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Covid-19 a stwardnienia rozsiane
- aktualne informacje

Covid-19 to choroba zakazna, wy-
wolywana przez nowy wirus Sars-
-CoV-2. Atakuje pluca, drogi od-
dechowe i inne organy.

Do najczestszych objawéw Co-
vid-19 nalezg: goraczka, suchy ka-
szel, uczucie zmeczenia. Inne ob-
jawy, mniej powszechne to: bdl,
niezyt nosa, bole glowy, zapalenie
spojowki, bol gardla, biegunka,
utrata smaku i zapachu albo wy-
sypka na skorze. Objawy te s3 za-
zwyczaj tagodne i moga zaczynac
sie stopniowo.

Osoby starsze i te chorujace prze-
wlekle, np. na nadci$nienie tetni-
cze, problemy z sercem lub plu-
cami, cukrzyce, raka, choroby
nerek oraz ze znaczng otyloscia
s3 w grupie zwiekszonego ryzy-
ka ciezkiego przebiegu Covid-19.
Jednak tak naprawde kazdy mo-
ze zarazi¢ si¢ wirusem i powaznie
zachorowat.

Ponizsze zalecenia zostaly przy-
gotowane przez neurologow spe-
cjalizujacych si¢ w SM oraz ba-
daczy z organizacji czlonkow-
skich Multiple Sclerosis Interna-
tional Federation (MSIF). Opie-
raja sie na wciagz pojawiajacych
si¢ doniesieniach jak Covid-19
wplywa na osoby ze stwardnie-
niem rozsianym (SM) oraz na

opiniach ekspertow. Ponizesz in-
formacje beda uaktualniane, gdy
tylko pojawia sie nowe doniesie-
nia dane Covid-19.

Obecne doniesienia pokazuja,
ze samo SM nie jest czynnikiem
zwigkszajacym prawdopodobien-
stwo zachorowania na Covid-19,
nie zwieksza tez ryzyka cigzkie-
go przebiegu choroby lub $mierci
w jej wyniku.

Nalezy jednak pamieta¢, ze nie-
ktére osoby z SM moga by¢ bar-
dziej narazone na cigzszy przebieg
Covid-19. Sa to:

- chorzy z postepujacymi posta-
ciami choroby;

- osoby z SM powyzej 60 roku zy-
cia;

- mezczyzni z SM;

- osoby z SM z wigkszym stop-
niem niepelnosprawnosci (np.
z EDSS 6 lub wyzszym, co wiaze
sie z korzystaniem z laski przy po-
ruszaniu sie);

- osoby z SM, ktore cierpig na oty-
los¢, cukrzyce lub choroby serca
i ptuc;

- osoby przyjmujace niektore leki
immunomodulujgce przebieg SM.

Wszystkie osoby z SM powin-
ny przestrzega¢ zalecen WHO
(World Health Organisation), ma-
jacych na celu minimalizowa-

-
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nie ryzyka zarazenia si¢ wirusem
Sars-CoV-2. Te, nalezace do grup
ryzyka powinny stosowaé sie do
nich w szczegdlnosci. Zalecamy:

- utrzymaj dystans spoleczny (mi-
nimum 1,5 metra), szczegdlnie od
0sob kichajacych i kaszlacych, ale
tez mowigcych. Jest to szczegol-
nie wazne w pomieszczeniach za-
mbknietych, ale odnosi si¢ réwniez
do przestrzeni na zewnatrz;

- noszenie maseczki, gdy przeby-
wasz wérod innych, powinno sta¢
si¢ twoja codziennoscig. Zaktadaj
ja prawidlowo (zakrywaj zaré6wno
ust i nosa);

- unikaj zatloczonych miejsc,
zwlaszcza przestrzeni zamknie-
tych. Gdy nie masz takiej mozli-
wosci — utrzymuj dystans i nosi¢
maseczke;

- czgsto myj rece ciepla woda i my-
dfem oraz dezynfekuj je (Srodka-
mi zawierajagcym 70% alkoholu);

- unikaj dotykania ust, nosa
i oczu, chyba, ze twoje rece sg czy-
ste;

- w trakcie kichania lub kaszlu -
zakrywaj ust i nosa tokciem albo
chusteczkag;

- czesto czy$¢ i dezynfekuj po-
wierzchnie, szczegdlnie te regu-
larnie dotykane;

- korzystaj - o ile to mozliwe - z te-
leporady, chyba, ze rozmowa twa-

SMExpress

www.ptsr.org.pl

Wiadomosci

rza w twarz jest niezbedna. Nie
unikaj pobytu w szpitalu, jesli jest
on ci rekomendowany ze wzgledu
na twoj stan zdrowia;

- badz aktywny fizycznie i wybie-
raj takie aktywnosci, ktore sprzy-
ja¢ beda twojemu zdrowiu psy-
chicznemu i dobrostanowi. Reko-
mendowane s3 ¢wiczenia fizycz-
ne i aktywnosci, ktore moga by¢
uprawiane na zewnatrz i z zacho-
waniem dystansu spolecznego;

- jesli jest taka mozliwo$¢ - za-
szczep sie przeciwko grypie i za-
che¢ do tego twoja rodzine.

Opiekunowie oraz bliscy, ktérzy
mieszkaja albo regularnie od-
wiedzaja osoby z SM nalezace do
grup ryzyka, powinny przestrze-
gac zalecen zmniejszajacych ry-
zyko zarazenia si¢ wirusem Sars-
-CoV-2

Zalecenia dotyczace stosowania
lekow modyfikujacych przebieg
SM

Mechanizm wielu lekéw modyfi-
kujacych przebieg SM opiera si¢ na
hamowaniu albo modyfikowaniu
system immunologicznego. Nie-
ktore leki na stwardnienie rozsia-
ne moga potencjalnie zwigkszy¢
ryzyko pojawienia sie komplikacji
w przebiegu Covid-19, ale zawsze
nalezy oszacowaé bilans zyskéw
i strat zwigzanych z przerwaniem
lub odroczeniem leczenia.

Rekomenduje si¢ by osoby z SM:

- ktore obecnie przyjmuja lecze-
nie modyfikujace przebieg choro-
by, kontynuowaly je, chyba ze ich
lekarz prowadzacy zaleci ich prze-
rwanie;

- ktére majg objawy Covid-19 albo

pozytywny wynik testu na obec-
no$¢ koronawirusa, zglosity to
swojemu neurologowi i omdéwily
z nim kwestie leczenia lekami mo-
dyfikujacymi przebieg choroby;

- przed rozpoczeciem leczenia al-
bo zmiang leku modyfikujace-
go przebieg choroby na inny, oso-
by z SM moéwity z lekarzem neu-
rologiem, ktdry lek jest dla nich
najlepszy. W trakcie podejmowa-
nia tej decyzji, pod uwage powin-
ny zosta¢ wzigte nastepujace in-
formacje:

- przebieg i aktywno$¢ choroby,

- zyski i ryzyka zwigzane z réz-
nymi terapiami modyfikujacymi
przebieg choroby,

- dodatkowe ryzyka wynikajace
z Covid-19: czynniki zwigksza-
jace ryzyko ciezkiego przebiegu
Covid-19 (starszy wiek, otylos¢,
choroby ptuc i uktadu sercowo-
-naczyniowego, postepujace SM),
obecna i przewidywana ilo§¢ za-
chorowan na Covid-19 w miejscu
zamieszkania, ryzyko ekspozycji
na Covid-19 wynikajace ze stylu
zycia (np. samoizolacja czy praca
w $rodowisku zwigkszajacym ry-
zyko), pojawiajace si¢ doniesienia
na potencjalny zwigzek pomiedzy
niektorymi lekami a ciezkoscia
przebiegu Covid-19.

Doniesienia dotyczace na wplyw
lekow  immunomodulujgcych
przebieg SM na przebieg Co-
vid-19

Interferony oraz octan glatira-
meru z malym prawdopodobien-
stwem moga negatywnie wply-
na¢ na przebieg Covid-19. Niekto-
re wstepne dane pokazuja tez, ze
interferony zmniejszaja potrzebe
hospitalizacji z powodu Covid-19.

Dostepnie obecnie dowody na-
ukowe sugeruja, ze osoby przyj-
mujjce fumaran dimetylu, te-
ryflunomid, fingolimod, sipo-
nimod oraz natalizumab nie s3
w grupie zwiekszonego ryzyka
ciezkiego przebiegu Covid-19.
Niektore dane wskazuja, ze terapie
nakierowane na komdrki CD-20:
okrelizumab i rytuksymab moga
by¢ wigzane ze zwiekszonym ry-
zykiem cigzkiego przebiegu Co-
vid-9. Mimo to leki te powinny
by¢ wciaz rozwazane jako mozli-
wa do zastosowania opcja leczni-
cza SM w trakcie epidemii. Osoby
z SM, ktore te preparaty przyjmu-
ja, powinny szczegolnie przestrze-
ga¢ zalecen zmniejszajacych ryzy-
ko zarazenia sig.

Potrzeba wigcej danych dotycza-
cych stosowania w trakcie pan-
demii Covid-19 alemtuzumabu
i kladrybiny, celem oceny ich bez-
pieczenstwa. Aczkolwiek dotych-
czasowe nieliczne dane nie wska-
zujg na wyraznie zwigkszone za-
grozenie pacjentow leczonych ty-
mi lekami. Osoby z SM, ktdre
obecnie przyjmujg te preparaty
i zamieszkuja obszar szczegdlnie
dotkniety Covid-19, powinny by¢
szczegdlnie ostrozne i pozostawac
w stalym kontakcie z neurologiem
nadzorujacym ich terapie
Rekomendacje dotyczace opdz-
niania drugiej albo dalszych da-
wek alemtuzumabu, okrelizuma-
bu i rytuksymabu w zwigzku ze
zwiekszeniem si¢ zachorowan na
Covid-19 réznig sie w zaleznosci
od kraju.

W obecnej sytuacji epidemiolo-
gicznej Polscy eksperci rekomen-
dujg rozwazenie opodzniania po-
dania drugiej lub kolejnej dawki

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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alemtuzumabu, kladrybiny, okre-
lizamabu i rutyksumabu. Chorzy
przyjmujacy te terapie, ktorzy po-
winni przyja¢ kolejng dawke po-
winny skonsultowa¢ si¢ ze swoim
lekarzem i oméwic ryzyko i zyski
zwigzane z opo6znieniem podania
kolejnej dawki. Nikt nie powinien
samodzielnie przerywac leczenia
bez konsultacji z lekarzem neu-
rologiem.

Rekomendacje dotyczace prze-
szczepu komoérkami macierzy-
stymi

Autologiczny  hematopoetyczny
przeszczep komorek macierzy-
stych wiaze sie z intensywnym le-
czeniem chemioterapig, ktdre na
pewien czas ciezko uposledza sys-
tem odpornosciowy. Osoby z SM,
ktore niedawno przeszty leczenie
przeszczepem komorek macierzy-
stych, powinny rozwazy¢ wydtu-
zenie okresu izolacji do co naj-
mniej 6 miesiecy w okresie pande-
mii Covid-19. Osoby z SM, ktdre
oczekuja na wykonanie zabiegu,
powinny rozwazy¢, po konsulta-
cji z lekarzem prowadzacym, jego
odroczenie.

Porady w przypadku rzutéw i in-
nych schorzen medycznych

Osoby z SM, gdy doswiadcza-
ja zmian w stanie zdrowia, kto-
re mogg sugerowac rzut SM albo
inne schorzenie, jak np. infekcja,
powinny szuka¢ porady medycz-
nej. Porady moga przybieraé for-

me alternatywng do tej tradycyj-
nej (np. teleporada). W niektérych
przypadkach rzuty mozna leczy¢
w domu.

Stosowanie sterydéow do leczenia
rzutéw powinno by¢ rozwazone
z najwiekszg uwaga i wykorzysty-
wane tylko w przypadku ci¢zkich
rzutéw. Istnieja dowody, ze otrzy-
mywanie wysokich dawek stery-
déw w ciagu miesigca przed zara-
zeniem si¢ Covid-19 zwieksza ry-
zyko ciezszego przebiegu choroby,
wymagajacego pobytu w szpitalu.
Kiedy to mozliwe, decyzja o stoso-
waniu sterydéw powinna by¢ po-
dejmowana przez lekarza neuro-
loga wyspecjalizowanego w lecze-
niu SM. Osoby, ktére maja rzut i s3
z tego powodu leczone sterydami
powinny by¢ szczegélnie ostrozne
i rozwazy¢ co najmniej miesiecz-
na izolacje, aby zmniejszy¢ ryzy-
ko, ktdre niesie ze sobg Covid-19.
W okresie pandemii osoby z SM
powinny kontynuowa¢ rehabilita-
cje i by¢ aktywne fizycznie, w ta-
kim stopniu, jak to tylko mozliwe.
Moga to robi¢ np. poprzez sesje
on-line lub w klinikach, tak dtugo
jak miejsca te stosuja srodki ogra-
niczajgce ryzyko zarazenia si¢ Co-
vid-19.

Osoby, ktore martwi stan ich
zdrowia psychicznego, powinny
poszukac porady lekarza.

Szczepionka przeciw grypie
Szczepionka przeciw grypie jest
bezpieczna i zalecana osobom

z SM. Rekomendujemy, by w kra-
jach, w ktorych pojawia si¢ sezon
grypowy, jesli jest to mozliwe -
osoby z SM szczepily sie przeciw-
ko grypie.

Szczepionka przeciw Sars-CoV-2
Obecnie nie ma wystarczajacych
informacji dotyczacych tego jak
rézne szczepionki przeciwko wi-
rusowi bedg wchodzi¢ w interak-
cje z SM albo z lekami modyfiku-
jacymi przebieg choroby. Reko-
mendacje dotyczace tej szczepion-
ki pojawig sie wkrotce, poniewaz
obecnie prowadzone sg juz pierw-
sze szczepienia w niektérych kra-
jach na $wiecie.

Porady dla dzieci ze stward-
nieniem rozsianym oraz kobiet
z SM bedacych w ciazy

Na ten moment nie istnieja kon-
kretne zalecenia dla kobiet z SM,
ktdére sa w cigzy. Sa jedyne ogdl-
ne informacje dotyczace Covid-19
i cigzy stworzone przez WHO.
Nie ma tez konkretnych porad do-
tyczacych dzieci z SM - powinny
zatem przestrzegac zalecen kiero-
wanych do dorostych z SM.

Jesli masz jakiekolwiek pyta-
nia dotyczace leczenia SM w do-
bie Covid-19, problemy z doste-
pem do leczenia modyfikujace-
go przebieg choroby, albo inne
zwigzane z SM, skontaktuj sie
z nami na nr telefonu 22 127 48
50. Postaramy si¢ pomdc.

Wiecej materialow na ten temat
mozna znalez¢ na stronie Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnie-
nia Rozsianego: www.ptsr.org.pl

Zrédta: Multiple Sclerosis Interna-
tional Federation, WHO

Powyzsze rekomendacje stworzo-
ne zostaly przez neurologow spe-
cjalizujgcych sie w SM oraz ba-
daczy z organizacji cztonkowskich
MSIF. Opierajqg sie na wcigz poja-
wiajgcych sig doniesieniach o tym,
jak Covid-19 wplywa na osoby ze
stwardnieniem rozsianym (SM)
oraz na opiniach ekspertéw. Reko-
mendacje, wraz z pojawianiem sig
kolejnych dowodow dotyczgcych
Covid-19, bedg uaktualniane.
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Zachowanie funkcji poznawczych w
stwardnieniu rozsianym (SM)

Uposledzenie funkcji poznawczych moze miec¢ istotny negatywny wpltyw na zycie
chorych na SM poprzez oddziatywanie na ich jakos¢ zycia, mozliwos¢ zatrudnienia i
interakcje spoteczne'2. Jednak zmiany w objawach dotyczacych funkcji poznawczych
s3 czesto pomijane i niedostatecznie zgtaszane'.

Fakty: Zaburzenia funkcji poznawczych to:

- sprawnos¢ poznawcza ponizej okreslonego progu ocenionego w szczegotowych
testach®
- gléwny czynnik predykcyjny niepetnosprawnosci zawodowej*

u 40%—-70%

chorych na SM obserwuje sie
pogorszenie funkcji poznawczych'?3

u50-75%

chorych na SM jest bez pracy w ciggu 10 lat
od rozpoznania choroby*

Funkcje poznawcze, na ktére wptywa SM35
Funkcje wykonawcze | Jezyk
np. planowanie,

podejmowanie decyzji,
pamie¢ robocza

np. ptynnos¢, znajdowanie
stow, gramatyka

Uczenie sie i pamieé Poznanie spoteczne
np. pamie¢ epizodyczna
wzrokowa i werbalna,
uczenie sie utajone

np. rozpoznawanie emocji,
spostrzezenia

Uwaga ztozona —— Funkcja percepcyjno-
motoryczna
np. uwaga selektywna,
skoncentrowana i
podzielona, predkosé

przetwarzania

np. postrzeganie wzrokowe i
przestrzenne, koordynacja
reka-oko

Do funkcji, na ktére SM ma najwiekszy wptyw*, naleza:

15-50% 15-60% 15-80%

SZYBKOSC PRZETWARZANIA . PAMIEC EPIZODYCZNA
INFORMACJI PAMIEC ROBOCZA WERBALNA

20-75%

PAMIEC EPIZODYCZNA
WIZUALNA

*Czestosé w %
material opraowano przy wspoétpracy z firma Novartis

SMExpress
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Zyjemy w ciezkich czasach. Re-
formy, pandemie, zagrozenie bez-
robociem, ze nie wspomne o cal-
kiem osobistych trudno$ciach
z dzie¢mi, szefami i pienigdzmi.
Radzimy sobie z tym raz lepiej,
raz gorzej. Na pytanie: co stycha¢,
wznosimy oczy do nieba.

Badania pokazuja, ze wiek-
sz0$¢ ludzi narzeka raz na minu-
te w trakcie typowej rozmowy.
Narzekanie za$, chociaz pozwa-
la chwilowo poczuc si¢ lepiej, ne-
gatywnie wplywa na nasz mozg,
a tym samym prace i zdrowie - pi-
sze psycholog dr Travis Bradberry,
autor bestsellerowej ksigzki ,,Inte-
ligencja Emocjonalna 2.0” i zalo-
zyciel TalentSmart, globalnego li-
dera w dostarczaniu firmom te-
stow i treningéw dotyczacych in-
teligencji emocjonalne;j.
Zartujemy sobie z Ameryka-
néw, ktorzy zawsze melduja, ze
u nich jest OK! Nie znam zbyt
wielu Amerykandw, lecz podob-
no naprawde nie narzekajg, w co
az trudno uwierzy¢ z perspekty-
wy obyczajowosci polskiej. Nie-
ktérym Polakom podoba sig, a na-
wet imponuje, ten sposéb bycia
i tych nazwalabym przeciwnika-
mi narzekania oraz zwolennika-
mi konwencji uprzejmosciowej.
Lecz inni méwig, Ze to jest falszy-
wy i sztuczny rodzaj reakdji i ze

nie chcieliby tak si¢ porozumie-
wac. Tych nazwalabym zwolen-
nikami narzekania i wszelkiej na-
turalnosci w stosunkach miedzy-
ludzkich.

Ciekawe jest, jak zachowuja sie
w krajach konwencji uprzejmo-
$ciowej pacjenci i podopieczni po-
mocy spolecznej czy innych stuzb
socjalnych. Przeciez jesli takze
u nich jest zawsze OK, to dlacze-
go ktokolwiek mialby im poma-
gac? Mozna si¢ domysla¢, ze spra-
wa jest bardziej zlozona...
Narzekanie na kogos, na siebie, na
zycie i jego okolicznosci jest waz-
ng czedcig naszych relacji z inny-
mi ludZzmi. Szczegélnie, iz narze-
kanie dzieje si¢ zaréwno w prze-
strzeni naszego zycia prywatnego,
jak i w przestrzeni naszego zycia
zawodowego.

Narzekanie bierze sie z kontak-
tu z zalem lub lekiem i spelnia
rézne funkcje, w tym ekspresyj-
ng, komunikacyjna, podtrzymu-
jaca wiezi. Wida¢ z tego, ze moze
ono uczyni¢ sporo dobrego, lecz
ostrzezenie zawarte w sentencji
nad tytulem mowi, ze nalezy wy-
strzega¢ sie w tej sprawie pewnych
putapek.

Najpierw jednak o rozkoszach na-
rzekania. Wiadomo powszechnie,
ze nieobronne kontaktowanie si¢

z trudnymi i przykrymi uczucia-
mi, to znaczy dopuszczenie do sie-
bie zalu, zlo$ci, przygnebienia i le-
ku oznacza trud radzenia sobie
z nimi. Sfowo "nieobronne" uzyte
w tym konteks$cie oznacza wlasnie
dopuszczenie tych uczu¢ do $wia-
domodci.

Przeciwienstwem dopuszczenia
jakich$ uczu¢ lub mysli do $wia-
domosci jest sttumienie ich. Sttu-
mienie jest innym sposobem ra-
dzenia sobie z trudng sytuacja.
Jest wyborem w kierunku: nie wi-
dzg, nie slysze, nie mysle, nie ro-
zumiem. Nie martwie sie. Nie bo-
j¢ si¢. Nie mam powodu do narze-
kan albo: Nie mam do tego prawa.
Naturalnie, ten sposob radzenia
sobie ma kroétkie nogi, jesli sytu-
acja jest na tyle powazna, iz upo-
mni si¢ o swoje, czyli innymi sto-
wy, gdy rzeczywistos¢ przedrze
si¢ przez wszystkie te obrony.
Rozkosze narzekania polegaja na
tym, ze folgujemy sobie w zmaga-
niu si¢ z lekiem i zalem poprzez
moéwienie o tym. Kto§ moze po-
wiedzie¢, ze od méwienia o przy-
krej i trudnej rzeczywistosci ze-
wnetrznej nic sie¢ w tej rzeczywi-
sto$ci nie zmieni. To prawda. Jed-
nak wyrazanie uczu¢ przynosi
ulge. Nagromadzone w czlowie-
ku uczucia zaréwno przykre, jak
i przyjemne, domagaja si¢ ujécia.
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Dlatego narzekanie pelni przede
wszystkim i po prostu funkcje
ekspresyjna.

Wyrazenie uczu¢ zmniejsza na-
pigcie psychiczne i pozwala uczy-
ni¢ krok w kierunku porzadko-
wania naszego emocjonalnego te-
rytorium, odrdézni¢ zlo$¢ od le-
ku, a lek od smutku, co sprawi,
ze pewniej bedziemy si¢ porusza¢
W naszym wewnetrznym $wiecie.
Jesli nasze narzekanie natrafi na
zyczliwego i przyjaznego czlo-
wieka, ktory wyrazi akceptacje
dla naszych lekow, zlosci i zalow,
otrzymamy emocjonalne wspar-
cie, co liczy si¢ czasem na wage
ztota. Wiemy wszyscy, jak wazne
jest by¢ wystuchanym ze zrozu-
mieniem i ze sam ten fakt w wie-
lu sytuacjach wystarczy dla psy-
chicznego podtrzymania drugiej
osoby. Dzieje si¢ tak poprzez zja-
wisko wiezi.

Wystuchanie ze zrozumieniem
daje poczucie wiezi z innymi ludz-
mi. Je$li kto$ nas zrozumial, ozna-
cza to, ze sam zna podobna sytu-
acje psychiczng, a wiec nie jeste-
$my sami w smutku czy leku, ktd-
ry nas gnebi. Pozwala to komuni-
kowac sie ze $wiatem.

Cala ta pozytywna strona narze-

kania nie zmienia faktu, Ze narze-
kanie ma tez swoja strone ciem-
ng i dla czltowieka niebezpieczng.
Mozemy bowiem narzekaniem si¢
upoi¢ i zagubi¢ si¢ w nim. Sg lu-
dzie, ktérych unikamy nie dlate-
go, ze nie rozumiemy ich trudnej
sytuacji zZyciowej ani tez dlatego,
ze nie chcemy o niej rozmawiac.
Unikamy ich, poniewaz ofer-
ta komunikacyjna tych oséb jest
monotematyczna: porozmawiaj-
my o tym, jak Zle jest i Ze bedzie
jeszcze gorzej. Mowimy: nie mo-
ge stuchac juz tego ciaglego narze-
kania.

Wszystko, co zyje, kieruje si¢ pra-
wem oddychania. Jest smutek i ra-
do$¢, wydech i wdech. W rzeczy-
wistosci, ktora nas otacza, dzieja
si¢ zdarzenia przykre i przyjemne.
Jest na co narzekac, ale i jest z cze-
go sie cieszyc.

Kontakt z przykrymi uczuciami
jest wazny, potrzebna jest rowniez
ekspresja zalu i smutku. Jesli jed-
nak zbyt dlugo kontaktowal sie
bedziemy wylacznie z przykrymi
uczuciami, zaczng nas zatruwac.
Rozkosze narzekania sprawiajg, ze
doznajemy ulgi i wiezi. Jesli jed-
nak bedziemy przebywac zbyt dlu-

go w kontakcie z zalem i krzyw-
da, ulga przerodzi si¢ w bezsilnos¢,
a wiezi zanikng, poniewaz zdro-
wi ludzie nie zechcg przebywa¢
z kim§ kto tylko narzeka.
Wiekszos¢ ludzi ma zdrowa in-
tuicje w tej sprawie i niezle roze-
znanie. Co$ po prostu w czlowie-
ku wie, ze dobrze jest ponarze-
ka¢, ale juz wystarczy, juz wiecej
nie trzeba, bo pojawi sie przygne-
bienie, depresja i zaczng wycieka¢
sity zycia. Nadmierne narzekanie
ostabia i oddala od innych ludzi.
Nie jest tatwo powiedzie¢, co jest
narzekaniem nadmiernym, a co
wlasciwym. Granice te ludzie od-
czuwajg raczej fizycznie, w cie-
le i poprzez zniecierpliwienie. Po-
jawia sie che¢ opuszczenia sytu-
acji, zlo$¢ na osobe narzekaja-
ca (w przeciwienstwie do uwagi
i wspoélczucia, ktore towarzysza
innym sytuacjom narzekania),
napigcie, wzdychanie, rozglada-
nie si¢, uczucie ciezaru. Uczucie
ciezaru komunikuje narzekajace-
mu o wzrastajacym stresie. To jest
sygnat o tym, ze narzekanie prze-
kroczylo zdrowg granice ulgi. Na-
rzekajac dalej, bedziemy czud sie
juz tylko gorzej. Nie fundujmy so-
bie tego. Opiekujac sie sobg z mi-
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tosécig, nauczmy si¢ dobrze rozroz-
nia¢ narzekanie, ktére nam stu-
zy, od narzekania, ktére czyni nas
zgorzknialymi, zgarbionymi psy-
chicznie i samotnymi.

Jak nie narzeka¢?
Oto 3 proste sposoby na
walke z narzekaniem

»,NIE MOGE NARZEKAC. TO
ZNACZY, MOGLBYM, ALE
TO BY I TAK NIC NIE DALO,
PRAWDA?-

RICHARD PAUL EVANS

1 Stosuj technike ,ale ->
wspaniale”

To bardzo prosta metoda, ktdra
umozliwia zmiane problematycz-
nej sytuacji, skargi, w pozytywne
mysli, czyny i rozwigzania. W mo-
mencie, gdy zdajesz sobie spra-
we, ze narzekasz na koncu zdania
wstawiasz »ale” i uzupelniasz wy-
powiedz jaka$ pozytywna mysla
lub pozytywnym dziataniem.

Na przyklad jedziesz samocho-
dem do pracy i zaczynasz narze-
ka¢ na korek ,Jak ja nienawidze
sta¢ w korku...” dodajesz do tego
»...ale, jestem wdzieczny za to, ze

sta¢ mnie na to, aby do pracy jez-
dzi¢ autem”. Inny przyktad ,Zno-
wu pada ten cholerny $nieg”, ...
ale dzigki temu bede mogt pojs¢
z moim Tomkiem na sanki”.

Caly koncept polega na tym, ze
prawie zawsze mozna znalez¢ co$
pozytywnego w danej sytuacji.
Oproécz tego stowo ,ale”, dziala
w naszej podswiadomosci jak ka-
sownik. Kasuje cz¢s$¢ zdania, kto-
re pojawia si¢ przed nim, a do tego
wzmacnia cze¢$¢ zdania ktore jest
po nim.

,BADZ WDZIECZNY ZA TO,
CO MASZ, A BEDZIESZ MIAL
TEGO WIECEJ. JESLI KONCEN-
TRUJESZ SIE NA TYM, CZE-
GO NIE MASZ, NIGDY NIE BE-
DZIESZ MIAL WYSTARCZAJA-
CO DUZO".

OPRAH WINFREY

2 Skup si¢ na ,moge” za-
miast na ,,musze

Czgsto skupiamy si¢ na obowigz-
kach i narzekamy na co$ co ,MU-
SIMY” zrobi¢. Robienie czegos pod
przymusem, u wielu oséb wywotu-
je niech¢¢ do dzialania. Nie lubi-
my by¢ do czego$ zmuszani, woli-
my mie¢ poczucie kontroli i mozli-
wo$¢ decydowania za siebie.

Méwimy do siebie ,musze i8¢
do pracy”, ,musz¢ odwie$¢ dzie-
ci do szkoly”, ,musze posprzataé
mieszkanie”, ,musze si¢ spakowaé
na wyjazd”, ,,musz¢ zrobi¢ to, mu-
sz¢ zrobi¢ tamto”.

Zamiast ciagle ,musie¢”, warto
zmieni¢ perspektywe. Uswiadom
sobie, ze nic nie ,musisz” - , Ty
mozesz”. Masz mozliwo$¢ robi¢
rézne rzeczy. Masz prace, podczas
gdy wielu ludzi jest bezrobotnych.
Wychowujesz swoje dzieci, pod-
czas gdy wiele os6b usilnie si¢ sta-
ra, zeby je mie¢. Masz swoje wla-
sne mieszkanie, o ktére mozesz
dba¢ i utrzymywa¢ w nim czysto-
$ci. Masz mozliwo$¢ podrdzowa-
nia, odwiedzania nowych miejsc
i odkrywania $wiata.

Ta technika walki z narzekaniem
polega na tym, aby koncerto-
wad si¢ na tym co ,mozesz robic”.
Skup sie na wdzigcznosci i blogo-
stawienstwach, a nie na przeklen-
stwach i przymusie.

»NIC NIE MUSISZ, WSZYSTKO
MOZESZ”.

3 Zmien narzekanie
W rozwiazanie

Powody do narzekania i nieza-
dowolenia zawsze si¢ znajdg. Ce-
lem nie jest calkowite wyelimi-
nowanie narzekania. To, Ze dany
stan rzeczy si¢ nam nie podoba,
ze uwazamy iz co$ powinno funk-
cjonowac inaczej i lepiej to jest do-
bry objaw. Jesli dostrzegamy jakis
problem to mozemy nad nim po-
pracowac, aby go rozwiazac.

Jednak powinni$my dazy¢ do za-
przestania narzekania dla samego
narzekania. Wyeliminowac zwy-
kle biadolenie, ktore skupia sig tyl-
ko na tym, ze jest zle. Takie narze-
kanie niczemu dobremu nie stuzy.
Bezmy$lne narzekanie polega na
roztrzgsaniu problemow i jest po-
zbawione konstruktywnej reflek-
sji. Jest przeciwienstwem uzasad-
nionego narzekania, ktére umoz-
liwia identyfikacje problemu, kto-
re poszukuje i prowadzi do znale-
zienia rozwigzania.
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Pamietaj kazda skarga, reklama-
cja Twojego klienta, czy narzeka-
nie to potencjalny obszar do po-
prawy i doskonalenia. Narzekania
moga stuzy¢ za katalizator dla in-
nowacji i usprawniania procesow.

Gdy co$ jest nie tak jak powin-
no trzeba sobie zada¢ pytanie ,,Co
moge zrobié, aby poprawi¢ sytu-
acje?”, ,Jakie dziatania podjac?”.
Jesli juz pojawia si¢ narzekanie, to
niech przeksztalci si¢ w konkret-
ne rozwigzanie problemu. Kazde
narzekanie i starga to okazja by
zmieni¢ co$§ negatywnego w co$
pozytywnego.

,ZDAJ SOBIE SPRAWE, ZE SKO-
RO MASZ CZAS NA COS NA-
RZEKAC, TO MASZ CZAS, ABY
COS Z TYM ZROBIC”.
ANTHONY J. DPANGELO

Narzekanie i kazda forma nega-
tywnego nastawienia jest jak rak,
ktéry na dluzg mete prowadzi do
wyniszczenia. Jedli masz pozy-
tywne nastawienie nie tylko Ty
sam z tego korzystasz i zmieniasz
sie na lepsze, ma to rowniez ko-
rzystny wplyw na Twoje otocze-
nie i ludzi wokot Ciebie.

Oczywidcie patrzenie zawsze
i wszedzie na wszystko przez ,,r6-
zowe okulary” i nadmierny opty-
mizm tez nie jest do konca do-

bry. Moze prowadzi¢ do blednych,
nieodpowiedzialnych decyzji, po-
padania w problemy, niewywiazy-
wania si¢ ze swoich obietnic itp..
Poza tym zycie potrafi da¢ nam
niezle w ko$¢, doswiadczamy roz-
nych zyciowych tragedii i zacho-
wanie cigglego usémiechu na twa-
rzy nie jest praktycznie mozliwe.
Wszyscy miewamy gorsze chwile,
ale kluczem jest to, jak na na nie
reagujemy i z nich wychodzimy.
Gdy narzekamy to jest to sygnal,
ze dzieje si¢ co$ czego nie chcemy
i ze powinni$my skupic si¢ na tym
co dla nas wazne i poszuka¢ kon-
struktywnego rozwigzania.

Pozytywne nastawienie nie roz-
wiagze samo w sobie naszych pro-
bleméw, pomaga jednak w szuka-
niu rozwigzan, osigganiu wyzna-
czonych celéw, poprawia samopo-
czucie i zwigksza nasze poczucie
szczegscia.

»BYCIE POZYTYWNIE NA-
STAWIONYM NIE OZNACZA,
ZE NIGDY NIE MASZ NEGA-
TYWNYCH MYSLI. BYCIE PO-
ZYTYWNIE NASTAWIONYM
OZNACZA, ZE NIE POZWA-
LASZ BY TE MYSLI MIALY
NAD TOBA KONTROLE”.

ak
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Ostatnimi czasy wdzigcznosc¢ zy-
skala zainteresowanie naukow-
cow. Okazuje si¢, Ze ma ona po-
zytywny zwiazek z utrzymywa-
niem dobrych relacji z ludzmi
moze poprawiac¢ klimat w rodzi-
nach miejscu pracy, motywuje
ludzi do bycia bardziej wspania-
fomyslnymi. Mozna znalez¢ wy-
niki badan naukowych wskazu-
jace na to, Ze postawa wdzieczno-
$ci wiaze sie z satysfakcja z zycia,
optymizmem,  subiektywnym
dobrym samopoczuciem i po-

Wdziecznosc

czuciem szczeécia, poszukiwa-
niem wsparcia, podej$ciem skie-
rowanym na rozwigzanie proble-
mu, a nie na narzekanie.

Osoby praktykujace wdziecz-
no$¢, odczuwaja wigkszy opty-
mizm zwigzany ze swoim zyciem,
skuteczniej osiagaja osobiste ce-
le (zwigzane z naukg, zdrowiem,
miedzyludzkie), bardziej regu-
larnie ¢wiczg, maja wysoki po-
ziom entuzjazmu i determinacji,
a takze mniej depresyjny nastroj,
$3 mniej zestresowane oraz wy-

razajg przekonanie o wspodtzalez-
nosci wszystkich ludzi, w zwiaz-
ku z czym chcg co$ od siebie da-
wac i czujg si¢ odpowiedzialne za
innych.

Praktykowanie wdzieczno$ci nie
leczy. Wplywa jednak na to, jak
sie czujesz. Uczucie wdzieczno-
$ci zmienia nastawienie do $wia-
ta, obniza stres i pomaga cialu
zdrowie¢. Moze takze poprawic
sen.

Co mozesz zrobi¢, by czu¢
wdzieczno$¢, by wzmocni¢ po-
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czucie wdziecznosci innych osob?
Wiele! Niektore osoby, jak poka-
zujg badania, cz¢$ciej daja szanse
sposobom wzmocnienia poczucia
wdziecznoséci. Skutecznos¢ prak-
tykowania wdzigcznosci ocen do-
piero po co najmniej miesigcu
uzywania przedstawionych ni-
zej sposobow. Dopiero wtedy be-
dziesz mie¢ swoje zdanie na temat
tego, co Tobie pomaga, a co nie.

Nie mozemy by¢ wdzieczni za
wojny, utrate przyjaciél, zdra-
de, zalobe. Mozemy by¢ jednak
wdzieczni za kazda chwile, kto-
ra jest dla nas szansa. Nie moz-
na przeciez cieszy¢ si¢ z tego, Ze
przyszla choroba. Chodzi o to, by
mimo choroby, w tej chorobie wia-
$nie i w leczeniu, mimo wszystko
dostrzegac to, co jest dla nas do-
bre, zauwaza¢ dobre postawy in-
nych osoéb, dostrzega¢ to co ma-

my, a nie nieustannie skupia¢ si¢
na niedostatkach.

Wdzigczno$¢ sprawia, ze jesteSmy
szcze$liwi. Do jej odczuwania po-
trzebne jest zauwazenie, ze mamy
co$ cennego i jednoczesnie jest to
dla nas prezentem, dostajemy to
za darmo, nie musieliémy na to
zapracowac ani za to zaplacic.

Odczuwanie wdziecznoéci jest
stosunkowo tatwo wy¢wiczy¢. Nie
wymaga to wielu przygotowan ani
czasu, nie ma negatywnych skut-
kéw ubocznych. Kazdego dnia za-
pisz trzy do pigciu rzeczy lub do-
swiadczen, za ktore odczuwasz
wdzieczno$¢. Ten sposéb nazwa-
no liczeniem blogostawienstw
(ang. counting blessings). Sa tez
inne sposoby wzmacniajace po-
czucie wdziecznosci:

- zadanie polegajace na wyobra-
zeniu sobie jak Zycie wygladato-
by, gdyby to pozytywne wydarze-
nie nie mialo miejsca;

- listy i wizyty wyrazajace
wdzieczno$¢. To zadanie pole-
gajace na napisaniu i dostarcze-
niu listu wyrazajacego wdziecz-
nos¢ skierowanego do osoby, kto-
rej prawdopodobnie nigdy wcze-
$niej nie podzigkowalismy. Pisze-
my w nim co zawdzieczamy danej
osobie i wreczamy go osobiscie.

- niektére osoby doswiadcza-
ja silnego doceniania zycia i te-
go co maja, kiedy zastanowig si¢
nad $miercig- myslenie o wlasnej
$mierci moze podnie$¢ poczucie
wdziecznosci;

- inwestowanie pieniedzy, wyda-
wanie ich bardziej na do$wiad-
czenia niz na rzeczy - w kilku réz-
nych eksperymentach zauwazono,
ze zakupy zwigzane z do§wiadcze-
niami, np. bilety na koncert, wyj-
$cie do restauracji, bardziej niz za-
kupienie débr materialnych, wig-
zaly sie z poczuciem wdziecznosci
i zadowolenia.

- badz dla kogo$ blogostawien-
stwem albo wyraz wdziecznos¢.
Czasami wydaje si¢ to bardzo ta-
twe, bywa jednak, ze trzeba be-
dzie pomysle¢, jak to zrobi¢. Moz-
na np. przepusci¢ w kolejce kogos,
kto bardzo si¢ spieszy.

- na koniec dnia mozesz tez, my-
$lac o trzech najlepszych doswiad-
czeniach z danego dnia lub zapisu-
jac je w wybrany sposob, podzieli¢
sie nimi z partnerem lub uzy¢ ich
jako tematu do rozwazania, kiedy
lezysz w 16zku przed zasnieciem.
Moga to by¢ male rzeczy; to dobra
metoda na zmiane sposobu, w ja-
ki zapamietasz ten dzien.

Kazdy sposéb wzmacniania
poczucia wdziecznosci mozna
stosowa¢ nawet majac niewie-
le czasu wolnego. Powiedz ko-
mu$ komplement, wyraz uzna-
nie, badz pomocny, zréb cos
niespodziewanie milego, np.
wpusc kierowce do ruchu w kor-
ku ulicznym albo przedstaw ko-
gos$ w szczegllnie mily sposéb.
W czasie, kiedy chorujesz, za-
dbaj o to, by dokonczy¢ naste-
pujace zdania:

- Moje ciato wyswiadcza mi przy-
stuge, bo...(np. daje zna¢, ze co$
wymaga uwagi i leczenia; da-
je mi sygnal, Ze potrzebuje odpo-
czgé,, umozliwia mi...);

- Dzisiaj jestem z siebie dumnaly,
poniewaz...

- Dzisiaj bylam/em dla siebie do-
bra/y w nastepujacy sposob...;

- Kto$ dzigki mnie doswiadczyt
dzisiaj dobra, przyjemnosci, po-
niewaz...
Mozesz sprobowaé obracaé trud-
no$ci w co$ pozytywnego. Na
przykiad jesli odczuwasz du-
Ze zmeczenie, mozesz cieszyC si¢
z tego, ze mozesz si¢ polozy¢, aby
odpoczaé, bo w ten sposob dbasz
o swoje cialo i zdrowie.
Kazdy z nas jest inny, dlatego war-
to jest wybra¢ z wymienionych
¢wiczen taki rodzaj, ktory wyda-
je nam si¢ odpowiedni do nasze-
go charakteru i aktualnej sytuacji
zyciowej lub tez odnalez¢ catkiem
inny sposob. Badania wykazaty,
ze skutki uboczne praktykowa-
nia wdzi¢cznosci moga by¢ zaska-
kujace, np. spadek niezadowolenia
ze swojego wygladu, albo wzrost
wiary w to, ze mamy wplyw na
swoje zdrowie.

H.K.
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Okres Bozego Narodzenia to czas, na
ktory czeka wiele oséb. Swigteczny nas-
tréj, wyczekiwanie pierwszej gwiazdki,
pasterka, pachngca choinka, rodzina
spiewajgca koledy przy wigilijnym stole
i troski, ktore na kilka chwil mozemy
odstawi¢ na boczny tor. Wiekszos¢ zw-
yczajow bozonarodzeniowych w Polsce
jest nam dobrze znana, a jak te zwyczaje
swigteczne wygladajg na swiecie?

Zwyczaje
bozonarodzeniowe
w Polsce

W Polsce ten pigkny okres rozpo-
czynamy wieczerza wigilijna i wy-
patrywaniem pierwszej gwiazdki
na niebie. Jest ona nawiazaniem
do Gwiazdy Betlejemskiej. Na po-
czatku wigilijnego wieczoru czy-
ta si¢ fragment ewangelii $wiete-
go Lukasza, ktéry dotyczy naro-
dzenia Jezusa. Nastepnie dzieli-
my si¢ oplatkiem. Od tego mo-
mentu mozna zasigé¢ przy stole,
jes¢ potrawy wigilijne i $piewac
koledy. Pod stolem powinno zna-
lez¢ sie sianko, a przy stole miej-
sce dla niespodziewanego goscia.
W wigkszosci domoéw zwienicze-
niem kolacji wigilijnej jest otwie-
ranie prezentéw, a o pdtnocy ro-

dziny wybieraja si¢ na pasterke.
Wiele osob 24 grudnia posci, nie
spozywajac potraw migsnych oraz
alkoholu.

Swieta w Australii
— Boze Narodzenie
w srodku lata

W Australii okres Bozego Naro-
dzenia przypada w okresie lata,
ktory trwa od poczatku grudnia
do konca lutego. Temperatura sig-
ga 30 stopni ciepla, a $nieg widzi
sie tylko w telewizji. Czapki zimo-
we i ocieplane buty zastegpowane
sg przez letnie kapelusze i klapki.
Okres $wigteczny w sklepach roz-
poczyna si¢ juz we wrzeéniu, gdzie
na potkach mozna znalez¢ ozdoby
$wigteczne. Choinke ubiera si¢ na

poczatku grudnia i stoi w domach
do konca miesigca. Wiele rodzin
spotyka si¢ w miastach i wspolnie
s$piewa koledy.

Ta tradycja nazywana jest Carols
By Candlelight. Australijczycy nie
gotuja zbyt wiele, poniewaz upaty
temu nie sprzyjaja. Spedzaja za to
czas, relaksujac sie - surfing, wy-
cieczki czy grillowanie z rodzing.
Mikotaj prezenty przynosi w wi-
gilijny wieczor, a otwiera sig¢ je ra-
no w pierwszy dzien $wiat. Ten
dzien jest najwazniejszy, ponie-
waz rodzina spotyka si¢ i je wspol-
nie obiad. W Australii obcho-
dzi sie Swieta Bozego Narodzenia
réwniez w lipcu, poniewaz wtedy
tam pada $nieg.

Swieta w Chinach -
wielki czas zakupow

W Chinach obchodzi si¢ Sheng-
dan Jie, czyli Swigta Czcigodnych
Urodzin. Jest to czas, w ktérym
mieszkancy Chin skupiajg sie bar-
dziej na aspekcie komercyjnym
niz religijnym. W wigili¢ rodzi-
ny spotykaja si¢ w restauracjach,
a po wspolnym positku udajg sie
do klubow, aby sie pobawi¢. Chin-
czycy ozdabiajg swoje domy ko-
lorowymi dekoracjami, ubierajg
choinki oraz wreczaja drogie pre-
zenty. W Chinach mieszka zaled-
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wie 10 milionéw chrzescijan, czy-
li okoto 1 procent spoleczenstwa.
Boze Narodzenie w Chinach to
czas wielkich zakupow. Wszystkie
galerie handlowe, hotele oraz re-
stauracje sa ozdobione $wigtecz-
nymi dekoracjami, co wprowadza
radosny i magiczny klimat. W nie-
ktorych restauracjach przygotowa-
ne jest specjalne $wiateczne menu.
Tradycja bozonarodzeniowa jest
wreczanie sobie jablek. Jablko to
symbol $wigt Bozego Narodzenia
w Chinach. Mikolaja mozna spo-
tka¢ na ulicach, w galeriach han-
dlowych, a takze przynoszacego li-
sty zamiast listonosza.

W Indiach — de-
koracja mango i ba-
nanowcow

W Indiach chrzescijanie to zaled-
wie 3 procent spoleczenstwa. Mi-
mo to narodzenie Jezusa to wiel-
ki czas rado$ci. Chrzescijanie spo-
tykaja sie na kolacji wigilijnej, na
ktérej znajduja si¢ dania znane
z indyjskiej kuchni, czyli dania
dnia codziennego. Ludzie kupuja
zielona, sztuczng choinke lub de-
koruja drzewa mango i bananow-
ca. Mieszkancy Indii maja w §wig-
ta dni wolne od pracy, dlatego wy-
znawcy innych religii chetnie spo-
tykaja sie ze swoimi przyjaciotmi
wyznania chrzescijanskiego.

Tradycja jest wspolne $piewanie
koled oraz chodzenie do kosciota
na pasterke, w ktérym mozna zo-
baczy¢ prawdziwg szopke. Przy-
gotowania do $wiat rozpoczynaja
sie na dlugo przed 25 i 26 grud-
nia. W sklepach mozemy zaku-
pi¢ dekoracje $wiateczne, Miko-
faja mozna spotka¢ w réznych
ubraniach, a w glo$nikach stycha¢

amerykanskie piosenki, ktore
wprawiaja w $wiateczny nastroj.

Swieta w Etiopii —
gra w genne

W Etiopii Boze Narodzenie roz-
poczyna si¢ 7 stycznia. Zwa-
ne jest Gena lub Lidet. Przez ca-
3 noc mieszkancy ida w procesji
od kosciota do kosciota, $piewa-
jac, tafczac i grajac na instrumen-
tach. Etiopczycy jedza pikantny
gulasz z miegsa drobiowego, ktd-
ry serwowany jest z indzerg. In-
dzera to potrawa, ktora zastepuje
chleb. Do tego podawany miodo-
wy nap¢j alkoholowy. Swieta po-
przedza 43-dniowy post. Bozo-
narodzeniowg tradycja jest gen-
na, czyli gra przypominajg hokej
na trawie. Legenda glosi, Ze paste-
rze w Betlejem mieli spedzac czas,
grajac w genne¢. Melkam Genna to
znaczy w Etiopii Wesotych Swiat.

W Meksyku — Las

Posadas

W Meksyku zwyczaje bozona-
rodzeniowe zmienily sie w cia-
gu ostatnich lat. Szopka, ktdra
byla kiedy$ najwazniejszym ele-
mentem, zostala zastgpiona przez
przystrojong choinke. Tradycja
jest Las Posadas, czyli nocne spo-
tkanie trwajace od 16 do 24 grud-
nia. Kazdego wieczora procesja
wedruje ulicami miasta ze $wie-
cami, niosgc figury Jezusa, Ma-
ryi oraz $piewajac koledy. Ludzie
czasami zatrzymujg si¢ na modli-
twe oraz czytanie pisma $wietego,
oraz zache¢caja przechodniéw do
przyfaczenia si¢ do procesji.

Las Posadas symbolizuje wedrow-
ke $wigtej rodziny od domu do do-
mu, szukajac miejsce na spedze-

nie zimnej nocy. Kazdy wieczér to
rozbijanie piniaty z zaslonietymi
oczami. Piniata ma wyglad gwiaz-
dy, a w §rodku znajduja si¢ stodko-
$ci. Jest to symbol zta, ktéry wodzi
nas kolorami. Siedem rogéw sym-
bolizuje siedem grzechow glow-
nych, a kij stluzacy do rozbijania
sprawiedliwo$¢. W ostatnia noc
pojawia si¢ lalka bedaca Dzieciat-
kiem Jezus, ktdrej wszyscy $piewa-
ja kotysanki do snu.

W,Finlandii
u Swietego Mikotaja

W Finlandii u Swietego Mikota-
ja obchodzi sie Joulu. Jest to na-
zwa Swigt Bozego Narodzenia
w jezyku finskim. Co ciekawe, ca-
ty miesiac, czyli grudzien, w kto-
rym przypada Boze Narodze-
nie, ma w nazwie stowo joulu.
Na przyktad: joulukuusi to cho-
inka, joululaulu - koleda, joulu-
aatto — wigilia Bozego Narodze-
nia, joululahja - prezent bozona-
rodzeniowy, a grudzien to joulu-
kuu. Finowie bardzo che¢tnie wy-
sylaja kartki $wigteczne poczta
tradycyjna.

Tradycja $wiateczng jest skorzy-
stanie z wigilijnej sauny, ubie-
ranie choinki oraz odwiedza-
nie grobéw zmartych. Wigilia to
czas otrzymywania prezentow
od Swietego Mikotaja. W Finlan-
dii $piewa si¢ finskie koledy oraz
$wiatowe hity w finskiej wersji
jezykowej. Najwazniejszym da-
niem wigilijnym jest joulukink-
ku, czyli $wigteczna szynka. In-
na dania, ktére znajduja si¢ na
stole to: rosolli - $wigteczna sa-
tatka, lanttulaatikko - zapiekan-
ka z brukwi czy joulutorttu - cia-
steczka z powidiem $liwkowym.
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Anna Drajewicz

Po ubieglym, wielu z nas pozosta-
je w ,stuporze” (z ang. otepienie).
Pisze ten tekst w grudniu, ale my-
$le, ze niewiele - w naszej rzeczy-
wistosci covidowej - zmieni si¢ na
plus. Jak sobie pomdc, wyrwa¢é
si¢ z letargu? Potrzebujesz bez-
pieczenstwa, jakiej$ kotwicy (sta-
bilnego umocowania). Moze to
by¢ rutyna. Wprowadzenie jej do
dnia codziennego ratuje rozbiega-
ny umysl, zwlaszcza przy tak dy-
namicznie zmieniajgcej sie rze-
czywisto$ci. Pomysl, co sprawia Ci
rado$¢, i co bedziesz mogt prak-

Nowy Rok...
piech bedzie lepszy!

tykowaé systematycznie, nie od
przypadku do przypadku. Kola-
cja w gronie rodzinnym? Poranna
kawa? Czytanie ksigzki? Spacer?
Wazne, zeby to sprawialo ci frajde
i zeby$ mogt to robi¢ - najlepiej, co-
dziennie. To da ci poczucie spraw-
czosci, kontroli rzeczywistosci.
Czy powziale§ noworoczne zobo-
wigzania ? Przedstawi¢ ci moje,
moze bedg zrédlem inspiracii.... Je-
zeli spiszesz je w formie twierdza-
cej, »zaczarujesz” po trosze...

1. Unikam ludzi z zalozenia nega-
tywnych

2. Unikam oséb, ktére obgaduja
mnie za plecami.

3. Unikam tych, ktdrzy czuja fru-
stracje, kiedy mi co§ wychodzi.
4. Unikam wampiréw energe-
tycznych, ktorzy cheg tylko bra¢,
a jak dostaja, to jeszcze krytyku-
ja, nie dajac nic z siebie.

5. Unikam tych, ktérzy wszystko
wiedzg lepiej.

6. Unikam hipokrytéw i tych,
ktorzy sa nielojalni. Usuwam
ich ze swojego Facebooka, bo to
tez kawalek przestrzeni, w ktorej
przebywam.

SMExpress

www.ptsr.org.pl

17

Warto wiedzieé

7. Pozostaj¢ w pokorze i we
wdziecznosci.

8. Chce zycie spedzi¢ otoczo-
na ludzmi dojrzatymi, krytyku-
jacymi konstruktywnie i z sza-
cunkiem, cieptymi, dobrymi
i madrymi.

I aby ten 2021 byl zdrowszy i ra-
dosny, polecam pyszny i szybki
w przygotowaniu napoj na zdro-
wie i odpornos¢

zy imbir, mi6éd, woda przegotowa-
na, pieprz kajenski, sok z cytryny
i pomaranczy $wiezo wycisniety,
propolis lub pylek pszczeli.
Wykonanie: Mielimy kilka korze-
ni kurkumy (wielkosci kciuka) -
korzenie muszg by¢ $wieze i bar-
dzo twarde, zmielong wkladamy
do sloika. Radze robi¢ to w reka-
wiczkach, bo inaczej dionie be-
da zo6lte! Podobnie postepujemy
z imbirem.

Sporzadzamy porcj¢ napoju na
dwa dni:

Do butelki natéz: * po 2 tyzecz-
ki kurkumy, imbiru i propolisu,
* tyzke miodu (najlepiej Manuka),
* pol tyzeczki (dla ,zaharto-
wanych”) badz szczypte (bez-
piecznie) pieprzu kajenskiego,
zalewamy woda ok 1 i 1/2
szklanki 1 odstawiamy na noc.
Rano dobrze mieszamy i do-
dajemy sok wycisnie-

(.

ty z 4 pomaranczy i 4 cytryn.
Codziennie pijemy ok 50 ml na
osobe. Pijemy oczywiscie z migz-
szem.

Przy okazji kilka stéw o miodzie
Manuka

Miody Manuka zaslynely na ca-
tym $wiecie swoimi wzmacnia-
jacymi i antyseptycznymi wla-
$ciwosciami. Przede wszystkim
dzieki zapobieganiu rozwojowi
drobnoustrojow, ten miod wia-
$nie stal sie numerem jeden wsrod
pozostatych. W roku 2007 zosta-
ta opracowana metoda pozwalaja-
ca okresli¢ dokladne stezenie me-
thylglyoxalu w miodzie, czyli tak
zwanego MGO. Ten wskaznik po-
zwala nam wybra¢ midd o silniej-
szym badz slabszym dzialaniu.
Im wyzsze stezenie MGO, tym
silniejsze dziatanie. Teoretycznie
w europejskich miodach MGO
jest na poziomie od 1 do 10. Tym-
czasem w miodach Manuka jest to
nawet 550 i wiecej. Jak widzicie,
réznica jest kolosalna. Zwycza-
jowo kazda partia miodu zosta-
je poddana szczegélowym testom
i badaniom. Dzigki nim ustalana
jest jego jakos¢. Na rynku dostep-
ne s3 nastepujace miody Manuka:
MGO 30+ MGO 100+ MGO
250+ MGO 400+ MGO 550+
Kupujac, nie powinnismy pa-
trze¢ na niego jak na ,zwykly”

midd, gdyz raczej blizej mu do le-
ku - chociaz nim nie jest. Wedlug
ksigzkowych definicji powinni-
$my go zakwalifikowac jako zyw-
nos$¢ funkcjonalng. Wysokie ste-
zenie MGO sprawia, ze miod ten
ma niesamowite wlasciwosci an-
tybakteryjne,  przeciwzapalne,
przeciwwirusowe i przeciwgrzy-
biczne. Znakomicie tez wzmacnia
odpornos¢ organizmu. Jest tez do-
datkowym wsparciem przy lecze-
niu wielu choréb przewodu po-
karmowego. Liczne badania po-
twierdzaja jego skuteczno$¢ przy:
wrzodach zoladka, nadkwasocie,
zaburzeniach trawienia, zespole
jelita drazliwego.

Sprawdza si¢ réwniez w przypad-
ku zakazenia drég moczowych;
jest niezastgpiony przy trudno go-
jacych sie ranach, odlezynach, eg-
zemie i dolegliwosciach typu tra-
dzik. Zalecany jest profilaktycz-
nie w okresie jesienno-zimowym,
bowiem dobrze chroni przed
grypa i przezigbieniem. W ta-
kim przypadku najlepiej sprawdza
sie ten o nizszym stezeniu MGO;
MGO 100+, badz MGO 250+.
I na koniec uwaga: miodu Ma-
nuka nie wolno podawac osobom
cierpigcym na cukrzyce badz
majacych alergie na produkty
pszczele. Nie podaje si¢ go row-
niez dzieciom do pierwszego ro-
ku zycia.
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Ciemne strony internetu

W przypadku wspoéicze-
snych dzieci kontakt
z nowymi technologia-
mi rozpoczyna sie tak
wczeshnie, ze dzieje sie
to w momencie, gdy nie
potrafia jeszcze czytac,
a nawet dobrze sie wy-
stawiac.

Zaraz po nauce chodzenia, ko-
lejnym elementem wprowadza-
nym w $wiat wspolczesnych dzie-
ci sg urzadzenia aktywne w po-
staci smartfonu czy tabletu. Po-
wody takiego zachowania rodzi-
cow sa wielorakie, poczawszy od
goérnolotnych ,Warto mie¢ kon-
takt z nowymi technologiami od
najmlodszych lat”, przez zwyczaj-
ne ,,A dlaczego nie?”, konczac na
»Dla §wietego spokoju, poniewaz
dziecko jest czyms zajete i nie wy-
maga mojej ciaglej uwagi”.
Dzieciece mdzgi takze nie s3 obo-
jetne na kontakt z multimedial-
nymi urzadzeniami. Lapczywie
wchodzg w interakcje zaréwno
z samym urzadzeniem, jak i z roz-
nego rodzaju aplikacjami. W port-
folio najwiekszych sklepéw z apli-
kacjami mozna znalez¢ setki pro-
graméw adresowanych do naj-
miodszych uzytkownikéw.

Z czasem, gdy dziecko ro$nie
i rozwija nowe umiejetnosci jak
czytanie i pisanie, jego aktywnos¢
zmienia swdj charakter. Przestaje
interesowa¢ si¢ wyltacznie aplika-
Cjami czy grami, a zaczyna powo-
li poznawac¢ rézne zakatki swiata
internetu. W tym miejscu zaczy-
na si¢ problem a zagrozenia w sie-
ci stajg si¢ realne.

Pokusy i wabiki interne-
tu

Jezeli zapytamy przeci¢tnego ro-
dzica, czego najbardziej obawia
sig, jesli chodzi o bezpieczenstwo
swojego dziecka w internecie, naj-
czeéciej padajg dwa zagadnie-
nia: pedofile i pornografia. Tych

dwoch zagadnien nie bede rozwi-
jal, bo s3 czesto walkowane w me-
diach. Pytanie jednak brzmi: czy
to jedyne zagrozenia w sieci, na ja-
kie narazone sg nasze pociechy?

Cyberbullying
Cyberprzemoc to jedno z pierw-
szych zagrozen we wspdlczesnym
internecie. Zagrozenie to dotyczy
zardwno tego, ze nasze dziecko
moze by¢ jego ofiarg, jak tez ,ka-
tem”. W szkole podstawowej mo-
ich dzieci ktdrys z uczniéow wpadt
na pomyst, aby jednej z pracow-
nic szkoty zalozy¢ - bez jej wiedzy
- profil na Facebooku. Pstrykneli
zdjecie z ukrycia i zalozyli profil.
Celem pomystu bylo umieszcze-
nie profilu osoby, z ktdrej ,,pomy-
stodawcy” chcieli si¢ wysmiewac,
a tym samym ,,udzielac si¢” w sie-
ci spotecznosciowej. Sprawa dos¢
szybko wyplynela, poniewaz je-
den z rodzicow poinformowat
o zajsciu szkole.

Skonczylo si¢ na powaznej rozmo-
wie ,pomystodawcow” z dyrekeja,
w obecnosci rodzicéw oraz poli-
cjanta. Jednoczesnie we wszyst-
kich klasach odbyla sie pogadan-
ka, dlaczego takie zachowanie nie
bylo dobrym pomystem i jak mo-
ze ono wplyna¢ na inne osoby.
Obecnie méwi si¢ o pojeciu lin-
czu spolecznego, a historia zna
wiele przypadkéow - takze wérdd
0s6b dorostych - ktore zakonczy-
ly si¢ samobdjstwem. Wspolcze-
sny rodzic dowiaduje si¢ najcze-
$ciej o takich problemach swojego
dziecka jako ostatni.

Cyberkradziez

Moze si¢ to wydawa¢ niebywale,
ale dzieciaki bardzo szybko ucza
sie, jak osiagnac¢ swoj cel — zardw-
no w realu, jak i w $§wiecie wirtu-
alnym. Takie zachowanie staje si¢
problemem, gdy dziecko wyzna-
czy sobie niewlasciwy cel.

W Polsce i na $wiecie znane sg
przypadki kradziezy wirtualnych

dobr, ktérych finat znalazt miejsce
w sadzie . W przypadku, o ktérym
pisze, chodzilo o wlamanie si¢ na
konto jednego z graczy i przeje-
cie z tego konta wirtualnych débr
w postaci zdolnoéci i wyposaze-
nia postaci, jakg stworzyl w grze
okradziony gracz. Wspélczesnym
rodzicom temat moze wydawac
si¢ pocieszny, ale ...

Sprawa byta potraktowana powaz-
nie, wlgczajac w to zaangazowanie
policji. Podczas dochodzenia wyce-
niono, ze zakup tych wirtualnych
dobr na platformie z gra stanowit
réwnowarto$¢ paru tysiecy zlotych.
A to oznacza, ze taka kradziez trak-
towana jest jak przestepstwo, a nie
jak wykroczenie. Przypominam,
ze od 2017 r. kradziez czegokolwiek
o warto$ci powyzej 400 zt jest trak-
towane wlasnie jak przestepstwo.
Ilu rodzicéw wie o tego typu ,ak-
tywnosci” swoich pociech? Pamie-
tajmy, ze karg za takie przestepstwo
moze by¢ poprawczak.

Ataki DDoS

W ostatnich latach masowa wrecz
plaga staly sie ataki DDoS, ktd-
rych inicjatorami sa dziecia-
ki. Motywacja do przeprowadza-
nia takich atakéw jest prozaiczna.
Najczesciej chodzi o wyelimino-
wanie z gry przeciwnika. Elimina-
cja polega na ,zalaniu” niechcia-
nym pakietami facza internetowe-
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go gracza. Efektem takiej powo-
dzi pakietéw jest odcigcie gracza
od gry. Do realizacji takich ata-
kéw nie potrzeba nawet specjal-
nych umiejetnosci. Mozna za pare

Wykopalieko 534 iy Mikiokiog

werpalili ity

dolaréow wykupi¢ ustuge atakéw
DDoS lub pobra¢ programy, ktore
taki atak wykonajg. Dzieciaki na
réznych listach dyskusyjnych szu-
kaja wsparcia w tym temacie.

Zaréwno sam atak DDoS, jak
i namawianie do uczestnic-
twa w takim ataku sg przestep-
stwem, za ktére réwniez rodzi-
ce ponoszg odpowiedzialnos¢ (pi-
salem o tym: Atak DDoS a odpo-
wiedzialno$§¢  rodzicielska). Ak-
tywno$¢ polskiej mlodziezy nie
jest niczym nowym. Zagraniczne
przyklady pokazuja, jak tego ty-
pu dzialania przekladaly sig na re-
alne straty finansowe firm (czytaj:
Ataki DDoS a ,Beztroskie dzie-
cinstwo...”)

SMS Premium

Istnieje w sieci wielu ,,spryciarzy”,
ktérych celem sg przede wszyst-
kim dzieciaki. Wykorzystuja oni
istniejace metody pobierania plat-
nosci, o ktorych istnieniu dzie-
ciaki najczesciej nie wiedzg. Na-
wet moj syn stal si¢ ofiarg takiego
podstepu, gdy na jednym z porta-
li wyczytal, ze wystarczy wystaé
bezplatnego SMS-a na wskaza-
ny numer, aby uzyska¢ dostep do
réznego rodzaju trikéw i porad.

W praktyce samo wyslanie wiado-
mosci SMS bylo bezplatne, ale wy-
stana wiadomo$¢ stanowila rodzaj
akceptacji na pobieranie z nume-
ru jego telefonu regularnych, co-
tygodniowych oplat o wartosci 20
zt. Oplata byla pobierana cyklicz-
nie i stanowila zaplate za prze-
sytanie wiadomosci SMS z pora-
dami dotyczacymi jednej z gier.
Wiekszos¢ rodzicow o tym fak-
cie dowie si¢ dopiero po paru ty-
godniach, gdy dostanie rachunek
od swojego operatora GSM.

Botnet

Dzieci s idealnymi celami dla ha-
keréw, ktdrzy szukaja w sieci ofiar
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przydatnych do budowania sieci
botnetéw. O armii botnetow pisa-
tem juz wezeéniej: Botnet Kompu-
terowa Armia Zombi .

W przypadku dzieci jest to o ty-
le tatwe, ze wystarczy stworzy¢ ja-
kakolwiek zachete, aby komputer,
z ktorego korzysta dziecko, wszed!
w skiad sieci botnet. Tutaj pojawia
si¢ kolejne zagrozenie bezpieczen-
stwa. Jezeli dziecko korzysta z te-
go samego komputera co rodzice,
to wraz z botnetem moze pojawic¢
si¢ cala gama zto$liwego oprogra-
mowania, ktére moze doprowa-
dzi¢ nawet do kradziezy pieniedzy
z konta bankowego.

Sam zrobilem kiedys$ ekspery-
ment i zdjatem wszystkie zabez-
pieczenia na komputerach swoich
dzieci na 7 dni. Po tym terminie
uruchomilem wszystkie posiada-
ne skanery i programy antywiru-
sowe. Caloé¢ zrobilem w obecno-
$ci swoich pociech, aby zobaczyty,
co stalo si¢ w czasie, gdy nie mia-
ty wlaczonej ochrony. Po analizie
okazalo sig, ze w ciagu tylko 7 dni

SVIExpress

komputery zainfekowane zosta-
ty przez 28 wiruséw i ztosliwych
programéw. W dodatku kompu-
ter zostal dotaczony do dwoch sie-
ci botnet.

Seksting

Ten rodzaj zagrozenia dotyczy
szczegolnie nastolatek i nazwa-
ny zostal sekstingiem - okresle-
nie pochodzi od stéw ,,sex” i ,te-
xting”. Tego typu aktywnos¢ nie-
wiele wspolnego ma z pedofilia,
poniewaz to nastolatki sg aktyw-
ng strong. Celem dzieciakow jest
zdobycie pieniedzy lub innych
gratyfikacji, np. dotadowania kar-
ty pre-paid, w zamian za obnaza-
nie si¢ przed kamerg komputera
lub wysytanie swoich intymnych
zdje¢. Wbrew pozorom zjawisko
ma do$¢ spory zasieg i stanowi
powazne zagrozenie dla psychi-
ki dziecka. Moze by¢ takze przy-
czyng duzo powazniejszych nie-
szcze$¢, takich jak szantaze lub
pedofilia.

Najczedciej dzieciaki zakladaja

konta na specjalnych platformach,
w tym zagranicznych, gdzie za
pienigdze lub inne formy gratyfi-
kacji pokazuja swoje cialo i miej-
sca intymne osobom dorostym
korzystajacym z tego typu serwi-
sow.

Kiedy$, omawiajac z mlodzieza
problem zagrozenia w sici i wla-
$nie seksting, przeprowadzitam
ankiete wsrod uczniéw pewnej
szkoly. Jakiez bylo moje zdziwie-
nie, kiedy okazalo sig¢, ze dostawa-
nie, przekazywanie dalej a nawet
wysylanie swoich rozebranych
zdje¢ nie jest dla dziewczynek
zadnym problemem. Jak poda-
ja zrédta z takim procederem ze-
tketo sie okoto 25% mtodych lu-
dzi. Wiekszos¢ oczywiscie, wg ba-
dan, dostaje takie ,,nudeski” i nie
ma zadnych zahamowan, aby ro-
zebrane fotki ,,swojej” dziewczyny
oglada¢ z kolegami, a po ,zerwa-
niu stosunkéw” porozsyta¢ znajo-
mym. Jej lub swoim. Dla niektd-
rych dziewczat stanowilo to wrecz
powdd do swego rodzaju dumy!
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Nalogowe online

Z badan UNICEF (zrodlo: Ra-
port UNICEF: 1 na 3 uzytkow-
nikéw Internetu to dziecko ) wy-
nika, ze 71% mlodziezy jest onli-
ne. Dla poréwnania, doroéli onli-
ne stanowia tylko 48% spoleczen-
stwa. W Europie tylko 4% dzieci
nie ma dostepu do sieci, reszta
uzyskuje dostep na rozne sposoby
- poczawszy od wykupionej przez
rodzicow ustugi dostepu, przez
darmowe hotspoty (miastowe lub
w hotelach czy restauracjach), na
wlamywaniu si¢ do istniejacych
sieci Wi-Fi skonczywszy.
Potrzeba bycia ,online” prowa-
dzi do chorobowego uzaleznienia
u dzieci i mlodziezy. W szkole,
w ktorej pracuje moja zona, jest
pare przypadkoéw, gdzie ucznio-
wie nie przychodzg do szkoty, po-
niewaz s3 przemeczeni i niewy-
spani. Co ciekawe, rodzice uspra-
wiedliwiaja nieobecno$¢ swo-
ich pociech, mimo bycia $wiado-
mym, jaki jest powdd. Przyczyna
niewyspania jest ciagle granie
lub monitorowanie sieci spotecz-
nosciowych. Pomijam cala rzesze
uczniow, ktorzy z powodu niedo-
sypiania maja problem z koncen-
tracja, a tym samym z uczeniem.
W skrajnych przypadkach, dtuz-
szy stan niesypiania moze by¢
przyczyna powstawania depre-
sji czy innych zaburzen psychicz-
nych dziecka.

Zagrozenia w sieci dla
dzieci i mtodziezy
Przedstawione powyzej zagro-
zenia to tylko podstawowe i naj-
czestsze skutki braku kontroli nad
tym, co robi dziecko w sieci. Cho¢
prawo chroni prywatno$¢ dzie-
ci, to jednoczesnie obowigzkiem
kazdego rodzica jest petna ochro-
na swoich dzieci przed wszelkiego
rodzaju zagrozeniami - szczegol-
nie tych dotyczacych internetu.

Czy mamy sposoby i narzedzia,
ktére pozwolg ochroni¢ dziecko
lub wychwyci¢ przez rodzica mo-
ment, gdy dziecko zaczyna intere-
sowa¢ sie groznymi dla niego za-
gadnieniami lub po prostu sta-
je sie ofiara naciagaczy i przestep-
cow?

Swiadomos¢ istnienia tych za-
grozen powinna zmuszaé rodzi-
cow do wlasnej edukacji w tym
zakresie oraz poznawania na-
rzedzi i metod ochrony dziecka
przed zagrozeniami w wirtual-
nym $wiecie.

Metody wychowawcze

W $wiecie rodzicielskim krolu-
ja 3 podstawowe metody poste-
powania w kwestii ochrony dzie-
ciimlodziezy przed ,ciemna stro-
ng internetu”.

Metoda 1: Nicnierobie-
nie

To najpopularniejsze w Polsce za-
chowanie rodzicéw. Taka postawa
posiada szereg ttumaczen ze stro-
ny rodzicow, szczegdlnie gdy poja-
wi si¢ problem i sad zapyta rodzi-
cow o kwestie zapewnienia bez-
pieczenstwa dziecka. Najczest-
szym wytlumaczeniem sa: ,Nie
wiedzialam o istnieniu takich za-
grozen ...”, ,Nie znam si¢ na in-
ternetach i komputerach ....”, ,Nie
mialam czasu lub mozliwosci
ochroni¢ dziecka, bo bardzo duzo
pracuje ...”, itd. Nie bede rozwo-
dzil si¢ nad skutkami tej metody.

Metoda 2: Blokowanie
Metoda druga to blokowanie do-
stepu do ,zakazanych” tresci,
przy wykorzystaniu wszelkiego
rodzaju filtréw i narzedzi moni-
torujacych otwierane strony in-
ternetowe. W takim wypadku in-
stalowane jest przez rodzicow spe-
cjalne oprogramowanie, ktorego
zadaniem jest filtrowanie otwie-
ranych stron przez uzytkownika
(w tym przypadku - naszg pocie-
che), a komputerem zarzadza spe-
cjalna aplikacja.

Metoda 3: Monitorowa-
nie i prewencja

Trzeci sposéb to monitorowanie
zachowan dziecka, ale bez blo-
kowania dostepu, a takze wyko-
rzystanie istniejacych mozliwosci
systemu operacyjnego do ograni-
czenia skutkow nonszalancji dzie-
ci. To zdecydowanie bardziej wy-
magajaca metoda dla rodzica, po-
niewaz wymaga od niego ciaglego
przegladania zdarzen w réznego

rodzaju narzedziach do monito-
rowania.

Metody nr 2 i 3 maja swoje wady
i zalety, jednak zadna z nich nie
zastapi zwyklej rozmowy z dziec-
kiem i zainteresowaniem rodzica
w zakresie, tego co myéli i uwaza
ich dziecko. Zanim opisz¢ narzeg-
dzia do Metody 2 i 3 warto przy-
gotowac $rodowisko pracy z kom-
puterem i smartfonem. To pierw-
szy krok jaki nalezy wykonac, bez
wzgledu na to wedlug ktorej me-
tody chcemy zapewni¢ bezpie-
czenstwo swoim dzieciom.

Komputer

Z badan GUS wynika, ze w 2016 1.
ponad 80% polskich gospodarstw
domowych wyposazonych jest
w przynajmniej jeden komputer.
Co ciekawe te same badania GUS
wykazuja, ze w przypadku gospo-
darstw domowych z dzie¢mi, az
97,7% z nich posiada dostep do
internetu w domu. Wida¢ zatem,
ze praktycznie wszystkie dzie-
ci w Polsce majg - przynajmniej
w teorii — dostep do internetu.

Ranking prowadzony przez fir-
me Gemius prezentuje, ze 96,42%
polskich uzytkownikéw internetu
wykorzystuje komputer z zainsta-
lowanym systemem Windows.
Szczegolnie dwie wersje Window-
sa sg popularne:

Windows 10 - 39,87%

Windows 7 - 38,98%

Cho¢ nie nalezy zapomina¢, ze
ponad 5% komputeréw wcigz wy-
korzystuje Windows XP - domy-
slam sie tylko, ze to moga by¢ stare
urzadzenia, ktdre zostaly przeka-
zane w rece dzieci. Komputer sta-
cjonarny, lub coraz popularniej-
szy laptop, to podstawowe narze-
dzia w polskich domach umozli-
wiajace dostep do internetu przez
najmfodszych. Zanim wiec po-
zwolimy naszym pociechom ko-
rzysta¢ z komputera, warto wcze-
$niej odpowiednio przygotowac
komputer.

Dotyczy to szczegdlnie sytuacji,
gdy z jednego urzadzenia korzysta
wigcej niz jedna osoba (wliczajac
w to dzieci). Zaréwno w przypad-
ku, gdy dziecko ma komputer do
wlasnej dyspozycji czy komputer
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uzywany jest przez wigcej niz jed-
ng osobe w rodzinie, to nalezy za-
tozy¢ indywidualne konta w sys-
temie Windows.

Kazde z kont powinno mie¢ nada-
ne odpowiednie uprawnienia,
a tylko jedno konto powinno mie¢
uprawnienia Administratora -
czyli najwyzsze mozliwe upraw-
nienia. Dostep do konta Admini-
stratora powinien mie¢ wylacznie
ktorys z rodzicow.

W ten sposob kazdy z czlonkow
rodziny posiadal bedzie swo-
je wlasne, indywidualne konto
w systemie Windows. Wazne jest
tez, aby nikt nie korzystal z konta
innego czlonka rodziny.

Dlatego warto, aby logowanie si¢
do wybranego konta wymagalo
podania wybranego hasta, ktore
kazdy uzytkownik wybierze sobie
samodzielnie. Bedzie to jego pry-
watne hasto, ktore dawa¢ mu be-
dzie wylaczny dostep do swojego
konta na komputerze.

Warto uczy¢ dzieci od najmtod-
szych lat takiej formy uzywania
komputera. W ten sposdb bedzie
dla nich naturalnym, ze korzysta-
nie z komputera wymaga podania
hasta. Obecnie w wiekszosci firm,
na stanowiskach na ktérych pra-
cuje si¢ z wykorzystaniem kom-

putera, tego typu praktyka jest
obowigzkowa. Naruszanie zasady
ograniczonego dostepu do stuz-
bowych komputeréw moze skut-
kowa¢ powaznymi konsekwen-
cjami stuzbowymi. Jezeli dziecko
pozna te zasady, nie bedzie to dla
niego uciazliwe czy dziwne, gdy
dorosnie.

Co daje zalozenie indywidual-
nych kont w systemie Windows?
Zalet takiego stanu, gdzie kazdy
z domownikéw ma swoje wla-
sne konto w systemie Windows,
jest sporo:

Tylko osoba z kontem z upraw-
nieniami Administratora mo-
ze instalowa¢ programy czy gry.
W ten sposéb rodzic ma pelng
kontrole nad tym, co zainstalo-
wane jest na komputerze. Tym
samym mozna uniknaé kon-
fliktu z prawem w przypadku
instalacji nielegalnego oprogra-
mowania lub programéw nie-
przeznaczonych dla dzieci lub
mlodziez w danym wieku.
Konfiguracja systemu Windows
dla kazdego konta zapisywa-
na jest w oddzielnych katalo-
gach, dzieki czemu kazdy uzyt-
kownik moze ustawic¢ sobie wla-
sne kolory, typ czcionki, tape-

ty, wygaszacze, ikony, itd. Nie
ma klétni o to, ze kto$ pozmie-
nial rozktad ikon na pulpicie,
usunat jaki$ wazny plik, zmie-
nit kolorystyke na czarno-bia-
la, albo przestawil ustawienia
myszki dla oséb leworecznych.
Dzigki indywidualnym kon-
tom w systemie Windows kaz-
dy uzytkownik sam decyduje,
jak ma wyglada¢ jego $rodowi-
sko pracy na komputerze.

Aktywno$¢ na kazdym koncie
zapisywana jest w oddzielnych
rejestrach i katalogach. Tym sa-
mym kazdy z uzytkownikow te-
go samego komputera gromadzi
swoje wlasne linki w przegla-
darce internetowej, czy zaklada
wlasne katalogi, w ktorych za-
pisuje i kataloguje pliki. W ten
sposdb kazdy uzytkownik kom-
putera ma swoj wlasny ,mini
$wiat”, w ktérym gromadzi i or-
ganizuje linki do stron oraz ka-
talogi wg wlasnych regut. W do-
datku nikt z pozostalych uzyt-
kownikéw (poza Administrato-
rem) nie bedzie miat mozliwosci
zagladac do tych katalogow czy
cokolwiek tam zapisa¢ lub ska-
sowaé. Ponadto kazdy, na swo-
im koncie, moze uzywac takiej
przegladarki internetowej, jaka
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lubi, a takze instalowaé réznego
rodzaju dodatki.

System Windows posiada funk-
cje Kontrola Rodzicielska. Dzig-
ki temu mozliwe jest zalozenie
konta w Windowsie i zakwa-
lifikowanie go jako Konto dla
Dziecka. W przypadku zakla-
dania kont dla dzieci system
Windows daje sporo mozliwo-
$ci konfiguracji takich opcji jak:
podgladanie ostatnich dzialan
(zaréwno na samym kompute-
rze jak i w przegladarce interne-
towej), ustawienie klasyfikatora
wiekowego gier, do jakich moze
mie¢ dostep dziecko (wskazu-
je si¢ kategorie gier wedltug sys-
temu Pan European Game In-
formation), mozna ustawi¢ go-
dziny w czasie ktérych dziecko
bedzie mogto korzysta¢ z kom-
putera (limit czasowy), mozna
réwniez ustawic filtry dotycza-
ce treéci jakie majg by¢ bloko-
wane przy przegladaniu stron
internetowych. Do tego wat-
ku wroce w kolejnej czesci tego
wpisu.

Smartfon

Nie tylko dostep do komputera
powinien by¢ limitowany. Z ba-
dan sieci Plus i F-Secure wynika,
ze pierwszy smartfon dzieci otrzy-
muja w wieku 8 lat. Te same bada-
nia wykazaly, ze wéréd uczniow
klas podstawowych az 80% dys-
ponuje wlasnym telefonem, ktéry
taczy sie z internetem.

Z badan  przeprowadzonych
w 2017 r. przez Urzad Komunika-
cji Elektronicznej wynika, ze sta-
tystyczny Polak uzywa smartfo-
na pochodzacego z 2015 r. (po-
nad 37% uzytkownikow), a star-
szych niz z 2015 r. uzywa kolejne
35% Polakéw. To oznacza, ze po-
nad 70% polskiego spoleczenstwa
korzysta z telefon6éw starszych niz
2-3 lata. Co wazne, ponad 75%
smartfonow w rekach Polakéw ma
zainstalowany system operacyjny
Android - co ciekawe, daje nam to
pierwsze miejsce w Europie, cho¢
poza Europg procentowo wie-
cej smartfonéw z Androidem jest
w spoleczenstwach takich krajow
jak Izrael czy Brazylia.

Jezeli dotozymy do tego takie fak-
ty jak darmowe Wi-Fi (np. w ho-
telach czy restauracjach) oraz to,
ze dzieci przebywaja poza do-
mem ponad 8-10 godzin dzien-
nie, to wlasciwie kluczowym sta-
je sie pytanie: ,Co dziecko robi
w tym czasie?”. Jak si¢ tego do-
wiedzie¢? O tym napisze w ko-
lejnej czedci. Jednak zanim od-
damy dziecku smartfona do je-
go wylacznej dyspozycji, war-
to wczesniej dokonaé paru istot-
nych ustawien.

W przypadku telefonéw z sys-
temem Android, podobnie jak
w Windows, nalezy zalozy¢ spe-
cjalny profil. Dzigki temu profilo-
wi, rodzic bedzie mial mozliwo$¢
ograniczenia wielu funkcji smart-
fona. Istotne jest, aby rodzic usta-
wil swoje wlasne haslo, ktérego
znajomo$¢ bedzie wymagana do
modyfikacji lub zdjecia ograni-
czen w smartfonie. Bez znajomo-
$ci tego hasta, dziecko nie be-
dzie mialo mozliwosci zmiany
czegokolwiek istotnego.

W /’
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Zachecamy do skorzystania z bezptatnych ;}O C
konsultacji psychologicznych w ramach projektu 30 (;,
»Razem fatwiej — poradnia dla oséb Bousa Tomanrer

ze stwardnieniem rozsianym”.

Kto moze skorzystac z konsultacji psychologicznej?

Kazda osoba z SM, nowozdiagnozowana lub chorujgca wiele lat,
a takze jej bliscy, z catej Polski.

Jak umoéwi¢ sie na spotkanie z naszymi psychologami?

Mozna zrobié to na 2 sposoby:

wypetnij formularz do wybranego specjalisty na stronie www.ptsr.org.pl
lub
zadzwon pod (22) 127 48 50 i zapisz sie na spotkanie.

Czekajg na Ciebie rowniez inni specjalisci.
Znajdziesz u nas: poradnictwo socjalne, poradnictwo prawne,
informacyjne poradnictwo neurologiczne
(Uwaga! Rozmowa ma charakter konsultacji, nie jest wizytg lekarska).

Nasi psychologowie Swiadczg profesjonalng pomoc,
wspierajac w radzeniu sobie z wyzwaniami jakie niesie SM.

Projekt ,Razem fatwiej — poradnia dla 0séb ze
stwardnieniem rozsianym” wspoétfinansowany
Jest ze srodkéw PFRON

Porady psychologa prowadzone w okresie
01.08.2020r. — 31.03.2021r.
wspotfinansowane sg przez Fundacje PZU

@ FUNDACJA

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego

www.ptsr.org.pl
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TELEFONY ZGLOSZENIE

ALARMOWEJ ZDARZENIA

1 1 2 Oupdinopolsid numes alarmowy co?

Podaj kit opls 2darzensa

999 PO T GDIIF'EEEL.&E dokiadng lokalizacke
QQB Sﬂz Plogame ILE? Licrba osdd poszkodowanych
gg? o JA“’E:’MEJ stan posZkodowanych
Q91 rosstowie Ensrgetycane CO ROBISZ?

Poinformuj o udzislone] dotychczas
992 Pogolawie Gazowe ek
KIM JESTES?

Podaj swose dene personalng
I mumer telefanu
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Lektury nieobowigzkowe Z

TYRMAND

PISARZ 0 BIALYCH OCZACH

Czlowiek legenda

Leopold Tyrmand, bo o nim mo-
wa, byl postaciag wyjatkowa w po-
wojennej Polsce. Uznawany za gu-
ru polskiego jazzu, dusze towa-
rzystwa, przeSmiewce absurdow.

F'r.g .
e g
A\ e N,

A )ak bylo naprawde? Marcel

Wozniak prébuje nam przyblizy¢
postac niesfornego Tyrmanda.

W tym celu przejechal Rosje, Li-
twe, Niemcy i oba wybrzeza Sta-
néw Zjednoczonych. Autor bio-
grafii dotart do nieznanych fak-
tow, rozmawial z cérka, synem
i wdowa po Tyrmandzie. Popro-
sit o wspomnienia zyjacych jesz-
cze znajomych pisarza.

Wylania sie z tego portret czlo-
wieka, ktory do wszystkiego miat
dystans, nawet do siebie. Jed-
nocze$nie cierpial, sadzil, ze po
wydaniu powiesci ,,Zly” i in-
nych ksiazek, ktdre btyskawicz-
nie znikaly z polek, zostanie
w koncu uznany za literata petna
geba. Niestety wszyscy postrze-

gali go jak blazna w kolorowych
skarpetkach. A krytyka, mimo
$wietnej sprzedazy, nie zostawila §
suchej nitki na ,,Ztym”. .
W ogdle okazuje sie, ze wcale nie

byl towarzyski, miat tylko kilku @&

przyjaciot, cho¢ wiele rzeczy robit
dla draki, to czul sie samotny. Wy-
emigrowat do Stanéw Zjednoczo-
nych i nigdy juz nie wrécit do Pol-
ski. Tam tez wyszta z niego moc-
no konserwatywna natura. Kontr-
kulture nazywal ,holokaustem
tradycyjnych wartosci”. Biografia
Wozniaka ukazuje nam Tyrman-
da znanego z wielu publikacji, jak
i tego, ktory jest odkryty na nowo.
»lyrmand. Pisarz o bialych
oczach”, Marcel Wozniak, Mar-
ginesy

W poszukiwaniu matki

Jest rok 1980, londynski park
Hampstead Heath. Mloda kobieta
na kogo$ czeka. Jest nig Elise Mor-
ceau. Miata mie¢ randke umodwio-
na przez swojego wspoétlokatora.
Niestety nie wypalita. Wychodzac

| z parku widzi idgca za nig kobiete

w czarnym plaszczu. Wyglada jak
wiedzma - mysli. Ta jednak do niej
podchodzi i... nie rzuca na nig cza-
ru. Okazuje sig, ze kobieta nazywa
si¢ Constance Holden i jest pisarka.
Poza tym jest niebywale pociagaja-

. caiatrakcyjna.

Elise od razu traci dla niej glo-
we. Wspdlnie leca do Los Ange-
les, w ktérym na podstawie ksigz-
ki Holden powstaje hollywoodz-
ki film. Pisarce ten $wiat niezwy-

kle imponuje, niemal zatraca sie
w nim. W tym czasie Elise czuje
sie coraz bardziej pominieta. Po-
stanawia, Ze po powrocie do An-
glii odejdzie od pisarki. Robi to
i stuch o niej zanika.

Po ponad trzydziestu latach,
w roku 2017 coérka Elise, Rose
Simmons po rozmowie ze swoim
ojcem postanawia w koncu od-
nalez¢ swoja matke, ktéra opu-
$cita ich wiele lat temu. Od oj-
ca wie, ze ostatnig osobg, ktd-
ra ja widziala byta wlasnie Con-
stance Holden. Postanawia do
niej dotrze¢. Ma nadzieje, ze ko-
bieta opowie jej co§ o matce.
By to zrobi¢ zatrudnia si¢ u niej

jako jej sekretarka, gosposia i tak ,,Wyznanie”,

zwana pani do wszystkiego. Nie

RN,  aollf
BESTSELLER THE SUXDAY T1MESA

wyjawia kim jest. .
Jessie Burton, |
Wydawnictwo Literackie

WOICIECH
CHMIELARZ

PROSTA SPRAWA

Zwrot dlugu
Wojciech Chmielarz t¢ ksiaz-

s ke publikowal w odcinkach na

swoim profilu na Facebooku.
Najpierw mialo to by¢ dla zaba-

wy. Krotkie opowiadanie. Jednak
szybko sprawy staly sie powaz-
niejsze niz sadzil autor. Czytelni-
cy chcieli wiecej. Do tego wlaczy-
la sie redaktorka z wydawnictwa
i tak powstala ta ksigzka.

Gléwny bohater (nazwijmy go X, bo
nigdy nie dowiemy jak si¢ nazywa)
przyjezdza z Warszawy do Jeleniej
Gory, by odda¢ pozyczone pienia-
dze facetowi, na ktérego wotaja Pro-
sty. Nie zastaje go w domu. Drzwi
s otwarte, a mieszkanie ewident-
nie wyglada jakby ktos$ czego$ szu-
kal. W pewnym momencie na miej-
scu pojawia sie dwdch bandytow.
Po kroétkiej dynamicznej wymianie
zdan, X wychodzi i wie, ze musi po-
moc Prostemu. Facet wpadt w nie-
zle tarapaty.

Od tego momentu akcja opowie-
$ci mocno przyspiesza, zmienia
si¢ jak w kalejdoskopie. X mu-
si uwijac si¢ i wygrywac ze zme-
czeniem i swoimi stabo$ciami,
by wyjasni¢ wszystkie sprawy.
Do tego pojawiaja si¢: atrakcyj-
na agentka ABW oraz dwie pa-
nie chcace tez poméc Prostemu.
Przeciwko nim jest miejscowa
mafia, a raczej zwykla bandyter-
ka, na czele ktorej stoi byly po-
licjant. Gorsi od nich sa czescy
gangsterzy, ktorzy réwniez po-
luja na Prostego. Do tego docho-
dzi przemyt narkotykow i broni.
Czyta si¢ fenomenalnie. A kon-
cowka jest mocno zaskakujaca.
»Prosta sprawa”, Wojciech
Chmielarz, Marginesy
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