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biatg graficzna posta¢ pedzaca z gorgcym daniem na niebieskim tle

Szanowni Panstwo,

Fundacja Stocznia wspolnie z Laboratorium Innowacji Spotecznych prowadzi Inkubator pomystéw [1], metode pracy, dzieki
ktdrej mozliwe jest stworzenie innowacyjnych rozwigzan dla wyzwan codziennosci.

Wiekszo$¢ innowaciji odpowiada na problemy, z jakimi borykajg sige osoby zagrozone wykluczeniem spotecznym w ré6znym
zakresie i w roznych obszarach zycia. Cze$¢ skupia sie na aspektach zwigzanych ze zdrowiem, zaréwno fizycznym, jak i
psychicznym. ChcielibySmy przedstawi¢ Panstwu jedng z innowacii, ktéra, w naszej opinii, moze pomoéc osobom borykajacym
sie z kryzysem psychicznym i choroba, jaka jest depresja.

Oficjalne statystyki sg zatrwazajgce - z danych opublikowanych w 2023 roku przez Narodowy Fundusz Zdrowia wynika, ze z
depresjg zmaga sie ponad milion Polek i Polakéw. To choroba, ktéra wptywa nie tylko na chorego, ale i jego najblizszych.
Innowatorka Inkubatora pomystéw Anna Maria Czaja stworzyta “Depresje od kuchni”, innowacje, ktére nie tylko propaguje
wiedze na temat tej choroby, ale i realnie wptywa na poprawe samopoczucia os6b chorujgcych. Warto doda¢, ze
pomystodawczyni otwarcie przyznaje, ze sama zmaga sie z depresjg.

Czym jest “Depresja od kuchni”? To innowacja skierowana zaréwno do tych, ktdrzy mierza sie z tg powazng choroba, jak i do
bliskich os6b wspierajacych, petnigcych ogromna role w procesie zdrowienia. Dziatania obejmujg nie tylko warsztaty kulinarne,
ale takze dostep do dwoch ilustrowanych poradnikéw, skierowanych do 0s6b chorujgcych i wspierajgcych.

“Depresja od kuchni” to idea stworzenia warsztatow kulinarnych jako metody wsparcia osob w kryzysie psychicznym nie tylko w
ujeciu diety i wptywu wartosci odzywczych, ale przede wszystkim w kontekscie wspodlnej aktywnosci, rozwijania sprawczosci
poprzez proste zadania zwigzane z przygotowywaniem positkéw, tworzenia wspoéinych pozytywnych doswiadczen oraz
zapobiegania izolacji i osamotnieniu os6b chorych. Podobne do$wiadczenia jednoczg i utatwiajg zrobienie pierwszego, by¢
moze najwazniejszego kroku, w walce o swoje zdrowie.
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Odkrytam, jak bardzo przyjemnym, integrujgcym i bezpiecznym miejscem jest kuchnia, tak bardzo naturalna dla kazdego z nas.
Bo przeciez nawet jesli nie gotujemy, musimy jes¢. A warsztaty kulinarne otwierajg - wyjasnia Anna Maria Czaja.

Integralnym i waznym elementem innowacji jest strona depresjaodkuchni.pl [2], zwierajgca ilustrowane poradniki
psychoedukacyjne dla os6b chorujgcych na depresje oraz oséb bliskich wspierajacych ich w chorobie. Oba poradniki
opracowane zostaty we wspotpracy z osobami, ktére tgcza podobne do$wiadczenia. Przy tworzeniu tre$ci pracowali takze
psychoterapeuci oraz psychiatra.

Innowacja jest catkowicie darmowa. Moze by¢ wdrazana przez instytucje, ktére na co dzien oferujg wsparcie dla oséb w kryzysie
psychicznym. Z poradnikéw ,Wspieram [3]” oraz ,Potrzebuje wsparcia [4]" moze korzysta¢ oczywiscie kazda osoba
zmagajgca sie z depresjg oraz osoba wspierajgca, gdyz mozna je pobra¢ bezplatnie ze strony depresjaodkuchni.pl [2].

Rozmowy z innowatorkg mozna postuchac¢ tutaj [5], natomiast przeczyta¢ wiecej o samej innowac;ji tutaj [6].

Wiecej informaciji o Inkubatorze pomystéw, czyli programie prowadzonym przez Fundacje Stocznia oraz Laboratorium Innowacji
Spotecznych w Gdyni, w ramach ktérego powstata ta innowacja, mozna znalez¢ na stronie www.inkubatorpomyslow.org.pl
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Adres zrédtowy: https://rops.archiwum-wzp.pl/aktualnosci-rops/depresja-od-kuchni-innowacja-wspomagajaca-osoby-
borykajace-sie-z-kryzysem-psychicznym-depresja?mobile_switch=mobile
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