"Kwadratowe szczescie - czyli o zdrowiu psychicznym"” - warsztaty
Prowadzenie: mgr Roksana Kociotek z ITIES
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Szczescie kojarzy sie czesto ze stowem petnia (szczescia), ale czy szczescie

moze byC tez kwadratowe? Odpowiedzi na to pytanie szukali uczestnicy
lutowego spotkania Klubu Mitosnikow Kulturoterapii ,Flaming” podczas
niezwykle ciekawych warsztatéw czytelniczych. Pomimo niezbyt sprzyjajace;j
aury i wieczorowej pory, w warsztatach zatytutowanych: ,Kwadratowe
szczescie, czyli o zdrowi psychicznym” uczestniczyta liczna grupa osoéb.
Roksana Kociotek — z Instytutu Terapii i Edukacji Spotecznej w Krakowie za
pomocg niezwykle interesujacej prezentacji multimedialnej przyblizyta
uczestnikom gtbwne obszary dziatalnosci Stowarzyszenia ITIES
(przeciwdziatanie stygmatyzacji osob chorych psychicznie, edukacja w
zakresie promocji zdrowia psychicznego, itp.). Opowiedziata rowniez o
dziataniach, jakie podejmuje Stowarzyszenie na rzecz uswiadamiania i
uwrazliwiania spoteczenstwa na problemy zdrowia psychicznego — warsztaty

dla mtodziezy szkoét Srednich, dziatania promocyjne w  srodowisku



akademickim, seminaria letnie, transgresje filmowe, itp. Z prezentacji
dowiedzielismy sie rowniez, ze to, co dawniej ludzie nazywali szczesciem
ludzkim (np. Wiadystaw Tatarkiewicz), dzisiaj psychiatrzy okreslajg terminem
,zdrowie psychiczne”. Prowadzgca przedstawita nam rowniez czynniki, jakie
sq potrzebne do szczescia. Sktadajg sie na nie m.in: higiena psychiczna —
dbatos¢ o siebie (sen, ksigzka lub chociazby pomalowanie paznokci, itp.),
posiadanie sieci relacji spotecznych — dbanie o bliskich i przyjaciot (bycie przy
nich, a nie bywanie, rozmowa, znalezienie dla nich czasu, itd.), stabilny

system wartosci — dbanie o zycie wewnetrzne (rozwdj wewnetrzny, teatr, itp.).
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Nastepnie uczestnicy otrzymali do wypetnienia arkusz z tzw. Skalg rozkwitu
psychicznego. Znajdowato sie na nim 12 pytan dotyczacych zadowolenia ze
Swojego zycia, relacji z innymi, zaangazowania w codzienne zajecia, itp. Na
pytania znajdujgce sie w Kkwestionariuszu mozna byto odpowiedzie¢

postugujgc sie siedmiostopniowg punktacjg - od ,zdecydowanie sie zgadzam”



(7 punktéw) do ,zdecydowanie sie nie zgadzam” (1 punkt). Nastepnie Pani
Roksana Kociotek podata wyniki, ktore mozna byto uzyska¢ odpowiadajgc na
wszystkie pytania i kazdy z uczestnikbw mogt sam oceni¢ skale swojego
rozkwitu psychicznego. To byto ciekawe doswiadczenie, pomagajgce poznac
samego siebie.

Kolejne ¢wiczenie polegato na tym, iz prowadzgca warsztaty rozdata
uczestnikom biate kartki formatu A4 z narysowanym przez nig na srodku
czarnym kwadracie i poprosita 0 nhamalowanie na tej kartce tego, co kojarzy
nam sie ze szczesciem. Klubowicze ochoczo wzigli sie do pracy i powstaty
niezwykle barwne prace. Nikt nie narzekat, ze przeszkadza mu kwadrat
znajdujgcy sie na $rodku arkusza. To <¢wiczenie miato przekonac
uczestnikow, ze w zyciu bardzo czesto tez jest tak, ze pojawiajg sie trudnosci

(symbolizowat jest wtasnie ten czarny kwadrat), ale mimo to potrafimy je

przezwyciezy¢, iS¢ dalej przed siebie i nadal cieszy¢ sie zyciem.




Ostatnim zadaniem, ktore uczestnicy mieli do wykonania byto przeczytanie
fragmentow tekstow pochodzacych z ksigzki Arnhild Lauveng pt. ,Bytam po
drugiej stronie lustra”. Wybrane przez prowadzacg warsztaty fragmenty
ksigzki dotyczyty schizofrenii — objawdw i funkcjonowania z tg chorobg. Tekst
byt niezwykle ciekawy, ale tez dos¢ trudny. Uczestnicy po przeczytaniu go
mogli sie podzielic swoimi refleksjami na temat tej choroby z pozostatymi
uczestnikami warsztatow. Klubowicze mieli wiele przemyslen, kazdy z nich w
przeczytanych tekstach dostrzegt cos innego, na wielu osobach ten tekst
zrobit ogromne wrazenie. ,Flamingowcy” zgodnie przyznali, ze dowiedzieli sie
bardzo wiele na temat tej tajemniczej choroby. Podsumowaniem spotkania
niech bedg stowa: ilu jest ludzi — tyle definicji szczescia. Szczescie nie
zawsze jest ,okragte” i widoczne na pierwszy rzut oka i to od nas samych w
duzej mierze zalezy, co uznamy za szczescie. | nawet ten ,czarny kwadrat”
na srodku kartki zwanej zyciem nie musi przeszkadzac¢ w cieszeniu sie nim.
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