosci wspdlnej aktywnosci oséb chorych i ich bliskich
poprzez wspdlne gotowanie.

Jesli chciatby$ wdrozy¢ nasza innowacje, zapraszamy

Cie do bezposredniego kontaktu:

autorka innowacji: Anna Maria Czaja
adres email: amczaja@gmail.com

www.depresjaodkuchni.pl

www.inkubatorpomyslow.org.pl
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