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Wiadomości

Drodz y Państwo
Po wielu mie-
siącach ocze-
kiwania ma-
my wreszcie 
nowe władze 
w  PTSR. Na-
prawdę nowe, 
bowiem z  po-
przedniej Ra-
dy pozostały 
jedynie dwie 
osoby. Także 
Główna Komi-
sja Rewizyjna 
będzie działać 

w całkowicie zmienionym skła-
dzie. Na dokładkę przez naj-
bliższe lata będziemy działać na 
podstawie nowego statutu. Jak 
więc widać zmian nie brakuje.
Jak być może część z  Państwa 
wie ostatnie Walne Zgroma-
dzenie PTSR było dość burz-
liwe i  podzielone na dwie czę-
ści. Na wniosek części Delega-
tów w  trakcie wrześniowych 
obrad ogłoszono przerwę, po-
nieważ pojawiły się wątpliwo-
ści do precyzji sprawozdania 
finansowego, złożonego przez 
Radę Główną. Dano więc czas, 
aby dane te zweryfikować. 
W tym czasie, jak wszyscy wie-
dzą rozpętała się pandemia 
i pojawiły się obawy, czy uda się 
w wyznaczonym terminie wzno-
wić obrady. Jednak fakty są ta-
kie, że żadna z instytucji PTSR 
nie może zmienić decyzji Wal-
nego Zgromadzenia, zatem 15 
stycznia Delegaci znów pojawi-
li się na spotkaniu. Dyskusja by-
ła dość dynamiczna, ścierały się 
różne opinie, zarówno na temat 
sprawozdania jak i działań Ra-
dy Głównej. Jednak Przewod-
nicząca GKRi rekomendowała 
udzielenie absolutorium i Wal-
ne Zgromadzenie taką właśnie 
uchwałę podjęło. 
Zgłoszono, a  następnie zagło-
sowano na kandydatów do no-
wej Rady Głównej. Zgłoszono 
następujące osoby: Mirosława 
Wilka, Helenę Kładko, Toma-

sza Połcia, Agnieszkę Andrzej-
czyk, Krzysztofa Kaczmarka, 
Katarzynę Adamczyk-Drożyń-
ską, Grażynę Sikorę, Adama 
Kaduczkę, Krystynę Podlasek, 
Edwarda Mórawskiego, Alinę 
Machuderską, Izabelę Sękow-
ską, Daniela Litwińskiego. 
W wyniku głosowania do 9-oso-
bowej Rady weszli: Agniesz-
ka Andrzejczyk, Tomasz Po-
łeć, Adam Kaduczka, Krzysztof 
Kaczmarek, Daniel Litwiński, 
Izabela Sękowska, Alina Ma-
chuderska, Katarzyna Adam-
czyk-Drożyńska oraz Krystyna 
Podlasek.
Natomiast do Głównej Komi-
sji Rewizyjnej weszli: Grażyna 
Błażejewska, Jan Wróbel, Mał-
gorzata Kamoda, Dariusz Ła-
ski, Anna Sałek.
Oba organy PTSR ukonstytu-
owały się tydzień później, pod-
czas pierwszego posiedzenia. 
Wyniki tych wyborów są nastę-
pujące: Rada Główna PTSR:
Tomasz Połeć - Przewodniczą-
cy RG
Agnieszka Andrzejczyk - Wice-
przewodnicząca RG
Krzysztof Kaczmarek - Wice-
przewodniczący
Adam Kaduczka - Sekretarz RG
Daniel Litwiński - Skarbnik RG
Katarzyna Adamczyk-Drożyń-
ska 
Krystyna Podlasek 
Alina Machuderska 
Iza Sękowska 
Natomiast Główna Komisja Re-
wizyjna przedstawia się nastę-
pująco:
Grażyna Błażejewska - Prze-
wodnicząca GKR RG PTSR
Jan Wróbel - Wiceprzewodni-
czący GKR RG PTSR
Anna Sałek - Sekretarz GKR RG 
PTSR
Małgorzata Kamoda 
Dariusz Łaski 
Warto jeszcze dodać, że po wie-
logodzinnych obradach Wal-
ne Zgromadzenie przyjęło no-
wy statut naszego stowarzysze-
nia. Jest on lepiej przystosowany 
do nowych przepisów określają-
cych zakres działania organiza-
cji pozarządowych. We współ-

czesnym, szybko zmieniającym 
się świecie, nowy statut daje or-
ganizacji solidny fundament.
Na koniec chciałbym powtórzyć 
deklarację, którą złożyłem pod-
czas Walnego Zgromadzenia – 
ta kadencja będzie moją ostat-
nią. Mamy więc cztery lata, aby 
wspólnie zastanowić się nad wy-
borem osoby, która poprowadzi 
PTSR dalej. Analizując wyda-
rzenia ostatniego Walnego Zgro-
madzenia, ale i wcześniejsze, do-
szedłem do wniosku, że nasza or-
ganizacja staje się powoli ofia-
rą własnego sukcesu. Mocna po-
zycja, wiele sukcesów sprawia, że 
część z  nas zapomniała do cze-
go powołano PTSR. Niczemu nie 
służące spory, próby dominowa-
nia w instytucjach PTSR, osobiste 
uprzedzenia powodują, że zacie-
ra się gdzieś idea założycieli PTSR 
czyli wspólna walka o dobro osób 
z  SM. Często plotka i  niespraw-
dzona informacja staje się po-
wodem rzucania pomówień i  in-
tryg niszczących nas jako wspól-
notę. Niestety czasem to osobiste 
ambicje powodują początek róż-
nych posunięć, po których straty 
ponoszą i nasi podopieczni i cały 
PTSR. To trzeba wyhamować.
Dlatego mam nadzieję i o to pro-
szę nowo wybrane władze, aby 
w ocenie każdej sytuacji kierować 
się przede wszystkim własnymi 
informacjami, aby nie pozwalać 
wmawiać sobie opinii o  innych 
członkach naszego stowarzy-
szenia i  aby kierować się przede 
wszystkim dobrem PTSR, nie zaś 
zaspokajaniem ambicji własnych 
czy też swoich znajomych. 
Szczególnie liczę na obiekty-
wizm nowego organu kontrolne-
go, Głównej Komisji Rewizyjnej, 
której rola jest nie do przecenie-
nia, o ile będzie potrafiła zacho-
wać obiektywizm.
Ja mogę zapewnić, że w  tej ka-
dencji postaram się zrobić 
wszystko, aby PTSR stał się or-
ganizacją ludzi przyjaznych so-
bie i przede wszystkim wszystkie 
swoje siły kierował na pracę dla 
środowiska SM. Bo tylko zgod-
nie jesteśmy w stanie pokonywać 
wszystkie przeszkody.

Aktualności

Walne Zgromadzenienie 
Delegatów PTSR
Nowa Rada Główna PTSR 
i Komisja Rewizyjna wybrane!
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Pytając dzieci i  młodzież z  któ-
rymi na co dzień pracuję, z czym 
kojarzy im się uczenie usłysza-
łam: ,,stres”, „coś nieprzyjem-
nego”, „ciężka praca”, „coś cze-
go nie toleruję, nie znoszę”.  Czy 
młodzi ludzie zawsze tak po-
strzegają naukę? Okazuje się, że 
w  trakcie wnikliwych rozmów, 
uczniowie są w stanie przytoczyć 
przykłady, kiedy nauka może być 
całkiem znośna, a  nawet bardzo 
przyjemna i  ekscytująca. Warto 
uświadomić uczniowi, że uczy-
my się przez cały czas, nie tylko 
w  szkole, nie tylko do/podczas 
lekcji. Zdobywamy wiedzę i  do-
świadczenie we wszystkich dzie-
dzinach życia, w  każdej sytu-
acji, w każdym momencie, ponie-
waż jest to nieodłączny element 
naszej egzystencji, warunkują-
cy nam przetrwanie. Najchętniej 
i najbardziej produktywnie uczy-
my się oczywiście wtedy, kiedy 
nikt nas do tego nie zmusza, kie-
dy czujemy naturalne zaintereso-
wanie, czy też mamy motywację. 
Te uwarunkowania mają zwią-
zek ze strukturą mózgu, w  jaką 
wyposażyła nas natura. 
Mózg ludzki to najważniejszy na-
rząd w  naszym organizmie, wy-
różniający się złożoną budową 
i  umożliwiający funkcjonowa-
nie każdemu z  nas na co dzień. 
Funkcją mózgu, jako Centralne-
go Układu Nerwowego zwane-
go także Ośrodkowym Układem 
Nerwowym jest regulacja funkcji 
naszego ciała oraz umysłu. Mózg 
kontroluje ważne czynności ży-
ciowe, takie jak oddychanie, wy-
dalanie, bicie serca, termoregu-
lację, kontroluje poziom sytości, 
pragnienia, odpoczynku, a  tak-
że wyższe funkcje organizmu: 
myślenie, zapamiętywanie, ro-
zumowanie. Narząd ten zbudo-
wany jest istoty szarej, będącej 

warstwą zewnętrzną mózgu zbu-
dowaną z ciał neuronów, tzw. ko-
rą mózgową i  istoty białej, będą-
cej warstwą wewnętrzną, zawie-
rająca włókna komórek nerwo-
wych, tzw. aksony. W organizmie 
ludzkim posiadamy około 30 mld 
neuronów. Według dr n. med. 
Marka Jurgowiaka autora arty-
kułu ,,Jak starzeje się mózg?” już 
około siódmego roku życia w ko-
rze mózgowej znajduje się mak-
symalna liczba neuronów, potem 
ich liczba zaczyna spadać1. Jed-
nak następuje to stopniowo, więc 
nie ma to wpływu na pracę na-
szych mózgów. Większy fizjolo-
giczny spadek liczby neuronów 
obserwuje się po 35 roku życia. 
Zatem najsprawniej nasz mózg 
działa w  dzieciństwie, młodo-
ści, następnie okresie dojrzałości 
i wieku średnim. Dr n. med. Ma-
rek Jurgowiak stwierdza, że „za-
sób doświadczenia, wiedzy jest 
wynikiem zmian, jakie zaszły 
w  mózgu. Dlatego mówimy, że 
człowiek w  starszym wieku jest 
mądry mądrością nabytą w ciągu 
życia”2.
Wszelkie funkcje mózgu, jak ro-
zumowanie, pamięć i  uwaga, są 
kontrolowane przez półkule i pła-
ty, które są częścią kory mózgo-
wej/kory nowej. Kora mózgowa 
to ewolucyjnie najmłodsza struk-

1. Dr n. med. Marek Jurgowiak 
jest wykładowcą biochemii kli-
nicznej i  biologii molekularnej. 
Pracuje na Uniwersytecie Miko-
łaja Kopernika, w Collegium Me-
dicum im. Ludwika Rydygiera 
w  Bydgoszczy, w  Katedrze Bio-
chemii Klinicznej Wydziału Far-
maceutycznego

2. M. Jurgowiak, Jak starzeje się 
mózg?, http://biuletyn.nowaera.pl 
(dostęp 12.11.2021 r.)

tura mózgowa, w  której przebie-
gają te bardzo złożone procesy 
umysłowe. Z naszego mózgu wy-
raźnie wyodrębniają się dwie du-
że półkule (prawa i  lewa) połą-
czone spoidłem wielkim3. Umoż-
liwia ono m.in. przepływ infor-
macji między obiema półkulami. 
W półkulach mózgowych zaś wy-
różnia się płaty: 
czołowy: odpowiada za zdolność 
do świadomego myślenia, naszą 
tożsamość, stawianie sobie celów 
i ich realizację, podejmowanie de-
cyzji, przewidywanie konsekwen-
cji działań oraz umiejętność ich 
modyfikacji, umiejscowiona jest 
tu nasza pamięć robocza;
skroniowy: odpowiedzialny 
jest za słuch, uczestniczy rów-
nież w  zapamiętywaniu naj-
ważniejszych informacji zawar-
tych w każdym nowym doświad-
czeniu, bierze również aktywny 
udział w  analizie wrażeń dźwię-
kowych i zapachowych;
ciemieniowy: jego większa część 
odpowiada za wrażenia czuciowe, 
jednak pozwala też na rozumie-
nie języka symbolicznego, pojęć 
abstrakcyjnych i  geometrycznych 
oraz umożliwia gromadzenie i ko-
rzystanie z wiedzy na temat liczb;
potyliczny: jest związany ze zmy-
słem wzroku, pozwala na doko-
nywanie analizy koloru, ruchu, 
kształtu, odpowiada też za skoja-
rzenia wzrokowe.
Nauka jest procesem aktywnym, 
a  nasze predyspozycje do przy-
swajania wiedzy, jak widać powy-
żej są rozlokowane w wielu struk-
turach mózgu. Więc warto prze-

3. Ciało modzelowate, spoidło 
wielkie mózgu  (łac.  corpus cal-
losum) – część  mózgowia, najsil-
niej rozwinięte spoidło  mózgu. 
Jest to pasmo istoty białej łączące 
dwie półkule mózgu.

myśleć, jaki sposób nauki był-
by najlepszy, aby zapamiętać jak 
najszybciej i  jak największą par-
tię materiału. Mózg ludzki dzia-
ła wybiórczo, ponieważ nie był-
by wstanie przetwarzać wszyst-
kich docierających z zewnątrz in-
formacji. Konieczna jest ich se-
lekcja. Ten naturalny mechanizm 
chroni nasz mózg przed nadmia-
rem otaczających nas impulsów 
i  przed tzw. przebodźcowaniem. 
Ponieważ bodźców jest zazwyczaj 
znacznie więcej niż układ lim-
biczny może przetworzyć, selek-
cja staje się nie tyle wyborem, co 
koniecznością.4 Nasze mózgi wy-
bierają najistotniejsze dla nas in-
formacje. Łatwiej więc przyswa-
jać wiedzę z  dziedzin, z  którymi 
czujemy się związani, szczególnie 
nas interesują. O  czym przeko-
nuje nas Marzena Żylińska, au-

4. M. Żylińska, Neurodydaktyka, 
czyli nauczanie przyjazne mózgo-
wi, https://www.ore.edu.pl/wp-
-content/plugins/download-at-
tachments/includes/download.
php?id=3268 (dostęp 21.11.2021 r.)

torka książki „Neurodydakty-
ka. Nauczanie i  uczenie się przy-
jazne mózgowi”, która propagu-
je wprowadzenie do szkół nowej, 
opartej na wnioskach płynących 
z  neuronauk, kultury edukacyj-
nej. W licznych publikacjach i na 
seminariach promuje twórcze wy-
korzystanie nowych technologii 
w nauczaniu.
Wypada również wspomnieć 
o  pięknie asymetrii naszego 
mózgu. Półkule mózgowe 
wykazują zupełnie naturalną la-
teralizację, która jest już kształ-
towana na bardzo wczesnym eta-
pie naszego rozwoju. Lateraliza-
cja, czyli  stronność to  funkcjo-
nalna dominacja jednej ze stron 
ciała, związana jest z dominowa-
niem jednej z półkul mózgowych 
i  jest warunkowana genetycznie/
dziedzicznie. Większość ludzi 
posiada model lateralizacji jed-
norodnej prawostronnej czyli do-
minacja prawego oka, prawej rę-
ki i prawej nogi. Jednak skupmy 
się na lateralizacji półkul mózgo-
wych odnoszącej się do zdolno-
ści dzieci. Przeciwległe półkule 

są cały czas aktywne i nieustan-
nie zachodzi między nimi komu-
nikacja, współpracują i  się wza-
jemnie uzupełniają. Lewa półku-
la mózgu odpowiada za:  pisanie, 
mówienie i rozumienie mowy, lo-
giczne myślenie, analizę i wyko-
nywanie obliczeń matematycz-
nych. Półkula prawa odpowiada 
zaś za kreatywność, naszą stro-
nę artystyczną, myślenie abstrak-
cyjne, zdolności muzyczne, pla-
styczne, intuicję. 
Każdy z  nas przez cały czas 
używa obu półkul – dzięki te-
mu funkcjonujemy prawidło-
wo, jednak niejednokrotnie 
wykazujemy większe zdolności 
wynikające z przewagi wpływu 
jednej z półkul. Brak równowagi 
między pracą obu półkul mózgo-
wych zdaniem Paula Dennisona, 
prowadzi do powstawania róż-
nego rodzaju zakłóceń. Dziecko 
może mieć problemy np.: w  na-
uce czytania i pisania,  brak kon-
centracji uwagi, a nawet wyraża-
niem własnych emocji. Dennison 
twierdzi, że powstałe zaburzenia 
można zlikwidować właśnie po-

FIZJOLOGIA MÓZGU 
A KULTRURA UCZENIA

Warto wiedzieć Warto wiedzieć
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przez ruch5. W  ten sposób mo-
żemy pomóc półkulom w  syn-
chronicznej pracy, przykładem 
są proste ćwiczenia: 
- ,,leniwe ósemki” stań, wycią-
gnij przed siebie lewą rękę, zaciśnij 
pięść a kciuk skieruj do góry, rysuj 
kciukiem w powietrzu po kształcie 
położonej ósemki (znaku nieskoń-
czoności) wodząc oczami za ręką- 
głowa nieruchomo, ruch zaczynaj 
zawsze w lewo do góry, powtórz to 
samo prawą ręką a potem obiema 
rękoma jednocześnie6; 
- Pozycja Cooc̀ a: stań, skrzyżuj 
nogi w  kostkach, wyciągnij rę-
ce przed siebie i  przekręć dłonie 
grzbietami do siebie tak, by kciuki 
skierowane były w dół. Teraz prze-
łóż jedną rękę przed drugą tak by 
dłonie dotykały się wewnętrzny-
mi stronami (kciuki są nadal skie-
rowane w dół), skrzyżuj palce dło-
ni, zegnij ręce w łokciach i oprzyj 
ręce na piersi. Zamknij oczy, język 
połóż na podniebieniu. Oddychaj 
swobodnie. Czas ćwiczenia około 
2 minut. Zwalniamy język, nogi, 
ręce swobodnie opuszczamy7. 
Umiejętności szkolne można 
także poprawić, pijąc odpowied-
nią ilość wody uzależnioną od 
wieku/ masy ciała, gdyż ten bez-
barwny, życiodajny płyn aktywi-
zuje mózg, bezpośrednio wpływa 
na elektryczne i chemiczne reakcje 
w układzie nerwowym.
Skuteczność naszego uczenia się 

5. Paul Dennison– amerykań-
ski twórca  kinezjologii edukacyj-
nej. Miał dysleksję i  samodzielnie 
opracował zestaw ćwiczeń zwanych 
„Metodą Dennisona”, których ce-
lem jest wspomaganie pamięci, wy-
dolności mózgu, koordynacji moto-
ryki ciała, a  zwłaszcza współpracy 
dłoni ze zmysłem wzroku.

6. Leniwe ósemki - koordynacja 
wzroku, aktywizacja mózgu, inte-
gracja półkul mózgowych, meto-
da P. Dennisona.

7. Pozycja Cooc̀ a  - emocjonalna 
stabilność, „uziemienie”, zwięk-
szenie uwagi, swobodny ruch ko-
ści czaszki, wyraźne słyszenie, 
mowa, pisanie prac kontrolnych. 
Metoda P. Dennisona.

będzie więc wypadkową wielu 
złożonych elementów związanych 
z naszymi naturalnymi uzdolnie-
niami, zainteresowaniami, ale 
również z ćwiczeniami, które mo-
żemy zaserwować naszym pół-
kulom mózgowym. Nasz mózg  
to narząd, który nie znosi ru-
tyny, więc przełamujmy ,,ruty-
nę mózgową”. Aktywujmy te ob-
szary, które nie pracują lub pra-
cują mniej aktywnie. Skorzystaj-
my z basenu, może sporty walki, 
a  może dobra książka, po któ-
rą byśmy niekoniecznie sięgnę-
li; coś co wcześniej nas nie zajmo-
wało- po prostu zróbmy coś zu-
pełnie nowego. To skutecznie po-
budzi pracę neuronów w naszym 
mózgu, pojawią się nowe połącze-
nia, nowe ścieżki. W myśl reguły 
nowy bodziec-nowa ścieżka ner-
wowa. Nie poprzestańmy na jed-
norazowej akcji, wszak ćwiczenia 
tworzą mistrzów. 
Pamiętajmy również, że do pra-
widłowego funkcjonowania na-
szego Centralnego Układu Ner-
wowego potrzebujemy odpo-
czynku. Więc człowiek wypo-
częty, wyspany jest w gotowości 
do pracy, nauki, do zdobywania 
świata.
Zatem co wspiera, a  co blokuje 
proces uczenia się?
Niejednokrotnie uczniowie zada-
ją pytania: po co mi to?, do czego 
mi się to przyda?  Aby podjąć trud 
nauki potrzebuje on bowiem wła-
snych, subiektywnych argumen-
tów. Oznacza to, że uczniowie mu-
szą rozumieć po co i dlaczego mają 
zajmować się konkretnymi zagad-
nieniami. Jeśli takich argumentów 
nie znajdują, to trudu uczenia się 
nie podejmują, a  jedynie szukają 
zastępczych strategii lub symulu-
ją naukę. Decydujące znaczenie ma 
początek lekcji. Nauczyciele nie po-
winni zakładać, że sam fakt, iż da-
ne zagadnienie znajduje się w pro-
gramie, jest dla mózgu wystarcza-
jącym powodem, aby wyzwolić 
motywację wewnętrzną8. Starajmy 
się nie zostawiać ich bez odpowie-
dzi, wystarczy nawet proste stwier-
dzenie: ćwiczymy plastyczność na-

8. M. Żylińska, Neurodydaktyka, 
czyli nauczanie... 

szego mózgu, aby zwiększyć jego 
możliwości. Wtedy w dziedzinach, 
które nas interesują mamy szan-
sę odnieść większe sukcesy. Gdy 
uczniowie rozumieją po co i  dla-
czego zajmują się konkretnymi za-
gadnieniami na lekcji to zapew-
ne włożą znacznie większy wy-
siłek w  naukę, zminimalizuje się 
tym samym ryzyko niepowodze-
nia. Bazujmy więc na ciekawości 
poznawczej naszych uczniów, wy-
korzystując silne strony ich mózgu 
- jak powiedział Manfred Spitzer: 
,,Mózg ucznia, to miejsce pracy na-
uczyciela”9.

Wracając więc do mojego py-
tania postawionego na począt-
ku artykułu: czy uczniowie za-
wsze źle postrzegają naukę? 
Oczywiście, że nie! Ucznio-
wie wskazali, że są momen-
ty, w  których nauka przycho-
dzi im łatwiej: każdorazowe 
obrazowanie treści, stosowa-
nie porównań, wprowadzanie 
ciekawostek podtrzymujących 
poziom zaangażowania w  tok 
pracy, oczywiście wszelkie ob-
serwacje i  zajęcia praktyczne. 
Uczenie się to proces prowadzą-
cy do zmian zachowania w  wy-
niku zdobywania doświadczenia, 

9. Manfred Spitzer - niemiecki 
neurobiolog, psychiatra.

pod wpływem zmieniających się 
warunków otoczenia. Informa-
cję, którą uczeń powinien przy-
swoić, warto rozbijać na wie-
le zmysłów. Świat jest postrze-
gamy za ich pomocą, czasem je-
den z nich przeważa nad innymi, 
jednak używamy wszystkich. 
Starajmy się aby uczeń: obserwo-
wał, słuchał, mówił i pisał. Wie-
loformatowe podejście do pro-
blemu, czyli aktywowanie wie-
lu zmysłów jednocześnie, spo-
woduje pobudzenie wielu obsza-
rów mózgu, im więcej tym lepiej, 
tym lepszy ślad pamięciowy po-

zostanie w  Ośrodkowym Ukła-
dzie Nerwowym. Poprzez stoso-
wanie różnych metod aktywizu-
jących w  ten właśnie różnorod-
ny sposób wprawiamy w ,,ruch” 
mózgi naszych szkolnych pod-
opiecznych. Nieoceniona jest 
więc w procesie uczenia rola na-
uczyciela, to my-nauczyciele ma-
my wpływ na sposób realizacji 
naszych lekcji, możemy pobu-
dzać ciekawość, kierując uwagę 
ucznia we właściwą stronę. Oka-
zuje się, że stosując odpowiednią 
intonację głosu i  dodając osobi-
ste zaangażowanie możemy wie-
lokrotnie zwiększyć szanse na 
powodzenie naszych podopiecz-
nych w nauce. „Nauczać, to roz-
niecać ogień, a nie napełniać pu-

ste wiadro”, twierdził Heraklit 
z Efezu10.
Zawsze warto także propagować 
wśród dzieci i  młodzieży podsta-
wowe zasady skutecznego ucze-
nia się:
• nauki nie odkładamy na ostat-

nią chwilę; powinniśmy mini-
malizować stres, jednak ucząc 
się w ostatnim momencie raczej 
tego nie osiągniemy

• pozbądźmy się rozpraszaczy, 
np. telefonu

• dzielimy treści na mniejsze par-
tie; uczenie się zbyt dużych pa-
kietów materiału może oka-
zać się zbyt wymagające, lepiej 
je podzielmy i  róbmy przerwy 
(40, maksymalnie 50 minut cią-
głej nauki wystarczy dla mó-
zgu, dajmy mu odrobinę wy-
tchnienia)

• znajdźmy czas na wizualizację 
problemu, nawet przez moment 
spróbujmy to dostrzec

• ćwiczmy koncentrację (pomoże 
ćwiczenie 8 w powietrzu)

• nie popadajmy w  rutynę, wy-
starczy zmienić kolejność dzia-
łania (pobudzamy współpracę 
półkul mózgowych)

• w  ramach ćwiczeń twórzmy 
własne mapy myśli do tematu

• róbmy własne notatki, przydat-
ne okazać się mogą karteczki 
przyczepione do tablicy korko-
wej/magnetycznej

• ucząc się czytajmy się na głos, to 
bywa pomocne

• powracajmy do poprzednich 
treści, jednokrotne powtórze-
nie może okazać się nieskutecz-
ne- po jednorazowym przejściu 
przez łąkę nie powstanie ścież-
ka, ale wielokrotne przejście już 
ją wydepcze, podobnie w  mó-
zgu pojawią się ,,ścieżki neu-
ronalne” czyli mamy większą 
szansę na osiągnięcie sukcesu. 
W myśl reguły praktyka czyni 
Mistrza! 

Badania dotyczące neuroplastycz-
ności mózgu dowodzą, że jeżeli 

10. Heraklit z Efezu –  filozof grec-
ki, zaliczany do  filozofów przyro-
dy, urodzony w mieście Efez, w Jo-
nii, u  wybrzeży Azji Mniejszej. 
Autor pism kosmologicznych, po-
litycznych i teologicznych.

ćwiczymy nasz mózg, to czynno-
ści które wydawały nam się trud-
ne, stają się łatwiejsze, a to co było 
niemożliwe nagle staje się możliwe 
do zrealizowania11. 
Ważnym aspektem problemów 
z  uczeniem się jest działanie pod 
wpływem mocnego stresu, prze-
konanie o  przyszłej ewentualnej 
porażce, strach przed wyśmia-
niem oraz oczywiście somatyczne 
tego objawy to negatywy dla ciała 
ludzkiego. Należy pamiętać o tym, 
że funkcjonowanie w  takich wa-
runkach w dłuższej perspektywie 
destrukcyjnie wpływa na działa-
nie mózgu, a nawet na zdrowie ca-
łego organizmu. Wprowadzanie 
pozytywnej atmosfery w  domu/
szkole, poczucia bezpieczeństwa, 
wsparcia od rodzica i  nauczyciela 
jest ważnym elementem inicjują-
cym procesy uczenia się. Myślenie 
pozytywne można uznać za  sku-
teczną technikę uczenia się, po-
nieważ zwiększa szanse szybkie-
go i  owocnego przyswojenia wie-
dzy. Jednak często nawet myślenia 
pozytywnego należy się nauczyć. 
Uczmy więc dzieci i młodzież, by 
patrząc w lustro byli dla siebie naj-
lepszymi przyjaciółmi, a  także by 
wspierali siebie, wypowiadając się 
do siebie ciepło - to doskonałe ćwi-
czenie wspierające procesy nauki.

Bibliografia:
1.Prof. dr hab. med. Górski Jan 
,,Fizjologia człowieka”, Warsza-
wa 2010, Wydawnictwo Lekarskie 
PZWL, ISBN 978-83-200-4000-5
2.Reece Jane B., Urry Lisa A., Cain 
Michael L. i inni ,,Biologia Camp-
bella”, Poznań 2017, Wydanie II 
polskie, Dom Wydawniczy REBIS 
Sp. z o.o. ISBN 978-83-7818-716-5
3. Żylińska Marzena, Artykuł 
,,Neurodydaktyka, czyli naucza-
nie przyjazne mózgowi” NKJO 
Toruń

Ilona Śleboda
11.Neuroplastyczność 
(plastyczność mózgu) - 
zdolność  tkanki nerwowej  do 
tworzenia nowych połączeń, ma-
jących na celu ich reorganizację, 
adaptację, zmienność i  samo na-
prawę oraz procesy uczenia się 
i pamięci.

Warto wiedzieć Warto wiedzieć
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Partner merytoryczny: 

Nasilenie zaburzeń seksualnych  
u kobiet z SM może być związane  
z wiekiem, niesprawnością  
i objawami, takimi jak depresja, 
dysfunkcje pęcherza moczowego 
czy zaburzenia poznawcze.

Metody terapeutyczne  
(w zależności od rodzaju 
zaburzeń) to m.in.:
 › leczenie estrogenem, testosteronem,

 › fizjoterapia urologiczna,

 › body mapping,

 › treningi instrumentalne (z użyciem 

stymulatorów, wibratorów),

 › stosowanie lubrykantów,

 › fizjoterapia zmniejszająca objawy SM.

Do najczęściej spotykanych 
problemów seksuologicznych  
u kobiet z SM należą:

 × problemy z osiągnięciem orgazmu,

 × obniżone nawilżenie pochwy,

 × zmiany czucia w obszarach genitalnych,

 × trudności z osiągnięciem pobudzenia 

seksualnego.

Z zaburzeniami funkcji 
seksualnych mogą pomóc Ci 
sobie radzić:  lekarz,  
psycholog-seksuolog, fizjoterapeuta 
uroginekologiczny.

Niektóre strefy erogenne mogą 
stać się mniej wrażliwe ze 
względu na objawy SM.

Szukasz 
wsparcia?
Zadzwoń do nas:  
22 127 48 50
www.ptsr.org.pl

Źródła:
Webinar Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego „Zaburzenia funkcji seksualnych u kobiet. Co powinnaś wiedzieć, chorując na SM.” Listopad, 2021.

Zaburzenia funkcji seksualnych  
u kobiet ze stwardnieniem rozsianym
Dysfunkcje seksualne pojawiają się u kilkudziesięciu 

procent kobiet z SM. Mają różne postacie i nasilenie 

i negatywnie wpływają na jakość życia w różnych 

obszarach.

Fundacja PTSR

Co wpływa jeszcze na zaburzenia 
pracy pęcherza moczowego?

 × ciąża i poród,

 × otyłość,

 × palenie papierosów,

 × choroby towarzyszące,

 × nadmierna aktywność dna miednicy,

 × czynniki genetyczne.

Partner merytoryczny: 

Fundacja PTSR

Metody terapeutyczne: Co jest istotne?

 › fizjoterapia,

 › farmakoterapia,

 › ostrzyknięcia pęcherza toksyną botulinową,

 › neuromodulacja

 › leczenie operacyjne,

 › metody zachowawcze.

 › Dokładna diagnoza u uroginekologa.

 › Fizjoterapia uroginekologiczna już od pierwszych 

objawów.

 › Prowadzenie dzienniczka mikcji.

Do najczęściej spotykanych 
problemów urologicznych u kobiet 
z SM należą te z magazynowaniem 
moczu i opróżnianiem pęcherza:

 × częstomocz,

 × nietrzymanie moczu,

 × problemy z mikcją,

 × uczucie niepełnego opróżnienia pęcherza,

 × niemożność albo trudności  

z rozpoczęciem mikcji,

 × zaleganie moczu.

Szukasz wsparcia?
Zadzwoń do nas:  
22 127 48 50
www.ptsr.org.pl Ź
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Zaburzenia urologiczne u kobiet  
ze stwardnieniem rozsianym
Dysfunkcje dolnych dróg moczowych mogą wystąpić u większości osób 

z SM w przeciągu pierwszych kilkunastu lat chorowania. Mają różne 

nasilenie i objawy i istotnie wpływają na jakość życia, ale także na ryzyko 

zaburzeń górnych dróg moczowych czy ogólnoustrojowych.

Powiedz specjaliście o wszystkich dolegliwościach i wątpliwościach. Terapia powinna być 

odpowiednio dobrana do twoich indywidualnych potrzeb. Większość dolegliwości ze strony 

miednicy można skutecznie leczyć lub przynajmniej załagodzić.PA
M

IĘ
TA

J
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Ważne sprawy

Alicja Badetko, 
dziennikarz, fizjoterapeuta 

pracujący z pacjentami neu-
rologicznymi (Udar, choroba 

Parkinsona, SM, SLA). 
Gabinet w Tychach, 

tel. 664 747 215, 
www.neuro-fizjo.manifo.com

https://www.facebook.com/badet-
koFizjoterapeuta

Alicja Badetko

Oglądaliście Dr Housa? 
U „13-tki” zdiagnozowano 
pląsawicę Huntingtona 
zwaną inaczej tańcem św. 
Wita. O co w niej chodzi?

Charakterystyka
- dotyka najczęściej osoby między 
35. a  44*****, chociaż można za-
chorować w każdym wieku,
- przyczyna genetyczna*,
- występuje postać młodzieńcza – 
występowanie zachorowania oko-
ło 20 roku życia,
- nie da się jej wyleczyć.

Statystyka:
1 - 8.4 / 100 tys USA
– 9.95/ 100 tys Europa**
- rzadko występuje w Azji,
- występuje rzadziej niż choroby 
Parkinsona i Alzheimera

Objawy:
- Triada objawów: poznawczych, 
motorycznych i psychopatologicz-
nych****
Zanim choroba się rozwinie mogą 
występować zaburzenia:
- uwagi i funkcji wykonawczych
- elastyczności myślenia,
- planowania,
- kontroli działania,
- gwałtowne reakcje emocjonalne 
***** .

Objawy ruchowe to począt-
kowo:
- niepokój ruchowy
- niezgrabność,

- gwałtowne i  niekontrolowane 
ruchy tzw. pląsawicze*.

Pozostałe:
- zab. łykania oraz ruchu gałek 
ocznych,
- spowolnienie ruchowe,
- trudność w  utrzymaniu wyko-
nywanego ruchu,
- sztywność mięśniowa,
- brak równowagi emocjonalnej,
- drażliwość,
- smutek,
- agresja, niestety także skierowa-
na do siebie**
-  wystąpienie zaburzeń mania-
kalnych*****,
- utrata masy ciała*****.

Leczenie:
- kinezyterapia***
- farmakologia
- dieta,
- terapia, logopedyczna**

Źródła
*https://www.mp.pl/.../choroby
/146237,choroba-huntingtona
**http://www.huntington.pl/.../
War.../HD2015Waw-I.Stepniak.
pdf
***http://www.ehdn.org/.../uplo-
ads/2016/08/Polish_version.pdf
****Halina Dubas-Ślemp, Aneta 
Tylec, Halina Michałowska-Mar-
murowska, Katarzyna Spychal-
ska, Choroba Huntingtona za-
burzeniem neurologicznym czy 
psychiatrycznym? Opis przypad-
ku, Psychiatria Polska 2012, tom 
XLVI, numer 5, ss.915–922.

„Mózg” z tego mózgu

Płat czołowy - stanowi 2/3 
mózgu.

Jego część odpowiada np. za funk-
cje poznawcze czy planowanie 
przyszłości.
W wyniku uszkodzenia mogą na-
stąpić:
-zmiana osobowości, brak sponta-
niczności,
 -afazja typu Broki - rozumiem, 
ale nie umiem powiedzieć, co 
chcę,
- schematy w myśleniu, planowa-
nie problemów**,
- agresja,
 - depresja (problem z lewym pła-
tem czołowym), albo zadowolenie 
ze wszystkiego nawet smutnych - 
zdarzeń (prawy płat czołowy),
- brak stabilności emocjonalnej, 
empatii,
- problem z  wykonywaniem se-
kwencji ruchów,
- problem z  ruchami precyzyjny-
mi,
 
A także jest problem z:
- oceną sytuacji,
- przewidywaniem konsekwencji 
działań,
- konformizmem społecznym,
- taktem,
- wyczuciem sytuacji,
- analizą i kontrolą stanów emocjo-
nalnych jak ekspresją językowa*
- ADHD

Płat skroniowy
Według badań wszystkie osoby 
praworęczne i  80% leworęcznych 
korzystają z  lewego płata skro-
niowego w posługiwaniu się języ-
kiem***
Jego uszkodzenie może spowodo-
wać:

- zaburzenia zachowań seksual-
nych,
- zaburzenie zmysłów: słuchu, 
analizy zapachów i  przypisanie 
ich konkretnym przedmiotom
- nierozpoznawanie twarzy, 
obiektów,
- w przypadku uszkodzenia lewej 
strony - trudności z logicznym ro-
zumieniem, a prawej - słowotok,
- problem z pamięcią i przypomi-
naniem sobie zdarzeń itp.

Płat ciemieniowy
To tu docierają informacje z  po-
szczególnych części ciała. Między 
innymi w  tym płacie tworzy się 
myślenie abstrakcyjne.
W wyniku uszkodzenia mogą być 
problemy z:
- określaniem kierunków prawo - 
lewo, orientacją przestrzenną,
- czytaniem,
- liczeniem,
- pisaniem
- nazywaniem obiektów,
Wystąpią kłopoty z:
- koordynacją oko-ręka,
- koncentracją wzroku w  jednym 
punkcie,
- z odczuciem: ciepła, zimna, do-
tyku, bólu,

Mogą wystąpić także:
„niezdolność postrzegania obra-
zów jako całości, to znaczy widzą 
oddzielne elementy, ale nie wie-
my, jak daleko są od siebie, od sie-
bie nawzajem, ani od pozycji, jaką 
zajmują. ****”
zespół zaniedbanie jednostronne-
go np. u udarowców.

Płat potyliczny – jest najmniej-
szym z wszystkich płatów.
W wyniku jego uszkodzenia mo-
gą pojawić się:

- problemy z rozpoznawaniem ry-
sunków, słów,
- problem z  określeniem czy wi-
dziany przedmiot się rusza i okre-
śleniem go w przestrzeni,
halucynacje wzrokowe,
napady padaczkowe
trudności z  czytaniem, pisaniem, 
rozróżnianiu kolorów.

Móżdżek, czyli tzw mały 
mózg.
Jego uszkodzenie powoduje mię-
dzy innymi:
- brak koordynacji ruchowej, 
oczopląs, mowę skandowaną,
- zmniejszone napięcie mięśni, 
problemy z równowagą,
- zaburzenia planowania, ela-
styczności myślenia,
poznawczo-emocjonalny ze-
spół móżdżkowy - „zespół zabu-
rzeń neurobehawioralnych (...) 
na który składają się: zaburzenia 
funkcji wykonawczych, pamię-
ci, języka, zaburzenia emocjo-
nalno-osobowościowe, określo-
ne wspólną nazwą” *****.

Źródła:
* EWA DWORZAŃSKA, AGA-
TA MAKAREWICZ, RENA-
TA KONCEWICZ, PAULI-
NA HOŁOWICKA-KŁAPEĆ, 
KRYSTYNA MITOSEK-SZEW-
CZYK, Zaburzenia Neurologicz-
ne w  Autyzmie za: http://www.
neurocentrum.pl/.../upl.../dwo-
rza%C5%84ska_1p.pdf
** https://plmedbook.com/plat-
-czolowy-funkcje-struktura-i.../
*** https://zdrowie.tvn.pl/.../plat-
-skroniowy-gdzie-jest...
**** https://pl.yestherapyhelps.
com/parietal-lobe...
***** Anna Starowicz-Filip, Olga 
Milczarek, Stanisław Kwiatkow-
ski, Barbara Bętkowska-Korpała, 
Paula Piątek
Rola móżdżku w  regulacji funk-
cji poznawczych – ujęcie neurop-
sychologiczne,
Inspiracja – materiały z wykładu: 
dr A. Kamieniarz, AWF Katowice

Alicja Badetko

Taniec świętego  Wita

Czy zastanawialiście się jakie są funkcje poszczegól-
nych części mózgu? Ich uszkodzenie może bezpośrednio 
przekładać się na nasze funkcjonowanie. Zdarza się np. że 
podczas udaru pęknie naczynko w mózgu a w rezultacie jest 
par exemple spastyka ręki. Tak to wygląda w mega dużym 
skrócie.

*****Jarosław Sławek, Witold Soł-
tan, Emilia J. Sitek, Choroba Hun-
tingtona — w 20. rocznicę odkry-
cia genu IT15; patogeneza, dia-
gnostyka i  leczenie, Polski Prze-
gląd Neurologiczny, 2013, tom 9, 
nr 3.
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Ważne sprawy Ważne sprawy

Tolerancja jest granicą pomiędzy 
miłością a nienawiścią. Jest skłon-
nością do pomagania w imię war-
tości. Postawą z  predylekcją do 
działania. Wartością ogólnoludz-
ką. Cnotą indywidualną. Ma wiele 
wspólnego z  rozumieniem siebie 
samego. Jest mocną stroną oso-
bowości. Każdy człowiek uwikła-
ny jest w dramat tolerancji - nie-
tolerancji. Widać to w każdej ro-
dzinie... W  czasach nam współ-
czesnych trzeba liczyć się z  tym, 
że niemal w  każdej rodzinie nie-
zbędne jest przejawianie postaw 
nacechowanych tolerancją. 
Obecność tolerancji jest po pro-
stu niezbędna. Głównie z tego po-
wodu, że do życia małżeńsko-ro-
dzinnego coraz silniej przenika-
ją nowe - dotąd nieznane - zjawi-
ska. Zawsze zaskakują, a niekiedy 
wkraczają w sposób zgoła brutal-
ny. Weźmy problemy wychowaw-
cze z  dziećmi zagrożonymi nar-
komanią. Weźmy problem koha-
bitacji: oto dorastająca córka albo 
syn tworzą związki nieformalne 
("po co nam ślub"- powiadają). Al-
bo wybierają typ rodziny mono-
parentalnej ("chcę mieć dziecko, 
niepotrzebny mi jego ojciec"). Al-

bo okazuje się, że dorastający syn 
jest gejem. Albo mąż ma przelotny 
romans i w efekcie zostaje zarażo-
ny wirusem HIV - następnie za-
każa żonę. Bez postawy tolerancji 
nie da się dziś rozwiązać, ani na-
wet złagodzić, żadnego z  wymie-
nionych problemów. A  przecież 
jest ich dużo więcej. Coraz więcej. 
I coraz trudniejszych. 

Tolerancja należy do świata mo-
ralności i  do świata zachowań. 
Wywodzi się z archetypu obcości. 
Na naszej planecie występuje ok. 
2 milionów rodzajów życia - nie-
tolerancja między nimi jest nie do 
pomyślenia! 
Jednak znacznie trudniej osiągnąć 
tolerancję w  życiu rodzinnym 
czy w  życiu społecznym. Istnie-
je w nim dążenie do równości, ale 
równie silne jest dążenie do ry-
walizacji, której człowiek właści-
wie nigdy się nie wyzbywa. Tym-
czasem wiadomo, że rywala na-
leży pokonać. Już samo myślenie 
o bliźnim w taki sposób jest zjawi-
skiem niebezpiecznym. Wszyst-
ko co dotyczy mnie, nas, mojego, 
naszego, swojego - jest, oczywi-
ście, lepsze. Natomiast gorsze jest 

wszystko to, co dotyczy jego, ich, 
innego, obcego, cudzego, nie na-
szego... 
Jeśli mamy do czynienia z rywali-
zacją pomiędzy grupami, wówczas 
niemal zawsze występuje agresja. 
Przykład - kibice sportowi. 
Pierwszym społecznym mechani-
zmem powstawania nietolerancji 
jest entuzjazm zbiorowy. Niemal 
w każdym przypadku stanowi on 
swoistą gotowość do nietolerancji. 
Innym jej mechanizmem spraw-
czym jest indoktrynacja. Obydwa 
te mechanizmy poważnie zagra-
żają życiu zbiorowemu. Obydwo-
ma doskonale potrafi się posługi-
wać każdy totalitaryzm. 
Do tolerancji dochodzi się głównie 
przez intelekt. Gdy jednak staje się 
ona postawą emocjonalną, wów-
czas mamy do czynienia z indywi-
dualnym wymiarem zjawiska tole-
rancji, która staje się cnotą. Mamy 
do czynienia z  "ładem serca", któ-
ry - jak to pięknie określił Pascal 
- "jest najważniejszy dla porząd-
ku świata".1) Ład serca doskonale 
służy stosunkom wewnątrzrodzin-
nym. Łagodzi, wycisza, wspiera. 
Pomaga przetrwać najtrudniejsze. 
Otworzyć się na problemy osób 
najbliższych. Stwarzać im poczucie 
bezpieczeństwa psychicznego. Słu-
żyć porządkowi emocjonalnemu 
w relacjach wzajemnych. Ład serca 
to dar niezwykły. Nawet jedna tyl-
ko osoba w rodzinie - przejawiają-
ca ład serca wywodzący się z trud-
nej postawy tolerancji - jest dla tej 
rodziny osobą niezwykle cenną, 
bywa że niezastąpioną. 

Tolerancja jest wartością ogól-
noludzką. Jest pojęciem elastycz-
nym, w  pewnym sensie pojem-
nym. Jest przy tym zjawiskiem 
stosunkowo nowym - mówi się 
o  niej najwyżej od lat dwustu. 
Tolerancja może być przejawia-

na wobec odmiennych poglądów 
i  wobec odmiennych zachowań. 
Może być intelektualna - a  więc 
wyrażająca szacunek dla cudzych 
poglądów i  może być moralna - 
polegająca na uznawaniu prawa 
do odmienności. Może być reli-
gijna - związana przede wszyst-
kim z wiarą lub niewiarą w Boga. 
Jest na pewno wartością ogólno-
ludzką ale w wymiarze indywidu-
alnym, jak zaznaczyłam, staje się 
cnotą szczególnie pożądaną wła-
śnie w  rodzinie, we wzajemnych 
relacjach rodzinnych, gdzie z  re-
guły występują odmienne, niekie-
dy konfliktowe poglądy i  posta-
wy jej członków, i  gdzie toleran-
cja jest w stanie skutecznie zapo-
biegać konfliktom i kryzysom, lub 
znacząco je łagodzić. 
Człowieka tolerancyjnego można 
poznać po tym, że cechuje go kse-
nofilia - umiłowanie innego, obce-
go, odmiennego, cudzoziemskiego. 
Natomiast człowieka nietolerancyj-
nego cechuje ksenofobia, która jest 
lękiem przed innym, przed obcym 
i  na której wyrasta każda nietole-
rancja. Dylematem jest: co należy 
robić z  człowiekiem nietolerancyj-
nym? Tak jak dylematem są grani-
ce tolerancji, które istnieć muszą, bo 
gdyby nie istniały, trzeba by tolero-
wać zło. Jednakże regulacje prawne 
zapewniają utrzymanie minimum 
moralności społecznej. 
Ksiądz profesor Zachariasz Łyko 
twierdzi, że "Chrystus był bardzo 
tolerancyjny, a  w  historii Kościo-
ła wielu było wybitnych ludzi prze-
pełnionych duchem tolerancji". Jej 
szermierzem jest na pewno Jan Pa-
weł II. To On właśnie powiedział, 
iż "nietolerancja jest chorobą ludz-
kości i hańbą Kościoła".2) 

Sam termin "tolerancja" wywo-
dzi się z  łaciny - "tolero" ozna-
cza "znosić coś z  cierpliwością". 
W  życiu niemal każdej rodziny 
z  całą pewnością niejedno trze-
ba znosić z  wielką cierpliwością. 
Zatem tolerancja niejako w  spo-
sób naturalny wpisana jest we 
współżycie małżeńsko-rodzinne. 
Można jednak wyrazić ubolewa-
nie, że świadomość tej ważnej za-
leżności wśród zainteresowanych 
znajduje się na bardzo niskim po-
ziomie. Weźmy - przykładowo - 
stosunki wzajemne między ro-
dzicami a  dorastającymi dzieć-
mi - można tu wręcz mówić o to-
talitaryzmie jaki z reguły w swej 
władzy rodzicielskiej stosują wo-
bec dzieci rodzice. Tymczasem: 
Totalitaryzm domowy wyklucza 
wszelką tolerancję. Trudno się 
dziwić, że społeczeństwo polskie 
w  swej większości jest mało to-
lerancyjne; można nawet powie-
dzieć, że jest nietolerancyjne - sko-
ro postawy nietolerancji kształ-
towane są głównie w  rodzinach, 
w  okresie dzieciństwa, a  zwłasz-
cza w  okresie dojrzewania. Małe 
dziecko całkowicie podporządko-
wuje się rodzicom, ponieważ szu-
ka bezpieczeństwa, które zawsze 
zapewnia ktoś silniejszy. Dlatego 
od rodziców dużo zniesie, nawet 
niesprawiedliwość w  postaci kar 
cielesnych. Zupełnie inaczej za-
czyna się dziać w  okresie dojrze-
wania, kiedy młody człowiek po-
szukuje własnego miejsca w życiu. 
Tymczasem rodzice - zupełnie 
nie zauważając u  swego dziec-
ka jakościowej zmiany rozwojo-
wej - tak samo jak i dotąd stosu-
ją wobec niego totalitarny spo-
sób zarządzania, zamiast zmienić 

go na demokratyczny. Zrozumia-
łe, że w  takiej sytuacji dochodzi 
do ostrych konfliktów, wręcz do 
walki. I właśnie wtedy młody, do-
rastający człowiek przechodzi ro-
dzinną szkołę nietolerancji - lek-
cja po lekcji. Rodzice narzucają 
mu swoją wolę, a on czując się re-
presjonowanym odpowiada agre-
sją. I  oto nietolerancja rodzinna 
święci swój triumf, a  potem już 
"wchodzi w  krew". Totalitaryzm 
domowy wyklucza bowiem wszel-
ką tolerancję.3) Jest to stwierdze-
nie wyjątkowo w swej treści bole-
sne, dotyczy bowiem większości 
naszych rodzin. Tymczasem ucze-
nie tolerancji, wychowanie w  jej 
duchu powinno się rozpoczy-
nać w każdej rodzinie. Dotyczy to 
również szkoły. 

Jaka jest rola szkoły w  kształto-
waniu tolerancji. Życie wewnątrz 
szkolne stwarza wiele sytuacji, 
dzięki którym można się uczyć to-
lerancji niejako ad hoc. Wielu jest 
uczniów leworęcznych - a  więc 
innych, jeszcze więcej z  wadami 
wzroku, są alergicy, a  w  niejed-
nej klasie uczą się wychowanko-
wie domów dziecka. Stwarza to 
sytuacje wychowawcze sprzyjają-
ce tolerowaniu odmienności, bądź 
ich nietolerowaniu... Jednak nasza 
polska szkoła bywa niekiedy cał-
kowicie bezradna wobec trudnych 
problemów związanych z toleran-
cją, nie jest bowiem obudowana 
służbami pomocy, które wspoma-
gałyby nauczycieli-wychowawców 
w  wielu trudnych, nietypowych 
sprawach. Do takich należą m.in. 
problemy narodowościowe, w nie-
których regionach naszego kraju 
występujące z dużą ostrością. 

Tolerancja jako wartość 
i konieczność rodzinna
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W  Opolu przebadano ok. 2000 
dzieci w  wieku młodszoszkolnym 
i stwierdzono, że silny jest w nich 
polonocentryzm - z  całą pewno-
ścią wyniesiony z  domów rodzin-
nych. Wykazywały wyraźne, ste-
reotypowe uprzedzenia narodo-
wościowe. Bardzo zły stosunek 
przejawiały wobec Cyganów, Ży-
dów i Rumunów; zły wobec Rosjan 
i Ukraińców, ambiwalentny wobec 
Niemców. Także w Opolu, w szko-
le niepublicznej, przeprowadzo-
no eksperyment wychowawczo-
-badawczy na temat: "Spotykajmy 
się z innymi, niech nie będą obcy". 
W  ciągu dwóch alt systematycz-
nie organizowano dobrze przygo-
towane spotkania z przedstawicie-
lami różnych narodowości, pod-
czas których informowano o  ich 
historii, dorobku, kulturze, sztu-
ce, obyczajach. Nadrzędnym ce-
lem wychowawczym było zwalcza-
nie stereotypów. Starano się pod-
kreślać cechy wspólne (to, w czym 
jesteśmy do siebie podobni) oraz 
wypunktować różnice (czym się 
od siebie różnimy i dlaczego?). Po 
upływie dwóch lat stwierdzono 
wyraźnie zmienione na korzyść 
postawy uczniów wobec obcokra-
jowców! Znacznie zmniejszył się 
dystans wobec nich, przyswojono 
sobie wiele ich piosenek, tańców, 

utworów literackich, obyczajów. 
Opisane działanie jest doskona-
łym przykładem właściwego ucze-
nia tolerancji. Wszak takie wycho-
wawcze oddziaływania szkoły do-
skonale służą integracji najmłod-
szych obywateli Polski z Unią Eu-
ropejską. Najważniejsza w tym rola 
przypada rodzinie i szkole. Są nie-
zastąpione. 

Tolerancja była zawsze postrze-
gana w  twórczej myśli pedago-
gicznej. Na Zachodzie Europy po-
wstały i rozwinęły się trzy wielkie 
nurty pedagogiczne: romantycz-
ny, transmisji kulturowej i progre-
sywny. Najszerzej upowszechnił 
się nurt romantyczny. Jego cechą 
szczególną jest naturalizm, a  wy-
kładnią samorozwój i samoakcep-
tacja. Jest pedagogiką elitarną, peł-
ną tolerancji. Z kolei nurt transmi-
sji kulturowej kładzie wielki na-
cisk na zdobycie wiedzy i stara się 
przystosowywać wychowanków 
do określonego typu kultury. Waż-
ną rolę pełni w  nim rywalizacja, 
odniesienie sukcesu. Nie ma tole-
rancji dla pomyłek i niepowodzeń. 
Natomiast nurt progresywny stara 
się ukształtować młodego człowie-
ka tak, aby pozostawał w  zgodzie 
z sobą samym, ze społeczeństwem 
i ze światem przyrody. Ważna jest 

w  tym nurcie refleksja moralna. 
Ważna tolerancja. Ważne stymulo-
wanie rozwoju. Ważna sprawiedli-
wość w szkole. Ważne przestrzega-
nie praw dziecka.4) 
Przestrzeganie praw dziecka rów-
nie wyraźne jest w środowisku ro-
dzinnym. Niestety, we współcze-
snych polskich rodzinach pojęcie 
"praw dziecka" z niemałym trudem 
toruje sobie drogę do świadomo-
ści rodzicielskiej, do świadomości 
społecznej w ogóle. Proszę zwrócić 
uwagę jak bardzo przywykliśmy 
do używania samego pojęcia: "wła-
dza rodzicielska" - bardzo starego, 
wywodzącego się z  konserwatyw-
nego, tradycyjnego nurtu wycho-
wania. Rzadko komu przychodzi 
do głowy, aby określenie "władza" 
zastąpić, powiedzmy: "partner-
stwem wobec dziecka", czy "rodzi-
cielskim towarzyszeniem rozwo-
jowi dziecka". Rodzinny brak tole-
rancji po prostu na to nie pozwala. 

Tolerancja wobec alternatyw-
nych form współżycia małżeń-
sko-rodzinnego. 
Takie formy współżycia w grupie 
rodzinnej, jak: kohabitacja (róż-
ne jej rodzaje), wolność od dziec-
ka (małżeństwa bezdzietne z wy-
boru), samotne macierzyństwo 
(dziecko - tak, jego ojciec - nie), 

życie w  stanie bezżennym (tzw. 
single) i wiele, wiele innych5) - są 
dziś udziałem licznych, zwłaszcza 
młodych, osób. Przede wszystkim 
w USA i na Zachodzie Europy, ale 
także coraz częściej w Polsce. Nie-
mal każdy z czytelników wskazać 
może co najmniej kilka par żyją-
cych ze sobą bez ślubu, lub mło-
dych, wykształconych i  niezależ-
nych finansowo matek z  dziećmi 
tworzących rodziny monoparen-
talne z własnego wyboru (nie my-
lić z  matkami "przymusowymi", 
najczęściej młodocianymi). Zja-
wisko upowszechniania się wszel-
kich nowych form życia małżeń-
sko-rodzinnego wiąże się, rzecz 
jasna, z coraz bardziej liberalnym 
podejściem do prastarej, konser-
watywnej i  tradycyjnej instytu-
cji społecznej, jaką jest rodzina. 
Wiąże się także z wpływami post 
modernizmu i  na pewno wyma-
ga przejawiania postaw tolerancji 
wewnątrzrodzinnej. Inaczej być 
nie może - bez tolerancji rodziny 
nie są w  stanie udźwignąć cięża-
ru tych nowych zjawisk. Niekie-
dy krępujących wobec otoczenia, 
a na pewno trudnych do zaakcep-
towania. 

Trudny problem tolerancji wo-
bec odmienności seksualnych. 

Odmienność seksualna sprowa-
dza się przede wszystkim do ho-
moseksualizmu. Sam problem jest 
bardzo stary. Istniał już w  staro-
żytności, istniał w  średniowieczu 
(wtedy w  Polsce nazywany pa-
ziolubstwem), istnieje rzecz jasna 
współcześnie. WHO skreśliła ho-
moseksualizm z długiej listy cho-
rób - bo to nie jest choroba. Histo-
rycznie patrząc, homoseksualista-
mi byli m.in. Jan Długosz, Bole-
sław Śmiały, Marszałek Sangusz-
ko, ksiądz Bohomolec... Zawsze 
przy nich byli piękni chłopcy, któ-
rzy robili szybkie kariery. 
Charakterystyczne, że stosu-
nek do homoseksualistów wahał 
się od absolutnej negacji (wisia-
ło wszak nad nimi zagrożenie ka-
rą śmierci) - do udzielania im ab-
solutnej swobody. Tymczasem po-
zostając w zgodzie z tolerancją nie 
należy w sposób skrajny podcho-
dzić do tych osób, bowiem segre-
gacja seksualna łatwo może pro-
wadzić do segregacji prawnej. To 
prawda, że homoseksualni męż-
czyźni w  jakiś sposób zagrażają 
chłopcom, ale prawdą jest też, że 
mężczyźni heteroseksualni zagra-
żają dziewczętom6)... 

Problem tolerancji wobec inno-
ści seksualnej 
jest problemem specyficznym i na 
pewno bardzo trudnym. Wbrew 
pozorom homoseksualizm doty-
czy wielu rodzin gdy się zważy, że 
każdy gej i każda lesbijka ma mat-
kę, ma ojca, ma siostrę lub brata. 
Każdy i  każda z  nich wychowu-
je się przecież i żyje w określonej 
- na ogół najzwyklejszej - rodzi-
nie. Oczywiście ta "najzwyklejsza 
rodzina" przestaje nią być w chwi-
li gdy przychodzi jej się zmierzyć 
z  problemem homoseksualizmu 
dorastającego czy też dorosłe-
go dziecka, albo i męża-ojca, jeśli 
okaże się, że jest on biseksualistą. 
Jedno jest pewne: bez zaangażo-
wania zdecydowanych postaw to-
lerancji członkom takich rodzin 
na pewno nie uda się zapanować 
nad zaistniałą sytuacją. 

Z tolerancją wiążą się nieodłącz-
nie: wiedza, intelekt, odwaga, 
otwartość, kontakty, doświad-

czenie, wiara, chęć służenia czło-
wiekowi. Także umiejętność roz-
poznawania własnego lęku przed 
obcym oraz zdolność do kon-
struktywnego przetwarzania go 
w  postawę sprzyjającą kontak-
tom z  nim. Tolerancja pomaga 
w rozwoju. Uczy otwartości. Po-
zwala na korzystanie z  bogactw, 
jakie zawsze ze sobą niesie od-
mienność. Likwiduje stereotypy 
w myśleniu i odczuwaniu. Elimi-
nuje agresję i  wojowanie. Bazuje 
na zgodzie i pokoju. Uszlachetnia 
człowieka. Obecna w  wychowa-
niu dzieci i  młodzieży, kultywo-
wana i hołubiona w każdej rodzi-
nie może dopomóc w  przetrwa-
niu naszego świata... 

Przypisy 
1) Na podstawie myśli zawartych 
w  referacie prof. dra hab. Tade-
usza Pilcha pt. "Tolerancja jako 
wartość społeczna oraz cnota in-
dywidualna". Profesor wygłosił re-
ferat  podczas Konferencji pn. "To-
lerancja wobec odmienności", 
2) Z wystąpienia Księdza prof. dra 
hab. Zachariasza Łyko na tej sa-
mej Konferencji zatytułowanego: 
"Tolerancja potrzebą cywilizacyj-
ną naszych czasów". 
3) Według pracy prof. dra hab. An-
drzeja Jaczewskiego pt. "Tolerancja 
w relacjach rodzice-dzieci" , 
4) Na podstawie pracy prof. dr 
hab. Alicji Kargulowej pt. "Kwe-
stia tolerancji w  różnych nurtach 
pedagogicznych" . 
5) Krystyna Slany wydała książ-
kę poświęconą tej problematy-
ce pt. "Alternatywne formy życia 
małżeńsko-rodzinnego w  pono-
woczesnym świecie". Zakład Wy-
dawniczy "Nomas", 
6) Referat pt. "Tolerancja wobec 
odmiennych stylów życia" wygło-
sił prof. dr hab. Mikołaj Kozakie-
wicz; z  tego źródła zaczerpnęłam 
dane odnoszące się do problemu 
tolerancji wobec mniejszości sek-
sualnych. 
7) Katarzyna Malinowska jest jed-
ną z najlepszych polskich terapeu-
tek w zakresie pomagania osobom 
zakażonym wirusem HIV oraz 
chorym na AIDS. Pracuje równo-
legle w Polsce oraz w USA, w No-
wym Jorku. 

Ważne sprawy Ważne sprawy
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Pojęcie "maminsynka" w  oficjal-
nym języku dzisiejszej psycholo-
gii oczywiście nie istnieje. Istnie-
je natomiast zjawisko, i  to szero-
kie, specyficznych więzi synów 
z  matkami, na które to potocz-
ne określenie wskazuje. Normal-
ną koleją rzeczy młody człowiek, 
mężczyzna, stopniowo usamo-
dzielnia się, nabiera coraz więk-
szego zaufania do własnych decy-
zji i poglądów. Wiąże się z wybra-
ną przez siebie kobietą, która staje 
się dla niego odtąd najważniejszą 
osobą, ochrania ją i  jest dla niej 
mocnym oparciem. Przejawia po 
prostu cechy męskie, takie jak sta-
nowczość, zdolność do podejmo-
wania decyzji bez lęku, rozsądek, 
wytrwałość i  inicjatywę. Przeja-
wia siłę w  momencie trudności, 
wykazuje skłonność do rywali-
zacji i przywództwa. Nie musi to 
oznaczać zerwania więzi z  rodzi-
cami czy odrzucenie ich autoryte-
tu, raczej istotną zmianę propor-
cji. Rodzice, matka przestają być 
już głosem ostatecznym, młody 

człowiek stopniowo uzyskuje wła-
sną "sterowność". 
Dziś sprawy te wyglądają niejed-
nokrotnie inaczej, stąd mówi się 
o "maminsynkach", "kryzysie cech 
męskich" a także, z innej perspek-
tywy, "kryzysie ojcostwa". Młodzi, 
czy nawet już nie tacy młodzi męż-
czyźni, pozostają zależni od ma-
tek, szukają w  nich nadmiernego 
wsparcia, akceptacji swoich decyzji 
lub nawet ciągłego podejmowania 
ich za nich. Podobne oczekiwania 
kierują do swoich życiowych part-
nerek i  żon. One wchodzą w  ro-
lę kierujących związkiem i  rodzi-
ną bądź, przeciwnie, reagują nie-
zadowoleniem lub buntem. Czują 
się bowiem nadmiernie obciążane 
koniecznością podejmowania de-
cyzji za swojego partnera i  dźwi-
ganiem odpowiedzialności za ich 
wspólne życie. Póki związek ma 
jeszcze młodzieńczy charakter, nie 
wiąże się ze wspólnym zamieszka-
niem, a zwłaszcza nie przyszły na 
świat dzieci, często nie stanowi to 
jeszcze problemu. Gdy natomiast 

przybywa trudności, które wyma-
gają udziału mężczyzny, jego głę-
bokiej troski, odpowiedzialności 
i decyzji, rozpoczynają się ostrzej-
sze napięcia i kryzysy. 
Zastanawiając się nad przyczyna-
mi takiego stanu rzeczy, psycho-
lodzy wskazują na to, że mężczyź-
ni mało samodzielni, szukający 
oparcia w  innej osobie, oczekują-
cy zbytniej opiekuńczości i ochro-
ny ze strony matek, a później ży-
ciowych partnerek, pochodzą 
z  rodzin, w  których relacje mię-
dzy członkami odzwierciedla-
ją głębsze zmiany cywilizacyjne 
i  obyczajowe. Najważniejsze fak-
ty to te, że chłopcy są obecnie wy-
chowywani i uczeni głównie przez 
kobiety, a  ojcowie spędzają więk-
szość czasu poza domem, co by-
wa określane jako "zdradzenie sy-
nów przez ojców". Zaburzony zo-
stał międzypokoleniowy przekaz 
wzorców męskiego postępowania, 
wymagający harmonijnych rela-
cji w całej rodzinie i kontaktu sy-
na z ojcem, ale takim ojcem, który 

pełni ważną rolę w rodzinie, może 
być dla niego wzorem i przedmio-
tem podziwu. Dorośli są dziś czę-
sto skłóceni, co jest powszechne 
do tego stopnia, że można mówić, 
iż obecnie mamy do czynienia ra-
czej z konfliktem płci niż między-
pokoleniowym. Konflikty te czę-
sto "wygrywają" kobiety, w takim 
przynajmniej sensie, że mężowie 
są jeszcze więcej poza domem, one 
zaś kształtują samodzielnie jego 
klimat. W sytuacji konfliktu mię-
dzy dorosłymi kontakt syna z oj-
cem często nie jest przez matkę 
mile widziany, a syn staje się nie-
rzadko jej najbliższym, czy nawet 
"jedynym" mężczyzną życia. Mat-
ka podejmuje większość ważnych 
dla rodziny decyzji, a  wobec sy-
na uruchamia raczej typową dla 
jej natury emocjonalność i troskę 
niż wymagania. Mamy tu więc 
cały syndrom nadopiekuńczości. 
Oczywiście, wbrew pozorom, jest 
to "produkcja" samotności. Osa-
motnieni są wszyscy: mężczyźni, 
kobiety i ich synowie. Sytuacja nie 
sprzyja naturalnemu odchodze-
niu z domu rodzinnego, podejmo-
waniu samodzielnego życia i  od-
wagi w ujawnianiu inicjatywy i si-
ły w obecności i dla swoich życio-
wych partnerek. 
Postulowane dziś, jako kulturo-
wy ideał, "małżeństwo partner-
skie" funkcjonuje nierzadko ja-
ko brak podziału ról między oj-
cem a  matką. Mężczyźni towa-
rzyszą kobietom w  rolach daw-
niej typowo kobiecych, kobiety 
zaś wchodzą w  role męskie. Od 
mężczyzny oczekuje się negocjo-
wania z kobietą wszystkich decy-
zji. Mężczyzna atakowany nieja-
ko przez kulturowe oczekiwania 
kobiet, pozbawiony konkretne-
go i  atrakcyjnego oparcia w  spo-
łeczności mężczyzn, może łatwo 
zgubić podstawowy wzorzec mę-
skości, którego istotą jest ochro-
na bliskich, ale z wyrazistym po-
czuciem odrębności, autonomii, 
do pewnego stopnia nawet agre-
sywności. 
Z  punktu widzenia psychologa 
zjawisko "trzymania się matek" 
przez dorosłych synów wiąże się 
więc z  wychowaniem przez mat-
kę dominującą w  rodzinie bądź 

O "maminsynkach" pochodzeniem z  rodziny, w  któ-
rej nie ma wyrażanego i  zgodne-
go z naturą płci podziału ról mię-
dzy ojcem a matką. Co czeka męż-
czyznę z  brakiem pewnych cech 
męskich? Wiele zależy od stop-
nia owego deficytu, nie musi on 
być głęboki. Wiele zależy też od 
cech wybranej przez niego ży-
ciowej partnerki i  obiektywnych 
trudności, jakie przyniesie im ży-
cie. Także od świadomości swo-
ich mocnych stron, jak i  braków, 
oraz od chęci ich przezwycięża-
nia. Można, z  opóźnieniem, wie-
le nadrobić i nauczyć się. Nierzad-
ko, w  dorosłym życiu, szuka się 
ojca i tego, czego się od niego nie 
otrzymało. Szuka się wspólnoty 
mężczyzn, męskiej przyjaźni, si-
ły i wzorców. Partnerki mogą ra-
czej pomóc, spokojnie oczekując 
podjęcia określonych zadań i wy-
cofując swoją inicjatywę, niż kry-
tykując czy atakując. Jeśli wybie-
ra się na partnera życiowego "słab-
szego" mężczyznę, to należy ocze-
kiwać od niego rozwoju, a nie już 
pełnej sprawności życiowej i oso-
bowościowej. 
Związek z  maminsynkiem z  ca-
łą pewnością bywa niełatwy i  to 
nawet dla osoby, która znana jest 
z  pokładów niewyczerpanej cier-
pliwości. Partner może niejedno-
krotnie podkreślać, że „mama ro-
bi to lepiej”, „mama robi smacz-
niejszą zupę” i  ogólnie stale od-
woływać się do osoby teściowej. 
Po sprzeczce zdarza mu się chwy-
tać za telefon i natychmiast żalić się 
mamusi. Dodatkowo, kiedy doj-
dzie do starcia na linii matka-part-
nerka, maminsynek stanie zawsze 
po stronie swojej rodzicielki.
Swoisty trójkąt, który pojawia się 
w  związku z  maminsynkiem – 
w którego skład wchodzi partner-
ka, partner oraz jego matka – zde-
cydowanie nie ułatwia wytworze-
nie dojrzałego, opartego na wza-
jemnym zaufaniu i trosce związku. 
W  przypadku takiego problemu 
rozwiązania są dwa: uciekanie 
gdzie pieprz rośnie i  pozostawić 
maminsynka z  jego mamą albo 
pracowanie nad związkiem.
W  drugim przypadku po pierw-
sze trzeba postawić jasną granicę: 
związek to nie ty i oni, czyli part-

ner i  jego matka, a  wasza dwój-
ka. Czynić to jednak należy z du-
żą delikatnością: warto podkre-
ślić, że nie ma się zamiaru odse-
parować matki od syna, a jedynie 
nieco rozluźnić wiążącą ich rela-
cję po to, aby związek funkcjono-
wał lepiej.
Kiedy trafia się na maminsynka, 
w dość szybkim nawet czasie moż-
na zacząć traktować jego matkę za 
wroga. Takie myślenie jest akurat 
niekoniecznie rozsądne, bo rzad-
ko wojny z teściową pomagają po-
prawić związek z maminsynkiem 
– rywalizacja z  tą kobietą w  ni-
czym nie pomoże, podobnie jak 
i  próby atakowania jej w  rozmo-
wach z partnerem.
Mężczyźnie trzeba wprost po-
wiedzieć o  swoich oczekiwaniach 
i  zwyczajnie czekać – jeżeli fak-
tycznie się on postara, to możli-
we jest, że wraz z czasem sam za-
uważy, że jednak nie postępował 
do końca słusznie. Może on jed-
nak mieć z  tym pewne trudności, 
w końcu dla niego relacja z matką 
nie stanowi żadnego problemu – 
w takim przypadku można próbo-
wać nakłonić partnera do odwie-
dzenia psychologa lub nawet udać 
się wraz z nim na terapię dla par.

Oczywiście cierpliwość ma grani-
ce, a  życie stawia konkretne wy-
magania. Dlatego unikanie przez 
mężczyzn odpowiedzialności 
i podjęcia ważnej czy wiodącej ro-
li w rodzinie, a nawet ciągłe życie 
zgodnie z oczekiwaniami ich ma-
tek, bywa przyczyną poważnych 
kryzysów. Czucie się przez życio-
wą partnerkę czy żonę kimś mniej 
ważnym dla mężczyzny niż je-
go matka, nierzadko jest oznaką 
głębszego problemu. Czasem ży-
ciowe partnerstwo nie może nor-
malnie się rozwijać, a  nawet ist-
nieć. Pomóc wtedy może psycho-
terapia, ale dotyczy to tylko tych 
osób, które rozpoznają swój oso-
bowościowy problem i  "w  pocie 
czoła", choć pomocą psychologa, 
chcą przeciwstawić się aktualnym 
trudnościom i  obciążeniom swo-
jej długiej, trudnej przeszłości. 
Niejednokrotnie korzystna może 
być psychoterapia właśnie u  psy-
chologa - mężczyzny. 

Ciekawostki Ciekawostki
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Warto wiedzieć Warto wiedzieć

Poradnictwo
Poradnictwo jest udzielaniem po-
rad oraz dostarczaniem informacji 
osobie, która znalazła się w trudnej 
sytuacji życiowej, z którą nie potra-
fi sobie poradzić. Podstawą pomo-
cy jest rozmowa z doradcą. Porad-
nictwo psychologiczne ma na celu 
ułatwienie klientowi zrozumienia 
problemu oraz zaplanowanie kon-
kretnych kroków i  działań, dzięki 
którym będzie mógł ten problem 
rozwiązać. Poradnictwo rodzinne 
koncentruje się głównie na proble-
matyce wychowawczej. Celem tej 
formy poradnictwa jest pomaga-
nie rodzicom w  codziennym wy-
chowywaniu dzieci i  rozwiązywa-
niu problemów wychowawczych, 
a  także pomoc w  naprawie relacji 
małżeńskich i  rodzinnych. Z  po-
radnictwa rodzinnego można sko-
rzystać głównie w  poradniach ro-
dzinnych i  poradniach zdrowia 
psychicznego. Może być ono pro-
wadzone przez psychologa lub pe-
dagoga.
Poradnictwo może obejmować 
także udzielanie przez dorad-
cę konkretnych informacji, któ-
re mają zastosowanie w  sprawie, 
z  którą zgłasza się klient.  Wy-
różniamy tu poradnictwo prawne 
(udzielane przez prawnika), zawo-
dowe (udzielane przez doradcę za-
wodowego) oraz poradnictwo so-
cjalne (prowadzone przez pracow-
nika socjalnego).

Grupa wsparcia
Grupa wsparcia jest formą pomo-
cy psychologicznej. Zwykle w gru-
pach wsparcia uczestniczą oso-
by, które łączą podobne proble-
my i trudności. Grupy takie mogą 
mieć charakter zarówno formal-
ny (organizowane przez specjali-
styczne instytucje i  prowadzone 
przez jedną lub dwie profesjonal-
nie przygotowane osoby), jak i sa-
mopomocowy (gdy tworzone są 
przez samych jej członków). Gru-
py takie mogą mieć także charak-
ter otwarty (gdy w  każdym mo-

mencie mogą dołączyć do nich 
nowi członkowie) lub zamknięty 
(gdy nowi członkowie nie mogą 
dołączać do spotkań po ich roz-
poczęciu). Udział w grupie wspar-
cia polega na dzieleniu się własny-
mi doświadczeniami z innymi jej 
członkami, słuchaniu, nawiązy-
waniu kontaktu, dzieleniu się po-
żytecznymi informacjami, udzie-
laniu sobie wzajemnie wsparcia 
emocjonalnego. Aktywne uczest-
nictwo w  grupie wsparcia poma-
ga w pracy nad sobą, w osobistym 
rozwoju, a  także w  radzeniu so-
bie z  codziennymi trudnościami. 
Spotkania grup wsparcia odbywa-
ją się zwykle w  takich miejscach 
jak: poradnie psychologiczne, po-
radnie rodzinne, ośrodki terapii 
uzależnień, szpitale psychiatrycz-
ne. Niektóre samopomocowe gru-
py wsparcia działają również jako 
internetowe fora wsparcia, istnie-
je więc możliwość uczestniczenia 
w nich on-line.

Interwencja kryzysowa
Interwencja kryzysowa to dzia-
łania mające na celu pomoc 
osobom, a  także całym gru-
pom i społecznościom, w odzy-
skaniu równowagi psychicznej 
i  możliwości działania utraco-
nych po doświadczeniu kryzy-
su. O kryzysie mówimy w mo-
mencie, gdy jakieś zdarzenie 
życiowe postrzegamy jako nie-
oczekiwane, zagrażające życiu 
lub zdrowiu, prowadzące do 
utraty czegoś lub kogoś ważne-
go, a  ze skutkami tego wyda-
rzenia nie potrafimy poradzić 
sobie samodzielnie. Interwen-
cja kryzysowa jest działaniem 
krótkoterminowym i  doraź-
nym, którego celem jest udzie-
lenie natychmiastowej pomo-
cy. Pomoc ta organizowana jest 
zwykle w Ośrodkach Interwen-
cji Kryzysowej, obejmuje takie 
formy pomocy jak: konsultacje 
psychologiczne, porady socjal-
ne i  prawne, udzielenie schro-

nienia. Formą interwencji kry-
zysowej są także telefony za-
ufania i  poradnie mailowe. Na 
interwencję kryzysową skła-
dają się więc działania profe-
sjonalistów z  różnych dziedzin 
(jak psychologowie, pedagodzy, 
pracownicy socjalni, prawnicy). 
Pomoc psychologiczna w inter-
wencji kryzysowej skoncen-
trowana jest na problemie wy-
wołującym kryzys oraz na za-
sobach klienta i  środowiska, 
w  którym on żyje – tych, któ-
re mogą pomóc mu w poradze-
niu sobie z  kryzysem. Bardzo 
ważnym elementem tej formy 
pomocy jest bezpośredni kon-
takt psychologa z klientem, za-
pewniający poczucie bezpie-
czeństwa, wsparcie oraz two-
rzący warunki do podejmowa-
nia przez klienta działań w celu 
poprawy swojej sytuacji. Wie-
le osób przeżywających kryzys 
ma trudności w  podejmowa-
niu decyzji, nie widzi możliwo-
ści wyjścia z zaistniałej sytuacji. 
Z  tych powodów celem inter-
wencji kryzysowej jest analiza 
możliwości klienta, rozważenie 
tego co jest możliwe do osią-
gnięcia w  danym momencie 
oraz ułożenie planu wychodze-
nia z  kryzysu, czyli określenie 
jakie cele klient chce osiągnąć 
i w jaki sposób może to zrobić.

Kurator
Pod nazwą kurator kryją się 
dwie funkcje. Pierwsza z  nich 
określona jest przez Kodeks 
Rodzinny i Opiekuńczy. Zgod-
nie z  nim kuratorem jest oso-
ba pełniąca rolę przedstawicie-
la osoby, która potrzebuje po-
mocy, lub nie jest w stanie sama 
prowadzić swoich spraw. Kura-
tora można więc ustanowić dla 
osoby ubezwłasnowolnionej, 
dla osoby nieobecnej, dla osoby 
ułomnej na jej żądanie, a także 
dla dziecka poczętego, jeszcze 
nie urodzonego.

Kuratorem jest także pracownik 
sądu, pełniący swoje obowiąz-
ki w  zespole kuratorskiej służby 
sądowej – w  Sądzie Rodzinnym 
i Opiekuńczym lub w Sądzie Kar-
nym. Kuratorzy sądowi wykonu-
ją swoją pracę w środowisku swo-
ich podopiecznych, w  ich miej-
scu zamieszkania, współpracu-
jąc z wszelkimi instytucjami, któ-
re mogą być pomocne podczas 
wykonywania zadań służbowych 
(takimi jak Policja, szkoła, Ośro-
dek Pomocy Społecznej, organi-
zacje pomocowe). W swojej pracy 
z  podopiecznymi kurator podej-
muje działania o charakterze wy-
chowawczo – resocjalizacyjnym, 
diagnostycznym, profilaktycz-
nym, a także kontrolnym, spraw-
dzając, czy podopieczni wywiązu-
ją się z  zaleceń sądu i  pomagając 
im w tym. Celem tych działań jest 
wsparcie, opieka oraz szeroka po-
moc doradcza i socjalna. Kurato-
rów sądowych można podzielić na 
kuratorów zawodowych (kurator 
dla dorosłych wykonujący orze-
czenia w sprawach karnych, kura-
tor rodzinny wykonujący orzecze-
nia w sprawach rodzinnych i nie-
letnich) oraz kuratorów społecz-
nych (wspomagających kuratorów 
dla dorosłych i kuratorów rodzin-
nych w  ich pracy środowiskowej 
z podopiecznymi).

Mediacja
Mediacja jest dochodzeniem do 
rozwiązania sporu, które pro-
wadzone jest w obecności oso-
by neutralnej i  bezstronnej, 
czyli mediatora. Mediacja po-
zwala wszystkim stronom spo-
ru określić, na czym dokład-
nie polega konflikt, opracować 
propozycje rozwiązań, a  tak-
że zawrzeć wzajemnie satys-
fakcjonujące rozwiązanie. Me-
diacja jest to pośredniczenie 
w  sporze, mające na celu po-
moc wszystkim stronom kon-
fliktu w  osiągnięciu porozu-
mienia. W przypadku, gdy me-
diacja dotyczy postępowania 
karnego, dodatkowym jej ce-
lem jest zadośćuczynienie, czy-
li naprawa wyrządzonej szko-
dy. Udział w  mediacji jest za-
wsze dobrowolny, a prowadzą-
cy ją mediator jest bezstron-
ny i  dba o  dobro wszystkich 
stron konfliktu. Mediacja, jest 
procedurą poufną co oznacza, 
że mediatora obowiązuje ta-
jemnica służbowa i  nie może 
on ujawnić żadnych informacji 
uzyskanych podczas mediacji. 
Mediacje mogą odbywać się na 
zalecenie sądu w  celu ułatwie-
nia rozwiązania konfliktów po-
jawiających się w  toku prowa-
dzonych spraw (karnych, cy-

wilnych, gospodarczych, ro-
dzinnych, w  sprawach nielet-
nich). Według statystyk strony 
osiągają satysfakcjonujące po-
rozumienie w 70-80% mediacji. 
Jednak niezależnie od rezulta-
tu, ważną korzyścią przepro-
wadzonej mediacji jest możli-
wość swobodnego przedstawie-
nia swojego stanowiska i zrozu-
mienie drugiej strony konfliktu 
podczas spokojnej, kierowa-
nej przez mediatora rozmowy 
o problemie. 

Mediator
Mediator pomaga rozwiązy-
wać konflikty. Jest bezstronny 
wobec uczestników mediacji, 
w jednakowy sposób dba o obie 
strony konfliktu, nie ocenia te-
matu sporu i nie ma wpływu na 
wynik rozmów pomiędzy stro-
nami konfliktu. Zadaniem me-
diatora jest dbanie o  spokojny 
przebieg mediacji, umożliwie-
nie wszystkim stronom konflik-
tu wymiany informacji, wyra-
żenia emocji, oczekiwań i  sta-
nowisk. Rola mediatora polega 
na kierowaniu rozmową, zada-
waniu odpowiednich pytań na-
prowadzających na poszukiwa-
nie własnych, indywidualnych 
rozwiązań zaistniałego kryzysu 
oraz na prowadzeniu negocja-

Gdzie szukać pomocy i wsparcia
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cji. Mediator dba o to by stro-
ny konfliktu wspólnie podej-
mowały decyzje. Rolą media-
tora jest także dbanie o dobro-
wolność uczestniczenia przez 
strony w  mediacji oraz o  po-
ufność mediacji (jej przebieg 
jest objęty tajemnicą, media-
tor nie może nikomu ujawnić 
informacji, jakie uzyska w cza-
sie prowadzenia mediacji, chy-
ba że zostanie do tego zobo-
wiązany przez prawo). Media-
tor nie udziela uczestnikom 
porad prawnych czy psycho-
logicznych i  nie dostarcza go-
towych rozwiązań, nie roz-
strzyga sporów, nie wskazu-
je, po czyjej stronie spoczywa 
racja, lecz pomaga w  osiągnię-
ciu kompromisów i  rozwią-
zań możliwie korzystnych dla 
wszystkich stron konfliktu. 
Najczęściej mediatorem jest 
osoba z  wykształceniem wyż-
szym psychologicznym, praw-
niczym, pedagogicznym czy 
socjologicznym, która odbyła 
odpowiednie szkolenia w  za-
kresie mediacji.

Pedagog
Pedagog to osoba z wyższym wy-
kształceniem pedagogicznym. 
Najczęściej pracuje w  szkole lub 
poradni psychologiczno-pedago-
gicznej. W  swojej pracy zajmuje 
się głównie dziećmi, pomagając 
im w rozwiązywaniu ich trudno-
ści związanych z  nauką w  szko-
le, a także w relacjach z rówieśni-
kami i  dorosłymi. Pedagog mo-
że także pracować z dorosłymi - 
z  rodzicami, pomagając im roz-
wiązać trudności wychowawcze, 

a także z nauczycielami w szkole.
Pedagog szkolny współpracu-
je z  nauczycielami i  rodzicami, 
wspierając ich w pracy wychowaw-
czej. Przede wszystkim jednak 
pracuje z uczniami, pomagając im 
w  rozwiązaniu problemów i  kon-
fliktów pojawiających się w szkole, 
zarówno tych związanych z nauką, 
jak również z  życiem osobistym 
i rodzinnym. Żeby jak najskutecz-
niej pomagać dzieciom i  otoczyć 
je dobrą opieką, pedagog na stałe 
współpracuje z ich rodzicami i na-
uczycielami.  Pedagog szkolny pro-
wadzi również zajęcia wyrównaw-
cze i  korekcyjne dla dzieci, które 
wymagają pomocy w nauce, a tak-
że pomaga w prowadzeniu klas in-
tegracyjnych i specjalnych, a także 
(jeżeli posiada odpowiednie kwa-
lifikacje) może prowadzić zaję-
cia z  terapii pedagogicznej, logo-
pedii czy socjoterapii. Starszym 
uczniom pedagog pomaga w  wy-
borze dalszego kierunku kształ-
cenia i  wyboru zawodu. Pedagog 
szkolny zajmuje się także organi-
zowaniem pomocy dzieciom znaj-
dującym się w  trudnej sytuacji 
życiowej i  materialnej (organizu-
jąc m.in. dofinansowanie do zaku-
pu podręczników czy też posiłków, 
stypendia oraz współpracując z in-
stytucjami udzielającymi wsparcia 
materialnego).
Pedagog pracujący w  poradni psy-
chologiczno – pedagogicznej zaj-
muje się diagnozowaniem trudno-
ści szkolnych dzieci. Gdy dziecko 
ma kłopoty z nauką, szkoła najpraw-
dopodobniej wyśle je na badanie do 
poradni. Takie badanie przeprowa-
dzane jest zazwyczaj zarówno przez 
pedagoga jak i  psychologa i  ma na 

celu znalezienie przyczyn pojawia-
jących się trudności, a także możli-
wości ich rozwiązania. 

Pracownik socjalny
Pracownik socjalny pracuje na 
rzecz osób, rodzin i  środowisk 
społecznych, które znajdują się 
w  trudnej sytuacji życiowej. Je-
go zadaniem jest ułatwianie re-
alizacji celów życiowych poprzez 
wsparcie psychiczne, pomoc ma-
terialną, uczenie samodzielne-
go rozwiązywania problemów, 
a także wspieranie w poszukiwa-
niu i utrzymaniu pracy zarobko-
wej. Pracownik socjalny pracuje 
w środowisku swoich podopiecz-
nych oraz współpracuje z  różny-
mi instytucjami na ich rzecz (ta-
kimi jak Sądy, szkoły itp.). Do 
najważniejszych zadań pracow-
nika socjalnego należy zapew-
nienie podstawowych warun-
ków do życia osobom, które są 
tego pozbawione, poprzez za-
pewnienie im wsparcia finanso-
wego i  rzeczowego. Pracownik 
socjalny zajmuje się także porad-
nictwem, udzielając informacji 
i  wskazówek w  zakresie rozwią-
zywania wszelkich spraw, które 
są przyczyną ich trudnej sytuacji 
życiowych.
Pracownik socjalny pracuje zwy-
kle w takich instytucjach jak:
powiatowe centrum pomocy ro-
dzinie 
ośrodek pomocy społecznej
organizacje pozarządowe działa-
jące na rzecz środowisk lokalnych 
i osób potrzebujących pomocy
ośrodek interwencji kryzysowej
dom pomocy społecznej
placówka służby zdrowia.

Psychiatra
zajmuje się badaniem i leczeniem 
zaburzeń psychicznych. Psychia-
tra jest lekarzem,  co oznacza, 
że ukończył pięcioletnie studia 
medyczne i  specjalizację z  psy-
chiatrii. Poza wiedzą dotyczą-
cą zaburzeń psychicznych posia-
da także ogólną wiedzę lekarską. 
W związku z tym psychiatra mo-
że przeprowadzać badania me-
dyczne, przepisywać leki i wysta-
wiać zwolnienia. Takich upraw-
nień nie ma psycholog. Lecze-
nie psychiatryczne może polegać 
na farmakoterapii, czyli podawa-
niu odpowiednich leków, a także 
na psychoterapii (o ile psychiatra 
przeszedł odpowiednie szkolenie 
w tym zakresie). Metody te mogą 
być stosowane osobno, lub rów-
nolegle. Leczenie może odbywać 
się zarówno w  szpitalu, jak i  na 
zasadzie cyklicznych wizyt u spe-
cjalisty. Aby udać się na wizytę 
do psychiatry w Poradni Zdrowia 
Psychicznego nie jest potrzeb-
ne skierowanie. Jest ono jednak 
konieczne w  przypadku leczenia 
w szpitalu psychiatrycznym. Wi-
zyta polega głównie na rozmo-
wie, jednak psychiatra może rów-
nież przeprowadzić wywiad le-

karski i ogólne badanie lekarskie. 
Pomimo różnic pomiędzy zawo-
dami psychologa i psychiatry, nie 
ma znaczenia, do kogo zwrócimy 
się o  pomoc w  przypadku doty-
kającego nas kryzysu emocjonal-
nego, czy też podejrzenia wystę-
powania zaburzeń psychicznych. 
Jeżeli będzie taka potrzeba, psy-
cholog zaproponuje konsultację 
u  psychiatry, natomiast psychia-
tra skieruje pacjenta do psycholo-
ga, jeżeli to jego pomoc okaże się 
być potrzebna. Często psychiatra 
i psycholog współpracują ze sobą.
W pewnych przypadkach do pod-
jęcia leczenia nie jest wymagana 
zgoda pacjenta. Pierwszą z  nich 
jest sytuacja, kiedy pacjent na sku-
tek choroby psychicznej zagraża 
bezpośrednio swojemu zdrowiu 
i życiu (myśli i próby samobójcze, 
samookaleczenia) albo życiu lub 
zdrowiu innych osób. Przymuso-
we leczenie jest możliwe także wo-
bec osób, które wymagają leczenia 
psychiatrycznego, a które takiego 
leczenia nie chcą podjąć mimo te-
go, że ich stan zdrowia wyraźnie 
się pogarsza.
Na konsultację do psychiatry mo-
żemy udać się do Poradni Zdro-
wia Psychicznego.

Psychoedukacja
Psychoedukacja ma na celu prze-
kazywanie wiedzy na temat funk-
cjonowania człowieka w  różnych 
okolicznościach życiowych i  wa-
runkach społecznych. Dzięki zdo-
bytej wiedzy na temat trudności 
napotykanych w życiu możliwe jest 
zmniejszenie poczucia lęku oraz 
znalezienie dogodnych rozwiązań. 
Psychoedukacja często używana 
jest w leczeniu zaburzeń psychicz-
nych, zwykle takich jak depresja, 
schizofrenia, choroba afektywna 
dwubiegunowa, zaburzenia odży-
wiania. W tym przypadku ma ona 
na celu zmianę zachowań i postaw, 
a także naukę radzenia sobie z cho-
robą i zrozumienie jej. Psychoedu-
kacja może być także pomocna 
przy wszelkiego typu trudnościach 
wychowawczych czy też trudno-
ściach w  kontaktach społecznych. 
Może być również przydatna w ce-
lach edukacyjnych, jak na przykład 
kursy szybkiego czytania czy zaję-
cia wspomagające rozwój. Psycho-
edukacja jest zwykle prowadzo-
na w formie zajęć grupowych przy 
wykorzystaniu aktywnych technik 
uczenia się jak warsztaty i dyskusje 
oraz wykłady.

opr. ak
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Ciekawostki Ciekawostki

Epifania to z greki nagłe ukazanie 
się (i zniknięcie) bóstwa w realnej 
postaci lub wizji (w czasie i prze-
strzeni); w  chrześcijaństwie na-
zwa święta Objawienia Pańskie-
go (6 stycznia), wprowadzonego 
w  IV w. na pamiątkę objawienia 
się Chrystusa światu.
Od czasów homeryckich epifanią 
nazywano ukazanie się bóstwa, 
które miało przebywać na ziemi 
(w postaci ludzkiej lub jako świa-
tło czy głos), by udzielić człowie-
kowi pomocy; epifania mogła być 
doświadczana przez wszystkich 
albo tylko przez wtajemniczonych 
(wtedy miała charakter miste-
riów). Epifanie dały początek licz-
nym miejscom kultu, w  których 
modlono się o  następne objawie-
nia. W  hellenistycznym i  rzym-
skim kulcie władcy, otaczanego 
boską czcią i  obdarzanego przy-
domkiem Epiphanes, epifanią by-
ła oficjalna wizyta króla w mieście 
lub zasiadanie przez niego na tro-
nie; w Egipcie faraon ukazywał się 
ludowi w oknie epifanii.
W  judaizmie oraz w  chrześcijań-
stwie epifanią określa się uchwyt-
ną ingerencję osobowego Bo-
ga w  historię świata. Biblia za-
wiera liczne opisy objawień Boga 
(teofania), aniołów (angelofania), 
ukrzyżowanego i  zmartwych-
wstałego Chrystusa (chrystofa-
nie). W Starym Testamencie uka-
zaniu się Boga-Jahwe, najczęściej 
w postaci słupa ognia lub obłoku, 
często towarzyszą zjawiska nad-
zwyczajne (ogień, wichura, bu-
rza). Szczególną epifanią jest in-
karnacja i życie Jezusa Chrystusa, 
w którym Bóg objawił się ludziom 
jako Zbawiciel; epifanijny charak-
ter osoby i  czynów Jezusa pod-
kreśla w  swych pismach zwłasz-
cza św. Jan Ewangelista. Cuda Je-
zusa, którym rzadko towarzyszą 
nadzwyczajne zjawiska, są znaka-
mi i  objawieniem chwały Bożej, 
a kończy je wniebowstąpienie. Jak 
zapowiada Nowy Testament, wła-
ściwa, pełna epifania Boga nastą-

pi w czasach ostatecznych (escha-
tologia biblijna); powtórnemu 
przyjściu Syna Człowieczego (pa-
ruzja) będzie towarzyszyło obja-
wienie przez Boga pełni jego mo-
cy: Bóg osądzi narody, udzieli zba-
wienia i zakończy historię. Epifa-
nijny charakter przypisuje się tak-
że działalności misyjnej Kościoła, 
której celem jest ukazanie planu 
Bożego wobec ludzi.
Na Wschodzie od przełomu II i III 
w. obchodzi się święto Epifanii (6 
I), zw. też świętem Jordanu, upa-
miętniające objawienie Chrystusa: 
ludziom w narodzeniu, poganom 
w pokłonie mędrców ze Wschodu, 
uczniom w czasie chrztu w Jorda-
nie i  Żydom w  cudzie przemiany 
wody w wino w Kanie Galilejskiej. 
Odpowiednikiem tej uroczysto-
ści w  Kościele łacińskim jest li-
turgiczne święto Objawienia Pań-
skiego (Trzech Króli).

Ustalenie daty obchodów uroczy-
stości Objawienia Pańskiego nie 
dokonało się przypadkowo. Choć 
nie została wskazana przez Pi-
smo Święte, to posiada symbolikę 
opartą na tekstach biblijnych

Zanim przejdziemy do omówie-
nia symboliki kryjącej się pod da-
tą dzienną 6 stycznia, należy naj-
pierw wyjaśnić nazwę uroczysto-
ści, którą wówczas obchodzi Ko-
ściół. Ta najbardziej rozpowszech-
niona wśród wiernych w Polsce to 
święto Trzech Króli. Z kolei w pol-
skiej edycji ksiąg liturgicznych fi-
guruje określenie Objawienie Pań-
skie. Natomiast w  księgach łaciń-
skich i  w  całej tradycji chrześci-
jańskiej od początku funkcjonuje 
nazwa Epifania, pochodząca z  ję-
zyka greckiego (epifaneia), któ-
ra oznacza „objawienie”, „ukaza-
nie się”. Chodzi o  objawienie się 
Jezusa Chrystusa, Wcielonego Sy-
na Bożego jako Zbawiciela świata. 
Nazwą „epifania” określano naro-
dzenie Jezusa, Jego chrzest w Jor-
danie i dokonanie pierwszego cu-

EPIFANIA

du na weselu w Kanie Galilejskiej. 
Taką treść miało pierwotne świę-
to Epifanii, które powstało ok. 330 
r. w  Betlejem. Obejmowało ono 
początkowe tajemnice zbawienia, 
o  których informują nas pierw-
sze rozdziały Ewangelii ze skupie-
niem się na tajemnicy narodze-
nia Chrystusa. Epifania ulegała 
ewolucji wraz z  jej rozszerzaniem 
się poza Palestynę. Na Wschodzie 
stanie się pamiątką chrztu Jezu-
sa w Jordanie, a na Zachodzie bę-
dzie stanowić obchód trzech cu-
downych wydarzeń (tria miracu-
la) stanowiących początkowe ob-
jawienia chwały Bożej Zbawicie-
la: pokłon Mędrców ze Wschodu, 
chrzest w  Jordanie i  cud w  Ka-
nie Galilejskiej, przy czym z  cza-
sem hołd magów rozumiany ja-
ko objawienie się Chrystusa po-
ganom zdominuje niemal wyłącz-
nie łacińską celebrację Epifanii. 
W ludowej świadomości stanie się 
ona zatem świętem Trzech Kró-

li ze względu utożsamienie mędr-
ców z  królami na podstawie nie-
których biblijnych tekstów proroc-
kich, a ich liczba zostanie ustalona 
w związku z trzema darami, jaki-
mi zostało obdarowane Dzieciątko 
Jezus. Te różnice między Wscho-
dem a Zachodem nie przekreślają 
jednak faktu, że istotną tematyką 
tego obchodu liturgicznego pozo-
staje objawienie się Boga w Chry-
stusie.

Dlaczego na datę Epifanii został 
wybrany 6 stycznia? Ta data w II 
i III wieku pojawiała się w rozwa-
żaniach dotyczących chronologii 
życia Jezusa. Pierwsza znana nam 
wzmianka na temat daty chrztu 
Chrystusa znajduje się „Kobier-
cach” Klemensa Aleksandryjskie-
go z  końca II wieku: „Zwolenni-
cy Bazylidesa święcą także dzień 
chrztu Pana i  spędzają na czyta-
niu noc poprzedzającą ów dzień.
Również powiadają, że miał on 

miejsce w piętnastym roku pano-
wania cesarza Tyberiusza i piętna-
stego dnia miesiąca tybi (10 stycz-
nia), inni znowu utrzymują, że je-
denastego dnia tego miesiąca (6 
stycznia)”. Klemens podaje za-
tem dwie daty – 10 stycznia, kie-
dy święto chrztu obchodzili zwo-
lennicy gnostyka Bazylidesa oraz 
6 stycznia, wskazywaną przez „in-
nych”. Ta druga propozycja bę-
dzie się powtarzać u innych auto-
rów kościelnych i z pewnością nie 
jest pochodzenia gnostyckiego, 
lecz jest zakorzeniona w  tradycji 
kościelnej. Szczególnie tym tema-
tem był zainteresowany Orygenes, 
który około 240 r. dowodził, że Je-
zus został ochrzczony w styczniu.

Data 6 stycznia posiada znaczenie 
symboliczne. Jest to szósty dzień 
nowego roku według kalenda-
rza rzymskiego. Koresponduje to 
z biblijnym szóstym dniem, kiedy 
Bóg stworzył człowieka. Szóstego 

dnia (zgodnie z  żydowską rachu-
bą czasu), czyli w piątek dokonało 
się także dzieło odkupienia przez 
śmierć Chrystusa na krzyżu. Szó-
sty stycznia to zatem najbardziej 
odpowiedni czas, aby świętować 
początek odrodzenia przez przyj-
ście Mesjasza na ziemię i  Jego 
chrzest. Misterium wcielenia jest 
bowiem zapowiedzią misterium 
odkupienia, a  samo odkupienie 
jest rozumiane jako nowe stwo-
rzenie człowieka. Zostało ono ob-
jawione przez doskonałe człowie-
czeństwo odwiecznego Słowa.
Symbolika liczby sześć w odnie-
sieniu do Chrystusa była roz-
wijana przez takich autorów, 
jak: Ireneusz z  Lyonu, Klemens 
Aleksandryjski, Orygenes, Hi-
polit Rzymski czy Wiktoryn 
z  Petavium. Przykładowo Kle-
mens pisał, że „Chrystus został 
wyróżniony narodzeniem, które 
oznaczyła liczna sześć”. Wska-
zywał na imię Jezus, które w ję-
zyku greckim składa się z  sze-
ściu liter (Iesous). Podobnie wy-
raził się Ireneusz, stwierdzając, 
że kiedy objawiło się sześciolite-
rowe Imię, które przyjęło ludz-
kie ciało, by stać się dostępnym 
dla ludzkich zmysłów, wówczas 
stało się Ono drogą wiodącą do 
Ojca prawdy. Wiktoryn zaś pi-
sał wyraźnie: „Chrystus naro-
dził się w  tym dniu, w  którym 
ukształtował człowieka”.
Kiedy zatem powstawało święto 
Epifanii, data 6 stycznia nie była 
traktowana w  sposób historycz-
ny, lecz teologiczny. Ojcowie oraz 
inni autorzy wczesnochrześci-
jańscy w przeciwieństwie do dzi-
siejszych badaczy skupiali swo-
ją uwagę i  poszukiwania nie ty-
le na ustaleniu dokładnej chrono-
logii wydarzeń z  życia Jezusa, co 
na wyjaśnieniu ich znaczenia teo-
logicznego. Czynili to jednak za-
wsze z  Pismem Świętym w  ręku, 
szukając w nim cennych wskazó-
wek i  inspiracji dla rozwiązania 
postawionych sobie pytań i  za-
gadnień. Ich poszukiwania po-
zwoliły na ustalenie daty nowego 
święta, które stało się jedną z naj-
ważniejszych uroczystości całego 
roku liturgicznego.

Ks. Julian Nastałek
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S M Express ukazuje się dzięki wsparciu

Wydawnictwo wspiera firma 

Biogen

Jesteśmy po świętach, sylwestro-
wych zabawach bądź domów-
kach, po czasie spotkań i  zabaw 
karnawałowych. Często przeje-
dzeni, niektórzy z dodatkowymi 
kilogramami... Dlatego podpo-
wiem wam kilka triców, jak po-
wrócić do wagi sprzed, i  wspo-
móc – dla tych, którzy chcą - pro-
ces odchudzania. 
Wszelkie słodkości bardzo obcią-
żają twoją trzustkę, która musi wy-
produkować odpowiednią ilość in-
suliny. Jeżeli jecie duże posiłki, to 
organizm „wysyła” krew do ukła-
du pokarmowego, żeby wspomóc 
trawienie. Prowadzi to do tego, 
że inne organy naszego ciała – 
w  tym mózg – są niedotlenione. 
Te dwie rzeczy bardzo wypompo-
wują naszą energię. Na pewno do-
brze znacie to uczucie, jak po ob-
fitym posiłku jesteś ociężały i  nic 
ci się nie chce. Z pomocą przycho-
dzi nam zasada Pareta: jeśli w 80% 
będziesz się zdrowo  odżywiał, 
w  20% możesz sobie pozwolić na 
drobne przyjemności, bez poczu-
cia winy. Ale niech to nie będzie 
„jedzenie z wiadra” - jedz z talerza. 
Bardzo dobra jest głodówka. Do-
datkowo głodówka bardzo wy-
ostrza zmysł smaku; jak wtedy 
wszystko smakuje... Po 12 godzi-
nach głodówki organizm wchodzi 
w  stan ketozy, czyli zaczyna wy-
korzystywać tłuszcze nazbiera-
ne w organizmie. Ketoza to stan, 
w  którym organizm pozysku-
je energię nie z  cukru (glukozy), 
ale z  tłuszczu nagromadzonego 

w  tkankach. To efektywne spala-
nie tłuszczu, szczególnie pożąda-
ne przez osoby odchudzające się.
Natomiast po 14 godzinach nieje-
dzenia organizm wchodzi w  stan 
autofagii, czyli regeneracji. Au-
tofagia to naturalny proces bio-
logiczny, który w  dużym uprosz-
czeniu polega na „samozjadaniu” 
przez organizm uszkodzonych lub 
martwych komórek. Jej celem jest 
ich wychwytywanie i  eliminowa-
nie. Ma to kluczowe znaczenie 
dla zachowania zdrowia i  zapo-
biegania chorobom. Komórki, 
które w jakiś sposób są dysfunk-
cyjne, zostają rozłożone na ami-
nokwasy, i  z  tych aminokwasów 
powstają nowe, zdrowe komórki.                                   
Polecam wam dorzucanie imbiru 
do wszystkich potraw; przyśpie-
szy znacznie metabolizm, dużo 
szybciej strawicie posiłek. Pijcie 
dużo wody; jeżeli nie pijesz wy-
starczającej ilości, twój organizm 
musi sobie ją skądś wziąć. Wy-
ssie ją z treści jelitowej, i nie trud-
no się domyślić, że taką „odwod-
nioną”, suchą masę kałowa będzie 
bardzo ciężko wydalić. Dlatego to 
bardzo ważne, żeby wystarczająco 
nawadniać swoje ciało. Ale WO-
DĄ, nie kawą, nie herbatą. Na-
stępna ważna sprawa – ruszaj się! 
Ruch produkuje energię. Reko-
menduję spacery – chodzenie jest 
bardzo niedocenianą aktywno-
ścią fizyczną.                                                                                          
Osoby, które mają problem z utrzy-
maniem prawidłowego poziomu 
cukru we krwi i kochają obfite po-

siłki, powinny się zainteresować 
suplementami z  enzymami tra-
wiennymi i  probiotykami. Należy 
zażywać je przed posiłkiem, szcze-
gólnie, jeżeli zawiera on produk-
ty z wysokim indeksem glikemicz-
nym. Suplementy pomogą uniknąć 
sensacji żołądkowo – jelitowych. 
A tak na marginesie; glukoza jest 
wysoce toksyczna dla naszego or-
ganizmu. Dlatego organizm „wy-
rzuca” ją, żeby jak najszybciej po-
zbyć się jej z krwi. Jeżeli ktoś ma 
z tym problem, warto, żeby zaku-
pił modulator glukozy. Masz pro-
blem ze wzdęciami? - z  pomocą 
przyjdzie węgiel aktywowany, któ-
ry na stałe powinien być w domo-
wej apteczce. Doskonale wiąże się 
z toksynami - np. jeżeli pijesz alko-
hol, będziesz miał „lżejszego” ka-
ca. Albo jeśli zjadłeś coś nieświe-
żego, węgiel doskonale poradzi so-
bie z tym problemem. Również je-
żeli coś dziwnego dzieje się w two-
im żołądku; dlatego ten produkt 
zawsze należy mieć pod ręką. I na 
koniec taka refleksja: dbaj o swoje 
zdrowie nie tylko dla siebie, ale też 
dla swoich bliskich.

Jaki chleb jest dla 
ciebie najlepszy? 
Wiele osób chcących schudnąć, 
w  pierwszej kolejności rezygnuje 
z  pieczywa, które ma sprzyjać ty-
ciu i dostarczać tzw. pustych kalo-
rii. Czy to dobra decyzja? Wszyst-
ko zależy od tego, z jakiej mąki zo-
stał upieczony. Najwartościow-

szy i  najbogatszy w  błonnik, wi-
taminy i składniki mineralne jest 
chleb razowy, upieczony z  mąki 
z  pełnego przemiału, zmielonej 
jeden raz. Jest w  nim najwięcej 
błonnika, który wspomaga tra-
wienie i syci na długo. Węglowo-
dany złożone stopniowo uwalnia-
ją energię i nie powodują skoków 
insuliny. Natomiast białe, pszenne 
pieczywo z  mąki mocno oczysz-
czonej ma wysoki indeks glike-
miczny. Jest łatwiejsze do strawie-
nia, ale proces oczyszczania mąki 
pozbawia go większości witamin 
i minerałów.                           
Czy ma sens zamiana chleba na 
„dietetyczne” pieczywo chrupkie? 
Taka kromka ma 25 kcal,  więc 
trudno się ją najeść, dlatego zjada-
my ich kilka. W  sumie taki posi-
łek będzie bardziej kaloryczny niż 
tradycyjna kromka, która ma oko-
ło 70 kalorii. I  kolejne pytanie – 

chleb na    zakwasie czy drożdżach? 
Pierwszy typ pieczywa utrzymu-
je świeżość nawet przez kilka dni, 
wysycha z czasem, ale rzadko ple-
śnieje. Ten z drożdżami jest na to 
bardziej podatny, szczególnie prze-
chowywany w foliowej torebce. 
W sklepach jest dużo więcej pie-
czywa drożdżowego, bo jego 
wyprodukowanie jest łatwiej-
sze, szybsze i  tańsze. Jeśli cho-
dzi o  zdrowotne zalety, wygry-
wa chleb na zakwasie, ponieważ 
powstaje w  nim (zakwasie) kwas 
mlekowy, który umożliwia wy-
rastanie ciasta, spulchnia je i na-
turalnie konserwuje. Służy zdro-
wiu, bo odżywia mikroflorę jelit, 
odpowiedzialną między innymi 
za odporność. A ponadto sprawia, 
że zawarte w zbożach minerały – 
wapń, magnez i żelazo – przyswa-
jają się lepiej niż w  pieczywie na 
drożdżach.

Czy upieczony w domu jest zawsze 
zdrowszy? Kluczowy jest wybór 
mąki – im wyższy typ oznaczony 
na etykiecie, tym mąka jest mniej 
oczyszczona, ciemniejsza, zawiera 
więcej białka, błonnika, witamin 
i  minerałów. Mąki razowe z  peł-
nego przemiału mają oznacze-
nie 2000. Ciemny chleb upieczesz 
z tej o symbolu 1400 do 1850. Mie-
szany – od 650 do 1100. A jasny - 
z mąki 450 do 550, lub orkiszowej - 
od 650 do 700. Jasne pieczywo ma 
mniej wartości odżywczych, lecz 
jest lekkostrawne; dlatego jest za-
lecane w  niektórych chorobach 
układu pokarmowego. Osoby na 
diecie bezglutenowej mogą uży-
wać mąki kukurydzianej, grycza-
nej lub z prosa. Piekąc chleb w do-
mu, dorzucaj pestki z  dyni, ziar-
na słonecznika, orzechy, żurawinę, 
aromatyczne zioła. Będzie jeszcze 
smaczniejszy i zdrowszy.  

Anna Drajewicz

Codziennie 
dbaj o swoje zdrowie

Warto wiedzieć
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Lektury nieobowiązkowe

W  dalszą drogę ruszają razem 
z  pasażerami z  rozbitego samo-
chodu. Dziewczyny nie miały 
serca zostawić ich na pastwę lo-
su. Cały doskonały nastrój prysł. 
Bo czy może być coś gorszego od 
utknięcia na wiele godzin w wy-
pchanym po brzegi mini coope-
rze? Można przymknąć oko na 
spragnioną przygód siostrę, na-
wet na wciąż przystojnego, ale 
znienawidzonego byłego. Ale je-
go przyjaciel i  zabrany na do-
czepkę trochę dziwny typ z Face-
booku to już przynajmniej o jed-
na osobę i doznanie za dużo. 
Tu aż iskrzy od emocji. Nieko-
niecznie pozytywnych. Przyjem-
na i zabawna lektura.
,,W  drogę!”, Beth O’Leary, Al-
batros 

Nieoczekiwane zdarzenie
To w zamyśle miała być niezwykle 
sympatyczna podróż na ślub przy-
jaciółki. Owszem trzeba było prze-
jechać sporo kilometrów, ale sio-
stry Addie i Deb świetnie się do niej 
przygotowały. Zabrały zapas jedze-
nia, skompletowały ulubione pio-
senki specjalnie na tę wyprawę. 
Sam początek był świetny. I pewnie 
byłoby tak do końca podróży, gdyby 
nie pechowe zdarzenie. Nasze boha-
terki miały stłuczkę.
Pewnie skończyłoby się na spisaniu 
dokumentów i  miłym pożegnaniu, 
ale uszkodzony samochód prowa-
dził były chłopak Addie. Trudno tu 
mówić o szczęściu. Tym bardziej, że 
samochód chłopaka nie nadaje się 
do dalszej jazdy. A  jadą w to samo 
miejsce, na ten sam ślub.

Życie emigranta
Piotr Mikołajczak wraz ze swo-
im przyjacielem Adamem Gustą 
wyruszają w podróż życia. Obaj 
jadą do Norwegii. Autor chce 
tam pracować, by spłacić dłu-
gi, które ma w  Polsce i  zacząć 
nowe życie. Ma nagrane miesz-
kanie, a  dokładnie dwunasto-
metrowy pokój – dodajmy na 
dwóch. Z pracą jest gorzej. Z za-
wodu jest humanistą – skończył 
filologię polską. Pojęcia o pracy 
fizycznej nie ma żadnego. 
W  pierwszych wysyłanych CV 
pisał jeszcze wykształcenie, 
później już przestał. W despera-
cji był gotowy pracować nawet 
na cmentarzu. Niestety nie było 
wolnych miejsc. Poszukiwania 
trwały ponad miesiąc. W  koń-
cu znajduje pracę przy wykań-
czaniu i  meblowaniu hotelu. 
Dodatkowo dostaje propozycję 
pracy w szkole w zastępstwie – 

Ucieczka przed przeszłością
Claudia Pineiro to argentyń-
ska gwiazda literatury. Każda jej 
książka jest sporym wydarzeniem 
literackim. W naszym kraju uka-
zały się m.in.: ,,Czwartkowe wdo-
wy”, ,,Klątwy”, ,,Betibu”, ,,Okru-
chy szczęścia”. Jej najnowsza po-
wieść to ,,Katedry”. 
Jest to historia o  dramatycznym 
wydarzeniu i  niemożnością po-
godzenia się z  nim. Główna bo-
haterka Lia opuszcza dom ro-
dzinny w  Buenos Aires i  wy-
jeżdża do Santiago de Compo-
stela. Zrywa kontakt z  matką  
i  starszą siostrą Carmen. Jedyna 
osobą, która wie co się z nią dzie-
je jest ojciec, z którym korespon-
duje.
Impulsem do tak radykalnej de-
cyzji była niewyjaśniona śmierć 

jako katecheta. I tu jest problem. 
O religii nie ma większego poję-
cia. Ale zgadza się. Pieniądz się 
liczy. A wierzy, że jakoś da radę. 
Później pracuje jako sprzątacz, 
budowlaniec. Bo żeby prze-
trwać to wszystko trzeba wydo-
być z  siebie choć odrobinę po-
kładów autoironii. Nie podcho-
dzić do wszystkiego śmiertelnie 
poważnie i  wierzyć, że wszyst-
ko się jakoś uda. Choć książka 
ma w  tytule Pół dzienniki, nie 
jest to typowy dziennik. A  ra-
czej obrazy, krótkie zapiski, ob-
serwacje codzienności. Ale czy-
ta to się świetnie. Do tego są fo-
tografie autora i  Adama Gusty.  
I  na zakończenie Piotr Miko-
łajczak wytrzymał w  Norwegii 
trzy lata. Teraz mieszka na Is-
landii.
,,Norway. Pół dzienniki z emi-
gracji”, Piotr Mikołajczak, 
Otwarte

jej młodszej siostry, Any. W tym 
samym dniu oświadcza mat-
ce i  ojcu, że przestała wierzyć 
w  Boga. W  Hiszpanii jest wła-
ścicielką księgarni. Prowadzi 
spokojne, samotne życie. Zosta-
je ono zburzone pewnego dnia 
bezpardonowym przyjazdem 
starszej siostry i jej szwagra. Po-
wodem tego rodzinnego najazdu 
jest zaginięcie syna Carmen. Lia 
nie ma pojęcia gdzie jest chło-
pak. Ten przyjazd powoduje po-
wrót dawnych wspomnień. Do-
stajemy historię opowiedzianą 
przez siedem osób. Wyłania się 
z tego wyjaśnienie zaginięcia sy-
na Carmen i wychodzi na świa-
tło dzienne tajemnica zabójstwa 
sprzed trzech dekad. 
,,Katedry”, Claudia Pineiro, So-
nia Draga

 


