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Warsztaty kulinarne
dla osob w depres;ji
iich bliskich
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Powrdt do aktywnosci poprzez psychoedukacije
oraz wspolne gotowanie oséb zmagajacych sie z depresja
i 0sob wspierajacych bliska osobe w depres;ji
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Warsztaty kulinarne dla oséb w depresji i ich bliskich to innowacja
polegajgca na wsparciu ich poprzez wspaélng aktywnos¢ - warsztaty
kulinarne oraz dwa poradniki psychoedukacyjne: ,Potrzebuje wsparcia”
dla oséb w depresji oraz ,Wspieram” dla osdb wspierajgcych.

Stworzona przez nas innowacja moze miec¢ znaczagcy wpltyw na
kondycje oséb w depresji oraz na walke ze stygmatyzacja w temacie
tej choroby. Uwazamy, ze rola bliskich oséb wspierajgcych 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.

Anna Maria Czaja, pomystodawczyni innowacji

Dla kogo, czyli kto jest odbiorca innowacji?

Innowacja skierowana jest do dwdch grup odbiorcow:

m 0s0b zmagajacych sie z depresjg dtugoterminowg badz w epizodzie
depresyjnym,

m 0s0b wspierajacych bliskg osobe w depresji.

Przez kogo, czyli kto moze
wdrozy¢ innowacje?

Innowacja moze by¢ wdrazana przez instytucje, ktére na co dzien
oferujg wsparcie dla 0séb w kryzysie psychicznym z depresja: instytucje
samorzadowe, w tym osrodki polityki spotecznej, domy sasiedzkie,






centra aktywnosci lokalnej, a takze osrodki zdrowia psychicznego
oraz szkoty gastronomiczne, szkoty i osrodki edukacyjne dysponujace
odpowiednim zapleczem.

Z poradnikéw ,Wspieram” oraz ,Potrzebuje wsparcia” moze korzystac
oczywiscie kazda osoba zmagajaca sie z depresjg oraz osoba wspierajaca,
gdyz sg one dostepne bezptatnie na stronie depresjaodkuchni.pl.

Po co, czyli na jakie problemy
odpowiada innowacja?

Innowacja przygotowana zostata z mysla o osobach chorujgcych na
depresje iich bliskich.

Osoby zmagajgce sie z depresjg cierpig na dtugotrwaty spadek motywacji

i obnizony nastroj, apatie (brak odczuwania przyjemnosci), bezsennos¢,
zmiany faknienia i masy ciata, przewlekte zmeczenie. Osoby takie czesto:
mierzg sie z poczuciem samotnosci (nie rozumiejg swojego stanu oraz

nie potrafig méwi¢ o swojej chorobie), maskujg swojg chorobe z powodu
poczucia wstydu lub stygmatyzacji, wycofujg sie z aktywnosci spotecznych,
a takze mierzg sie z myslami samobdjczymi. Trudno im podejmowac
dziatania, uczestniczy¢ w spotkaniach poza domem, konczy¢ zadania.

Czynnikiem w duzym stopniu wptywajgcym na zdrowienie w depresji moze
by¢ wsparcie bliskich (np. cztonkdw rodziny, przyjaciot). Niestety w wielu
przypadkach osobom bliskim brakuje wiedzy o tym, jak skutecznie wspierac
bliskg osobe w depresji i jak wigczac jg w aktywnos¢. W konsekwencji moga
bagatelizowac sygnaty chorego o ztym stanie psychicznym lub wybierac
nieefektywne metody pomocy. Wspierajac bliskg osobe, czesto odczuwaja
tez przyttoczenie, zmeczenie, frustracje, a nawet przewlekty lek o stan
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zdrowia bliskiego. Osoby te potrzebujg pomocy w zadbaniu o wiasng
higiene zdrowia psychicznego, by méc nastepnie skutecznie wspierac osobe
w kryzysie psychicznym.

Innowacja pomaga osobom chorym wracac do aktywnosci, a osoby
wspierajgce angazuje w podejmowanie skutecznych metod wsparcia,

przy jednoczesnym zadbaniu o wtasne wytchnienie. Pomaga w tym wspdlny
udziat w warsztatach kulinarnych.

Piszemy o tym wiecej w czesci opisujacej efekty, jakie przynosi innowacja,
ale tu warto wspomnie¢, ze dzieki temu, ze s3 to wiasnie warsztaty
kulinarne osoba chora ma mozliwos¢ podzielenia sie rezultatem swojej
pracy (positkiem) z innymi uczestnikami i uczestniczkami oraz cztonkami
rodziny, nauczyc sie konkretnych narzedzi i rozwigzan w przygotowywaniu
positku (m.in. jak szybko i smacznie gotowac oraz jak zadbac o porzadek
w trakcie gotowania) i — co wazne - widzi tego efekty juz w trakcie
warsztatéw oraz pobudza zmysty (smaku, zapachu, dotyku).

Dodatkowo, dzieki stworzonym materiatom psychoedukacyjnym, odbiorcy
innowacji moga poszerzy¢ swojg wiedze w temacie depresji i wczuc sie

w sytuacje drugiej osoby, co moze znacznie wspomaoc zdrowienie osoby
chorej. Natomiast osoby w depresji moga dowiedziec sie, jak komunikowac
swoje potrzeby zwigzane z chorobg, méwic o niej i szuka¢ pomocy.

Jak to zrobi¢, czyli jak krok po kroku
wdrozy¢ u siebie innowacje?

Strona www

W ramach innowacji powstata strona depresjaodkuchni.pl, zawierajaca
m.in. ilustrowane poradniki psychoedukacyjne dla oséb chorujgcych
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na depresje oraz dla bliskich oséb wspierajgcych ich w chorobie.

Oba poradniki opracowane zostaty we wspotpracy z osobami, ktére

dzielg podobne doswiadczenie. Przy tworzeniu tresci pracowali réwniez
psychoterapeuci oraz psychiatra. Poradniki opowiadaja o codziennym zyciu
z depresja - gdzie szuka¢ pomocy, jak rozmawiac o depresji, jak wyglada
proces zdrowienia i jakie trudnosci mozemy napotkac w trakcie.

Z przyjemnoscia przeczytatem teksty, ktére wreszcie nie sg
troskliwo-opiekuncze”, tylko konkretne i dotykajace sedna sprawy.
Wszystko tam jest na swoim miejscu. Bez uzalania sie nad osobami
chorymi. Znam sie troche na tym, bo przezywatem swoja gehenne

i na pewno taka strona by mi pomogta.

Czytelnik strony www

Warsztaty kulinarne
ldeg warsztatdw jest wykorzystanie gotowania jako metody
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, wigczania w aktywnosc¢ osob wspierajacych
oraz zapobieganie izolacji osdb chorych.

W trakcie pilotazowego wdrazania innowacji w warsztatach mogty
uczestniczy¢ osoby doroste:

m chorujgce na depresje wraz z 0sobg wspierajgcg (para),

m 0soby chorujgce na depresje (pojedynczo).



W tym przypadku rejestracja na warsztaty kulinarne odbywata sie poprzez
formularz na stronie depresjaodkuchni.pl, dzieki czemu osoby zapisujace
sie na wydarzenie miaty okazje zapoznac sie takze z tresciami edukacyjnymi.

Na etapie pilotazu warsztaty byty bezptatne. Nie jest to niezbedne,

ale z rozmdéw z uczestnikami i uczestniczkami wynika, ze mozliwosc¢
nieodptatnego udziatu byta dla nich bardzo istotna, gdyz czesto przez swoja
chorobe sg wytaczeni z aktywnosci zawodowej i mozliwosci zarobkowania.

Do prowadzenia warsztatow warto zaprosic¢ szefa lub szefowg kuchni.
Wazne, by osoba ta wczesniej przeszta przez szkolenie z zakresu zdrowia
psychicznego i komunikacji z osobami w depresji. Zachecamy, by skorzystac
z dostepnego na stronie https:/inkubatorpomyslow.org.pl/innowacja/
warsztaty-kulinarne-dla-osob-w-depresji-i-ich-bliskich scenariusza
warsztatéw i przepisdéw, ktére na etapie pilotazowego wdrazania

innowacji zostaty oméwione z dietetykiem klinicznym. Mozna je stosowac
bezposrednio lub potraktowac jako inspiracje.

Warsztaty powinny odbywac sie w profesjonalnej przestrzeni warsztatowej,
takiej, ktéra zupetnie nie kojarzy sie z osrodkami zdrowia czy oddziatami
dziennymi. Dzieki temu uczestnicy beda mieli poczucie wyjatkowosci tych
wydarzen i komfortu pracy, a jest to wazne.

Podczas warsztatdw uczestnicy i uczestniczki samodzielnie przygotowuja
potrawy, ktére finalnie staja sie czescig ich wspdlnej kolacji. Szef kuchni
omawia dania, rozdziela zadania oraz wspiera uczestnikéw i uczestniczki
w ich wykonywaniu. Waznym elementem jest réwniez zachecenie
uczestnikéw do dbania o porzgdek w trakcie pracy w kuchni.

Doswiadczenie z pilotazu podpowiada, ze:
®m warsztaty powinny trwac okoto 3-4 godzin;

m liczba uczestnikéw i uczestniczek nie powinna przekraczac 15 0séb;
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warto od razu zaproponowac serie spotkan tematycznych (w przypadku
pilotazy byty to warsztaty dotyczace kuchni srédziemnomorskiej,
azjatyckiej, meksykanskiej i Bliskiego Wschodu) oraz umozliwi¢
uczestnikom i uczestniczkom zapisywanie sie na jedno lub kilka spotkan;

po warsztatach warto wystac¢ e-mailem przepisy realizowane podczas
spotkania, aby uczestnicy i uczestniczki mogli odtworzyc¢ je ponownie
w domu;

wazna jest mozliwos¢ uczestnictwa osoby bliskiej - osoby chorujgce
na depresje podkreslaty, jak duzym utatwieniem, a jednoczesnie
pozytywnym zaskoczeniem, byta dla nich mozliwos¢ uczestniczenia
w zajeciach wraz z bliskg osobg;

dobrym rozwigzaniem jest wigczenie do gotowania razem z uczestnikami
i uczestniczkami takze specjalisty badz specjalistki z zakresu zdrowia
psychicznego (psychoterapeuty lub psychoterapeutki);

sprawdzito sie takze zaangazowanie osoby samorzeczniczej, ktéra
asystowata podczas warsztatow.

Potrzebowatem bodzca, aby wyj$¢ zdomu podczas nasilenia
choroby. Cieszylem sieg, ze mogtem poobcowac z ludzmi i przy okazji
nauczy¢ sie czego$ nowego.

Uczestnik warsztatow

Chciatlem mie¢ mozliwos¢ spedzenia jakoSciowego czasu z zong
poza domem, bez leku, bez czucia presji, w atmosferze akceptacji
i zrozumienia, bez potrzeby ttumaczenia sie.

Uczestnik warsztatow



Czy to dziala, czyli jak innowacja pomaga
odbiorcom?

Innowacja miata pozytywny wptyw na:

B wzmocnienie relacji miedzy osobg chorg a osobg wspierajgca poprzez
stworzenie wspdlnych pozytywnych doswiadczen i wspomnien, wspoling
prace w kuchni, czyli nauke wigczania osoby chorej w aktywnos¢ oraz
zainspirowanie do dalszej aktywnosci poprzez wspdlne gotowanie
w domu, a takze wsparcie w przygotowywaniu positkdw;

m podniesienie kompetencji oséb wspierajgcych poprzez zachecenie
do zadbania o swojg kondycje psychiczna, przyblizenie zagadnien
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, w tym tego, jak czuje sie osoba
chora, nauke komunikacji z osobg chorg oraz propozycje konkretnych
metod wsparcia;

m poprawe kondycji psychicznej oséb chorych na depresje poprzez
zapobieganie izolacji i osamotnieniu, wigczenie jej do aktywnosci
spotecznej, podwyzszenie poczucia wtasnej sprawczosci (osoba chora
tworzyta positek, ktérym mogta podzieli¢ sie z innymi uczestnikami
i ktéry mogta zabrac¢ do domu), odwrdcenie uwagi od negatywnych mysli
poprzez wspdlng aktywnos¢, nauke konkretnych narzedzi i rozwigzan
w przygotowywaniu positku (jak gotowac, jak utatwic sobie prace
w kuchni, jak zadbac o porzadek w trakcie gotowania), pobudzenie
zmystéw (smak, zapach, dotyk), mozliwos¢ naturalnej integracji z innymi
uczestnikami (wymiana doswiadczen, nawigzanie nowych relacji)
oraz edukacje w temacie choroby (co czuje, gdzie szuka¢ pomocy,
jak komunikowac bliskiej osobie o ztym stanie psychicznym);

m podniesienie kompetencji osoby prowadzacej warsztaty poprzez
poszerzenie wiedzy na temat zdrowia psychicznego oraz mozliwos¢
spojrzenia w inny sposéb na osoby chorujgce na depresje.
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Ile to kosztuje?

Organizacja jednego warsztatu to koszt okoto 6000 zt (obejmuje wynajem
przestrzeni, wynagrodzenie osoby prowadzacej i asystenta badz asystentki,
produkty, media). Dodatkowymi kosztami s3: wynagrodzenie koordynatora,
druk materiatdw edukacyjnych.

Doktadny koszty bedzie oczywiscie zalezat od liczby warsztatow (tanszy
bedzie wynajem przestrzeni na serie spotkan), wielkosci grupy, miejsca
realizacji.

Kto za tym stoi, czyli o autorach innowacji

Anna Maria Czaja - pomystodawczyni innowacji, artystka,
projektantka. Od paru lat zwigzana z Akademia Kulinarng
K5 w Gdyni. Odkryta tam, ze kuchnia moze by¢ miejscem
pozytywnej energii i spotkan z ludzmi, ale tez miejscem
odpoczynku od depresiji, dlatego postanowita podzieli¢ sie
tg przestrzenig z innymi osobami chorujgcymi na depresje
podczas testowania innowacji.

Kamil Sadkowski - pomystodawca i zatozyciel K5,
autorskiej akademii kulinarnej, w ktérej szkoli kucharzy oraz
pasjonatow amatordéw. Przeszedt przez niemal wszystkie
szczeble pracy w gastronomii. Zaczynat jako kelner,
nastepnie byt barmanem, kucharzem, organizatorem kuchni,
pracowat w firmie dostarczajgcej produkty dla gastronomii.
Uczestniczyt w kulinarnych podrézach u boku Roberta
Maktowicza, podczas tworzenia najbardziej rozpoznawalnego
programu kulinarnego ,Maktowicz w podrézy”.




Marta tukasiewicz - absolwentka kierunku psychologia
zdrowia i kliniczna na Uniwersytecie £6dzkim oraz
psychoterapeutka poznawczo-behawioralna. Ponadto
ukonczyta pierwszy stopien szkolenia w zakresie terapii
skoncentrowanej na rozwigzaniach i na biezaco uczestniczy
w warsztatach i szkoleniach podnoszacych jej kwalifikacje.
Swojg wiedze i doswiadczenie zdobywata, odbywajac

staz w Centralnym Szpitalu Klinicznym Uniwersytetu
Medycznego w todzi, pracujgc w Powiatowym Centrum
Pomocy Rodzinie oraz jako psycholog szkolny. Na co dzien
pracuje w prywatnym gabinecie w Gdarnsku z osobami
dorostymi oraz mtodzieza.

W tworzeniu i pilotazu innowadji
uczestniczyli takze:

m Agata Lesnicka (psychiatra,
psychoterapeutka, seksuolog),

m Paula tysakowska (dietetyk kliniczny),

m Joanna Piekarska (psychoterapeutka
z Pracowni Dialogu), oraz

m Piotr Drygas (specjalista
ds. innowacji spotecznych).




Kontakty i wiecej informacji

Poradniki ,Wspieram”, ,Potrzebuje wsparcia” oraz ,Gdzie szuka¢ pomocy”,
mozna znalez¢ na stronach depresjaodkuchni.pl oraz
https://inkubatorpomyslow.org.pl/innowacja/warsztaty-kulinarne-dla-osob-
w-depresji-i-ich-bliskich.

info@depresjaodkuchni.pl

Anna Maria Czaja
amczaja@gmail.com

Maria Lewandowska-Wozniak

Inkubator pomystéw prowadzony przez Fundacje Stocznia
innowacje@stocznia.org.pl

(22)3783973
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