Cytowac jako: Bednarzak, J. (2025). Jako$¢ zycia z choroba
psychiczna. Analiza Egzystencjalna i Fenomenologia Zycia. Nr 2
(2025). https://doi.org/10.63867/aeif 11

DOBRE ZYCIE Z CHOROBA PSYCHICZNA

Jacek Bednarzak

Streszczenie

Artykut przedstawia historie zdrowienia autora - obecnie Asystenta Zdrowienia
w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie. Zawiera opis osobistych
doswiadczen zycia z diagnoza schizofrenii, obejmujacy ponad dwie dekady
leczenia, edukacji i aktywno$ci zawodowej. Z perspektywy egzystencjalnej
ukazuje proces odnajdywania sensu i tozsamosci w obliczu przewlektej choroby
psychicznej, a takze znaczenie relacji, pracy, aktywnos$ci fizycznej i
samorozwoju w drodze do zdrowienia. Refleksje te zostaty rozwiniete w ksigzce
,Moje dobre zycie ze schizofreniq” (Bednarzak, 2023), stanowiacej $wiadectwo
prowadzenia dobrego i petnego zycia pomimo doswiadczenia choroby.

Stowa kluczowe: schizofrenia; zdrowienie; podmiotowos¢; sens zycia; doswiadczenie
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Historie moich kontaktéw z Instytutem Psychiatrii i Neurologii (dalej: IPiN)
rozpoczatem w listopadzie 1998 roku, kiedy trafitem tu z silnymi objawami
schizofrenii. Od tego czasu bytem szeSciokrotnie hospitalizowany. Eacznie
czternascie miesiecy spedzitem w szpitalu. Miedzy pobytami na oddziale, az do
2008 roku pozostawatem pod stalg opieka poradni przyklinicznej IPiN. Bardzo
dobrze wspominam relacje z lekarkami prowadzacymi — doktor Marig
Gotebiewska i Zuzanng Konieczyniska — ktérych wsparcie odegrato wazna role
w moim procesie zdrowienia. Obecnie pracuje w IPiN jako Asystent Zdrowienia
w I Klinice Psychiatrycznej na Oddziale F1.
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Od momentu postawienia diagnozy w 1998 roku do chwili obecnej przyjmuje
leki przeciwpsychotyczne, ktére jedynie czeSciowo tagodza objawy, nie
stanowig jednak lekarstwa prowadzacego do catkowitego wyleczenia. Leki te
niekorzystnie wptywaja na pamie¢ i koncentracje, powoduja nadmierng
sennos¢ oraz Slinotok, a ich stosowanie wymaga statej kontroli morfologii krwi.
Zgodnie z aktualng wiedza medyczng, zycie ze schizofrenig wymaga statego
leczenia farmakologicznego i przyjmowania lekéw przeciwpsychotycznych
przez cate zycie.

Mimo to, w kazdym okresie choroby, staratem sie pracowac nad poszerzeniem
wiedzy i umiejetnos$ci. Za namowa mamy nie przerwatem studidéw, choé
poczatek choroby przypadt na pierwszy rok studiow w Instytucie Nauk
Politycznych Uniwersytetu Warszawskiego. Odméwitem przyjecia renty, ktorg
proponowano mi juz na poczatku choroby, w 1998 roku. Nie zdawatem sobie
wdwczas sprawy, ze zycie z chorobg okaze sie tak ztozone i wymagajace.

Podczas pierwszego pobytu w szpitalu zostatem skreslony z listy studentow.
Dzieki zdecydowanej reakcji mamy mogtem jednak wrécic na uczelnie zaraz po
wyjéciu ze szpitala, mimo Ze czutem sie Zle i miatem trudnosci z koncentracja.
Materiaty do prac pisemnych zbieratem w bibliotece lub czytelniach, zwykle w
towarzystwie mamy lub kolegdéw, poniewaz towarzyszyt mi silny lek i —
okresowo — omamy stuchowe (tzw. gtosy). Pisanie prac, (najmniej 8-10 stron w
komputerze), wymagalo ode mnie ogromnego wysitku. Pisatem i
odpoczywatem w domu, bo bytem ciggle senny, pod wptywem wysokiej jeszcze
wtedy dawki przyjmowanych lekéw, mysli rozlatywaty sie, miatem trudnosci ze
skupieniem uwagi. Mimo trudnosci nauka dawata mi tez poczucie sensu i
satysfakcji. Rado$¢ byta tym wieksza, gdy praca zostata oceniona dobrze, na
cztery lub pie¢ — wtedy wiedziatem, Ze warto sie stara¢, ze mimo choroby moge
osigga¢ wyniki réwnie dobre jak moi koledzy z roku. Bardzo trudno byto mi sie
przygotowac do egzamindéw ustnych. Czasem odpytywata mnie mama i dawata
wskazdwki, co jest wazne, a do czego mozna troche mniej sie przytozy¢. W
kazdej sesji egzaminacyjnej zdawatem zwykle potowe przedmiotéw, pozostate
odkladatem na pézniej, korzystajac ze zwolnien lekarskich. W ten sposéb
zyskiwatem wiecej czasu na przygotowania - zaréwno na dalsza nauke, jak i na
odpoczynek.

Praca magisterska to kolejna praca pisemna - tylko nieco dtuzsza. Jednak dla
bezpieczenstwa i mobilizacji do pisania lekarz prowadzacy zaproponowat mi
pobyt na Oddziale Dziennym Psychiatrycznym w IPiN, gdzie otrzymatem
wsparcie psychologa. Napisatem jg bez wigkszego trudu. Pierwszym
recenzentem byta mama. Prace magisterska obronitem na cztery. Jednak sama
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obrona okazata sie bardzo silnym przezyciem. Lek nasilit sie do tego stopnia, ze
batem sie odebra¢ dyplom. Obawiatem sie réwniez powrotu do szpitala.
Zgtositem sie do lekarza prowadzacego, ktéry zwiekszyt mi dawke klozapolu z
200 mg do 250 mg na dobe.

Jeszcze podczas studidw podjatem prace w urzedzie administracji
wojewddzkiej. Udato mi sie przepracowac osiem miesiecy. Trudna atmosfera i
duze obcigzenie obowigzkami spowodowaty nawrdt choroby, w wyniku czego
trafitem do szpitala. W pracy nie potrafitem broni¢ sie przed napastliwoscia
wspotpracownikéw i intrygami. Leki sprawiaty, ze bytem senny, wolniej
myslatem i miatem trudnosci z koncentracja — co szybko zostato zauwazone
przez innych. Nikt w urzedzie nie wiedziat, ze choruje i przyjmuje leki. Lek i
uraz byly tak silne, ze po wyijsciu ze szpitala przez okoto rok unikatem tamtej
okolicy. Nie chciatem tez wraca¢ do pracy, ktérg proponowano mi w innym
wydziale, ani przystepowaé do egzaminu w ramach stuzby przygotowawczej do
stuzby cywilnej (cho¢ napisatem wymagana prace). Nieche¢ do atmosfery
panujacej w urzedach pozostata mi do dzis.

Kolejng prace podjatem w lipcu 2005 roku w firmie telekomunikacyjne;.
Przepracowatem tam sze$¢ tygodni, po czym musiatem ponownie zgtosi¢ sie do
szpitala (rozpoznanie: reakcja lekowo-depresyjna). W pracy panowaty
,wysrubowane” normy, ktérym nalezato sprostad, a kazdy musiat radzi¢ sobie
sam. Moje pytania wywotywaty nerwowe reakcje wspoétpracownikéw, a
dodatkowo zbyt wolno obstugiwatem komputer. Takze tutaj nikt nie wiedziat o
mojej chorobie, dziataniach ubocznych lekdw ani o zalegto$ciach wynikajacych
z leczenia. W obu miejscach pracy niewiele sie nauczytem — w urzedzie
niechetnie dzielono sie wiedzg, a w firmie telekomunikacyjnej pracowatem zbyt
krétko, by ktokolwiek miat czas mnie szkolic.

Podczas wszystkich moich pobytéw w IPiN zaréwno ja, jak i moja mama
uczestniczyliSmy w zajeciach psychoedukacyjnych. W trakcie rozmowy z
mamg, ordynator oddzialu zasugerowat mi podjecie indywidualnej
psychoterapii i polecit Centrum Terapii Poznawczo-Behawioralnej. Terapia
trwata od paZdziernika 2005 do lutego 2006 roku. Przeanalizowano ze mna
sytuacje wywotujace lek, smutek i niepokdj oraz nauczono mnie sposobéw
radzenia sobie z tymi emocjami. Byt to czas, gdy batem sie wychodzi¢ z domu i
unikatem kontaktéw z ludZzmi. Na sesje CBT dojezdzatem w towarzystwie
mamy. Zasugerowano mi stopniowe zwiekszanie aktywnosci w codziennym
zyciu, zaczynajac od zajeé, ktére sprawiajg mi przyjemnosé. Zaczatem
samodzielnie chodzi¢ na spacery, a takze na sitownie i basen z kolegami.
Wyttumaczono mi, jak duze znaczenie maja te aktywno$ci dla mojego
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samopoczucia. Dzieki terapii statem si¢ bardziej aktywny, a lek stopniowo sie
zmniejszat. Bywaty lepsze i gorsze dni — co utrzymuje sie do dzi§ — jednak w
tamtym czasie zyskatem silne narzedzie obrony przed ztym samopoczuciem:
aktywno$¢ fizyczng, przede wszystkim ptywanie, éwiczenia na sitowni, jazde
na rowerze i bieganie. W miare mozliwosci staratem sie réwniez poszerzad
swojg wiedze. Zapisalem sie na prywatne lekcje jezyka angielskiego (1,5 godziny
tygodniowo), do ktérych musiatem sie systematycznie przygotowywac.
Marzytem o wyjezdzie do szkoty jezykowej w Anglii. Na przetomie listopada i
grudnia 2006 roku razem z mamg wzigtem udzial w kursie jezykowym w
Paignton (Anglia). Uczytem si¢ tam przez miesigc, po 20 godzin tygodniowo. Byt
to dla mnie duzy wysitek, ale réwniez zrdédto ogromnej satysfakcji — w drodze
powrotnej postugiwatem sie juz jezykiem angielskim bez leku i skrepowania.
Pokonatem bariere strachu przed méwieniem i bardzo wiele sie nauczytem.
Uwierzytem w siebie.

Po powrocie z Anglii ponownie zaczatem mysle¢ o podjeciu pracy. W tym celu
zwrdcitem sie do Brodnowskiego Stowarzyszenia Przyjaciét i Rodzin Oséb z
Zaburzeniami Psychicznymi ,Pomost”. Tam odbytem kurs komputerowy oraz
szkolenie z umiejetnosci potrzebnych do =znalezienia zatrudnienia. W
,Pomoscie” objeto mnie réwniez profesjonalng opieka psychologiczng. Po
zakonczeniu kursu koledzy ze studiow, ktérzy dobrze znali moja sytuacje,
zaproponowali mi prace przy wprowadzaniu danych w firmie badawczej.
Zdobyta wiedza okazata sie bardzo przydatna i, tym razem, mogtem liczy¢ na
wsparcie i zrozumienie ze strony wspotpracownikow, ktérzy wiedzieli o mojej
chorobie. Mimo to sytuacja byta dla mnie bardzo trudna. Pierwszym miesigcom
pracy towarzyszyt silny lek zwigzany z odpowiedzialnoscia powierzanych mi
zadan. Musiatem tez na nowo uczy¢ sie relacji z ludZzmi - batem sie wykonywac
telefony do obcych oséb wspétpracujacych z firmg, a wspomnienia z
wczesniejszych miejsc pracy czesto mnie paralizowaty. Nadal zdarzaja sie lepsze
i gorsze dni. Nawet bez wyraznego zwigzku z trudno$ciami w pracy miewam
okresy nasilonego leku, podczas ktérych nadmiernie analizuje r6zne sytuacje -
cho¢ z perspektywy kilku dni okazujq sie one zupetnie nieistotne.

Dopiero trzecia z kolei praca okazata sie tg wtasciwg. Przez sze$¢ lat pracowatem
w Instytucie Badan Opinii ,Homo Homini”. Zaczynatem od wprowadzania
wynikow ankiet, nastepnie zostatem koordynatorem, a z czasem kierownikiem
dziatlu realizacji. Nie bylo latwo, ale wiele si¢ nauczytem i otrzymywatem
regularne wynagrodzenie. Przez caly ten czas pozostawatem pod opieka
psychologa klinicznego z ,Pomostu”. W 2013 roku odszedtem z firmy badawczej
i rozpoczatem dziatalno$¢ na rzecz innych oséb chorujacych psychicznie.
Dotychczasowe wsparcie ze strony psychologa klinicznego z ,Pomostu”,
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profesora Pawta Bronowskiego, przeksztatcito sie w forme wspoétpracy. Byt to
rodzaj terapii, polegajacy na inspirowaniu mnie do dziatann na rzecz innych
chorujacych. W efekcie zostatem koordynatorem prac Grupy Wsparcia Oséb z
Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego ,TROP”. Przez kolejne siedem lat,
wspdlnie z innymi osobami, ktére — podobnie jak ja — poradzity sobie z
kryzysem psychicznym, udzielatem wsparcia chorujagcym i ich rodzinom.
Pelnitem dyzury telefoniczne jako ekspert przez do$wiadczenie,
uczestniczytem w konferencjach, seminariach oraz w dziataniach edukacyjnych
skierowanych do uczniéw i studentéw w zakresie zdrowia psychicznego. W tym
czasie ukonczytem réwniez kurs Doradcy do Spraw Zdrowienia w Akademii
Pedagogiki Specjalnej. Okres wspotpracy z TROP-em byt dla mnie niezwykle
wazny. Poznatem wielu chorujacych na réznych etapach zdrowienia, a w
rozmowach wymienialiSmy sie do§wiadczeniami i wzajemnie wspieraliSmy. W
kwestiach choroby i leczenia rozumieliSmy sie doskonale, dodatkowo, dzieki
mojemu doswiadczeniu zawodowemu, staratem sie wnosi¢ praktyczne
spojrzenie na prace i aktywizacje zawodowa uczestnikéw grupy. (szczegdty w:
Jacek Bednarzak, ,Moje dobre zycie ze schizofrenig”, Wydawnictwo IPiN,
Warszawa 2023). Bywato jednak, ze czuliSmy sie mniej wartoSciowi — nasza
praca byta wynagradzana symbolicznie. Od uczestnikéw TROP-u dowiedziatem
sie o istnieniu Spoétdzielni Inwalidéw ,Swit”. Zatrudnitem sie tam jako
przedstawiciel handlowy w dziale sprzedazy kosmetykéw. Byto to nowe
wyzwanie — cho¢ zyski byty niewielkie, zdobytem kolejne siedem lat cennego
doswiadczenia zawodowego.

Od pazdziernika 2020 roku do chwili obecnej pracuje jako Asystent Zdrowienia
w Instytucie Psychiatrii i Neurologii. Podobnie jak w poprzednich miejscach
pracy, w pierwszych dniach po =zatrudnieniu przezywatem duzy stres i
nasilajgce sie leki zwigzane z choroba. Jednak dzieki przychylnosci i wsparciu
otoczenia stopniowo coraz lepiej radzitem sobie z niepokojem i obowigzkami na
oddziale. Nauczytem sie rozumieé¢ chorych, uwaznie ich stuchaé, nie ocenia,
doradza¢ i — na miare swoich mozliwosci — utatwia¢ im trudny czas
hospitalizacji. Raz w tygodniu prowadze zajecia psychoedukacyjne dla
zainteresowanych  pacjentéw, podczas ktorych dziele sie swoim
doswiadczeniem i pokazuje, jak mozna radzié¢ sobie z chorobg po opuszczeniu
szpitala. Nadal przyjmuje leki i raz w miesigcu wykonuje kontrolne badania
krwi. Juz w trakcie pracy w IPiN wyniki badan wskazaty na konieczno$¢ zmiany
leczenia — z Klozapolu na Latude. Ostatecznie wprowadzono dodatkowy lek
(Lit), co poprawito wyniki i pozwolito uniknaé ryzyka wystapienia trudnych
dziatan niepozadanych zwigzanych ze zmiang terapii.
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Dzieki wsparciu pracownikéw Instytutu Psychiatrii i Neurologii zostata wydana
ksigzka przedstawiajaca historie mojego zycia ze schizofrenia. Dobrego zycia.
Wierze, ze warto zy¢, pomagac sobie i innym. Zadne zycie nie jest proste —
trudno$ci nas umacniaja, a osiggniecia dodaja sity do dalszego dziatania. Warto
pracowaé, szukaé¢ swojego miejsca, bo wtedy mozna spotkaé ludzi, ktorzy
pomagaja osobom chorujacym wréci¢ do dobrego, petniejszego zycia.
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Jacek Bednarzak — Asystent Zdrowienia* w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie. Od
wielu lat angazuje sie w dziatania na rzecz oséb do$wiadczajacych kryzysu psychicznego, taczac
wlasne doswiadczenie choroby z praktyka wsparcia i psychoedukacji. Autor ksiazki Moje dobre
Zycie ze schizofreniq (2023), w ktérej dzieli sie refleksja nad sensem, podmiotowoscia i
mozliwoscia dobrego zycia pomimo choroby.
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stanowigc pomost miedzy pacjentami a specjalistami.
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