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Wtasnie  do
uzytku wcho-
dzi nowa apli-
kacja CLEO.
To system
przystosowa-
ny do urzg-
dzeri  mobil-
nych, ktory ma
stuzy¢ osobom
z SM. Dzie-
ki tej aplikacji
kazdy bedzie
mégl monito-
rowaé zmiany
w samopoczuciu, pogorszenie
lub poprawe stanu zdrowia,
przypominac sobie o kolejnych
dawkach lekow. Te wszystkie
informacje bedzie tez mozna
przekazaé za posrednictwem
CLEO swojemu lekarzowi.

Jak Patistwo wiedzg nie jestem
jakims wielkim fanem nowinek
technicznych, zawsze wolg bez-
posrednig rozmowe z drugim
czltowiekiem niz kontakt przez
telefon czy internet, ale dzis
gdy postep techniczny rozwi-

Lt

ja sie w sposob niebywaty, trze-
ba korzystaé i z tych mozliwo-
sci. Aplikacja jednak, poza nie-
wagtpliwymi osobistymi korzy-
sciami dla korzystajqcych, jest
tez dla mnie dowodem na to, ze
problem stwardnienia rozsia-
nego jest traktowany w sposob
bardzo powazny. Jesli bowiem
powstajq juz tak nowoczesne
rozwigzania to znaczy, Ze kwe-
stia poprawy jakosci zycia 0sob
zmagajgcych sie z SM jest dla
wielu srodowisk wazny.

I ten fakt musi cieszyé. Po
trudnych latach uswiadamia-
nia wszystkim jak wazne jest
szybkie i wlasciwe leczenie,
doczekalismy czasow, gdy mo-
Zemy cieszyc sie, ze robi sig tak
wiele, aby choroba nie zdomi-
nowata zZycia. Jako PTSR mo-
zemy S$miato powiedzieé, zZe
nasze usilne, wieloletnie sta-
rania dzis przynoszq efekty. O
aplikacji znajdg Panistwo spo-
ro informacji w tym numerze.
Trudno nie poruszyc tez te-
matu, ktory wszystkich nas w
ostatnim czasie dotyka. Mam
na mysli covid 19. Wirus, kto-
ry postawit na glowie wlasci-
wie caly swiat, takze i nam

psuje dziatania. Mam sygna-
ty od kilku oddzialéw, ze ma-
jg problemy z procedurami,
z wyborami, sprawozdania-
mi. Drodzy moi - wazne jest
przede wszystkim bezpieczeti-
stwo nas i naszych bliskich.
Mowigc bliskich mam na mysli
czlonkéow naszego stowarzy-
szenia, Ich bliskich czy ogdl-
nie wszystkie osoby zwigzane z
PTSR, Pamietajmy, zZe w dobie
koronawirusa wszelkie proce-
dury mozna opozniac, urze-
dy tez sq bardziej wyrozumia-
te. Jesli wiec nie ma jakiejs na-
glej potrzeby, nie organizujmy
duzych spotkani, przeczekajmy
ten trudny czas.
Przestrzegajmy zaleceni rzgdu,
starajmy si¢ rozsgdnie pod-
chodzi¢ do dziatlan. Pamietaj-
my, Ze najwazniejsze jest, aby-
smy po wygasnieciu pandemii
spotkali si¢ w takim samy gro-
nie jak dotychczas. Zadne na-
sze dziatanie nie bedzie mia-
to sensu, jesli nas nie bedzie.
Wierze, ze pokonamy koro-
nawirusa, a obchody 40-lecia
PTSR bedziemy mogli zorgani-
zowaé z odpowiednig oprawg.
I tego sie trzymajmy.

CLEO - wsparcie w SM

Cyfryzacja i nowoczesne rozwig-
zania techniczne dominujg nasze
zycie coraz bardziej. Towarzysza
nam niemal bezustannie. To co nie
tak dawno wydawalo si¢ niereal-
ne, dzisiaj nie stanowi nic wyjatko-
wego. Czynnosci dnia codzienne-
go wykonujemy przy uzyciu urza-
dzen mobilnych i pobranych na
nie aplikacji. Niektére z nich przy-
gotowane zostaly z mysla o pomo-
cy pacjentom. Wlasénie taka aplika-
cja jest Cleo — moja aplikacja SM.

Aplikacja ta stworzona zostala
z mysla o wszystkich pacjentach
z SM. Jest spersonalizowanym
rozwigzaniem mobilnym, kto-
re ma za zadanie poméc chorym

w samodzielnym monitorowa-
niu symptoméw SM oraz poznac
wiarygodne informacje dotyczace
choroby i tego, jak sobie z nig ra-
dzi¢. W Cleo mozna takze znalez¢
podpowiedzi m.in. w zakresie od-
zywiania i sposobéw redukgji co-
dziennego stresu dzigki praktyce
mindfulness. Aplikacja jest dar-
mowa i mozna jg pobrac¢ z Google
Play i AppleStore. Dodatkowo jest
ona przystosowana dla oséb sta-
bowidzacych i stabostyszacych.
Funkcjonalnosci Cleo - moja
aplikacja SM zostaly zaprojekto-
wane w sposdb, aby pacjenci mo-
gli otrzymac wsparcie w obrebie
trzech obszaréw:

ODKRY]J, czyli spersonalizo-
wanych treéci, w ktérych moz-
na znalez¢ artykuly specjalistow
dotyczace stwardnienia rozsia-
nego, aspektow zwiazanych z le-
czeniem, czgstych objawow, zycia
codziennego, zdrowia i wellness,
a takze propozycje przepiséw oraz
historie pacjentow,

DZIENNIK, czyli dziennika oso-
bistego pozwalajacego na samo-
dzielne monitorowanie sympto-
moéw tj. zmeczenie, spastycznos,
zawroty glowy, bdl, zaburzenia
widzenia, problemy trawienne,
dretwienie, wpisywanie danych
dotyczacych poziomu stresu, ja-
kosci snu, nastroju, liczby zrobio-
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nych krokéw, czy pokonanych od-
leglosci. Parametry mozna ukta-
da¢ w dowolne konfiguracje, do-
pasowujac je do wlasnych potrzeb.
Latwy i szybki dostep do swoich
notatek ultatwia choremu nie tyl-
ko przygotowanie si¢ do wizyty,
ale zdecydowanie usprawnia jej
przebieg. Dodatkowo DZIENNIK
daje uzytkownikowi mozliwos¢
ustawianie przypomnien dotycza-
cych wizyt u lekarza oraz leczenia.
PROGRAMY, czyli programoéw
profilaktyki zdrowotnej opra-
cowanych przez ekspertéw i do-
stosowanych do potrzeb oséb ze
stwardnieniem rozsianym jak np.
program uwaznos$ci, ktoéry mo-

Aplikacja CLEO budzi ogrom-
ne zainteresowanie os6b z SM.
To nowatorski sposob wspierania
i organizowania zycia. To jedno-
cze$nie notatnik, przypominacz,
dostep do specjalistycznych publi-
kacji. Jednak najwazniejsza chy-
ba funkcja jest to, ze dzigki apli-
kacji na biezagco mozna monito-
rowa¢ stan swojego zdrowia, sa-
mopoczucia. Te wszystkie infor-
macje mozna od razu przekazaé
lekarzowi, co pozwala mu obser-
wowac stan pacjenta.

O nowej aplikacji rozmawiali eks-
percie, 19 pazdziernika br. Pod-
czas webinaru zorganizowane-
go przez PTSR i Fundacje SM —
Walcz o Siebie.

ze wspomoc pacjentow w redukeji
poziomu stresu i poprawic ich sa-
mopoczucie.

Pomystodawcg i tworca aplikacji
Cleo - moja aplikacja SM jest fir-
ma Biogen.

Firma nie gromadzi i w zaden
sposob nie przetwarza danych
umieszczanych w aplikacji.

BENEFITY dla chorego
Intuicyjne narzedzie wspierajace
chorego w codziennym zyciu z SM
Holistyczne wsparcie

Bezplatne przez caly czas uzytko-
wania

Do zainstalowania na urzadze-
niach z systemem IOS i Android

Eksperci zwracali uwagg na za-
lety aplikacji, na jej niesamowite
mozliwoséci oraz na przetomowe
traktowanie stwardnienia rozsia-
nego. Jak powiedziat przewodni-
czacy RG PTSR Tomasz Potec, ta
aplikacja z jednej strony daje zu-
pelnie nowe mozliwosci osobom
zmagajgcym si¢ z SM, ale poka-
zuje tez, ze choroba jest obecnie
traktowana bardzo powaznie. To
zmiana jakos$ci myslenia o SM.

W webinarze wzieli
udzial:

- dr hab. n. med. Ewa Krzystanek
Ordynator Oddziatu Neurologii
i Oddziatu Udarowego Uniwer-
syteckiego Centrum Klinicznego

Dostosowana do potrzeb oséb sta-
bostyszacych i stabowidzacych
Nowe technologie wkroczyty
w $wiat Cleo - koniec notowania
symptomow choroby w tradycyj-
ny sposob, na kartce papieru
Narzedzie wspierajace w proce-
sie przygotowywania sie¢ do wi-
zyty u lekarza [mozliwo$¢ wyge-
nerowania raportu zawierajacego
monitorowane przez chorego pa-
rametry np. zmeczenie, bol, osta-
bienie etc.]

Specjalistyczne, wiarygodne ar-
tykuty dot. m.in. choroby, lecze-
nia etc.

Funkcja przypominacza [leczenie,
wizyty u lekarza]

00:00:00

SSsAVe

im. prof. K. Gibinskiego w Kato-
wicach,

- lek. med. Magdalena Wysocka-
-Dudziak | neurolog, neurotrener-
ka, ekspertka od redukcji stresu
i naturalnego zwigkszania mozli-
wosci mozgu,

- Katarzyna Blazejewska-Stuhr |
dietetyk kliniczny, psychodiete-
tyk,

- Tomasz Pote¢ — przewodniczacy
RG PTSR.

Spotkanie poprowadzita Malina
Wieczorek — prezes fundacji SM
— Walcz o siebie.

Aplikacje CLEO mozna znalez¢
i $ciggna¢ na telefon wpisujac
w wyszukiwarke: Cleo moja apli-
kacja sm
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W oddzialach
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Swinoujscie jedno z piekniej-
szych miast znajdujacych sie na
polskim wybrzezu, potocznie
zwanym kraing 44. wysp. Mia-
sto licznych atrakcji turystycz-
nych i zabytkéw, przepieknej
plazy, najcieplejszej woda w Bal-
tyku, najdluzszej i najpiekniej-
szej promenady nazwanej Pro-
menada Zdrowia.

Wtasnie w tym mieécie w dniach
25 - 30 wrzeénia 2020 r. odbyly
sie warsztaty taneczne zorgani-
zowane przez Polskie Towarzy-
stwo Stwardnienia Rozsianego
Oddziat w Koninie w ramach re-
alizowanego projektu pn. ,Warsz-
taty kulturalne. Tworcza i tury-
styczna aktywno$¢ osob niepelno-
sprawnych”, wspotfinansowanego
ze $srodkow Panstwowego Fundu-
szu Rehabilitacji Oséb Niepelno-
sprawnych.

W pieknej scenerii nadmorskie-
go kurortu, przy pieknej pogo-
dzie i zachowaniu wszelkich za-
sad bezpieczenstwa przed zakaze-
niem COVID -19, trzydziestooso-

bowa grupa chorych na stward-
nienie rozsiane oraz inne choroby
neurologiczne z Oddziatéw PTSR
m.in. Konina, Radomia, Wrocta-
wia, Tczewa, Szczecina oraz TWK
w Gorzowie - pod okiem $wietne-
go instruktora Janusza Wielgo-
sza, uczyla si¢ walca angielskiego,
wiedenskiego i Zorby.

Wszyscy uczestnicy bez wzgledu
na niepelnosprawno$¢ - samo-
dzielne, poruszajace si¢ o kulach,
na woézku braly czynny udzial
w zajeciach, a tym najbardziej po-
trzebujgcym pomocy pomagali
wolontariusze.

Pomimo wszelkich utrudnien
i zakazow ze wzgledu na panu-
jaca pandemie - radosci i zaba-
wy bylo moc. Bo taniec to nie
tylko ruch, ktéry pozytywnie
oddzialuje na zwigkszenie moz-
liwosci ruchowych naszego cia-
ta, poprawia kondycje, ale ta-
niec to rado$é. Tworzy szcze-
goélng chemi¢ miedzy ludzmi.
Ma tez ogromng moc budowa-
nia wiezi w grupie.

Podczas pobytu uczestnicy bra-
li udzial w wycieczkach m.in. od-
byt si¢ rejs katamaranem wokot 44
wysp, spacerowali Aleja Gwiazd
w  Miedzyzdrojach, zwiedza-
li Ahlbeck. Na zabytkowym mo-
lo uczestnicy ¢wiczyli kroki Zor-
by - czym wzbudzili uwage zwie-
dzajacych.
Podsumowaniem warsztatéw byt
wystep na Promenadzie Zdro-
wia. Wszyscy uczestnicy wspol-
nie z naszym instruktorem Janu-
szem zatanczyli Zorbe (fotorela-
cja na stronie, Facebooku PTSR
Oddziat w Koninie i Facebooku
Szkota Tanca Janusza Wielgosza).
Warsztaty zakonczyly si¢ uro-
czystym spotkaniem na, ktérym
uczestnicy, wolontariusze i kadra
otrzymali dyplomy potwierdzaja-
ce udzial w warsztatach, podzie-
kowania oraz upominki od Od-
dzialu PTSR w Koninie.
To bylo szes¢ dni przepelnione
taricem, dobrg zabawg i mega po-
zytywna energia!

KF




Warto wiedzieé

8

ak sie komunikowac

Na co dzien nie zastanawiamy
sie, w jaki spos6b komuniku-
jemy sie miedzy soba. Wydaje
sie nam, ze jest to sprawa
oczywista.

Kazdy z nas codziennie porozu-
miewa sie¢ z wieloma ludzmi. Je-
steémy przekonani, ze wszyst-
ko co méwimy, dociera do na-
szego rozmowcy i jest rozumiane
tak, jak sobie tego zyczymy. Roz-
mowy z innymi wydaja si¢ nam
czym$ oczywistym. Dopiero, gdy
pojawiaja si¢ trudnosci, konflikty,
zastanawiamy sie, co takiego sie
dzieje, ze jesteSmy niewlasciwie
rozumiani. I wtedy okazuje sie,
ze porozumiewanie si¢ z drugim
czfowiekiem jest trudng i zmud-
ng sztuka!

Komunikacja interpersonalna sta-
ta sie przedmiotem zainteresowa-
nia psychologéw, zwlaszcza huma-
nistycznych, w latach szes¢dziesia-
tych. Zwrocili oni uwage na zwig-
zek miedzy procesem porozu-
miewania si¢ ludzi a mozliwoscia
zaspakajania waznych dla nich po-

trzeb (bliskosci, przynaleznosci,
bezpieczenstwa itd.). Uznali komu-
nikowanie si¢ za wazna umiejet-
no$¢ spoleczng, ktora nalezy roz-
wija¢ i doskonalic.
Komunikowanie si¢ (z faciny
communicatio - rozmowa, wy-
miana, facznos¢) definiuje si¢ ja-
ko proces, podczas ktorego ludzie
daza do dzielenia si¢ znaczenia-
mi za posrednictwem symbolicz-
nych (dzwigki, litery, stowa) infor-
macji (komunikatéw). Najprost-
szy model komunikowania sie¢
polega na przekazywaniu przez
nadawce komunikatu (werbalne-
go lub niewerbalnego) i odebraniu
go przez odbiorce. Porozumiewa-
nie si¢ moze by¢ jednokierunko-
we - nadawca przekazuje informa-
cje bez oczekiwania ich potwier-
dzenia przez odbiorceg, lub dwu-
kierunkowe - nadawca uzyskuje
potwierdzenie przekazanej infor-
magcji np. w formie pytan zadawa-
nych przez odbiorce.

Skuteczna komunikacja zacho-
dzi wtedy, gdy odbiorca rozu-
mie przekaz tak, jak zamierzal go
przekaza¢ nadawca. W skutecznej

komunikacji informacja nadaw-
cy oddaje jego intencje, a interpre-
tacja odbiorcy zbiega si¢ z zamia-
rami nadawcy. Na komunikacje
wplywaja nasze potrzeby, oczeki-
wania, postawy, ale réwniez reak-
cje wywolywane przez nas u na-
$zego rozmowcy.

NADAWCA - to osoba, ktdéra wy-
syta informacje, czyli komunikat,
przekaz; inicjuje proces komuni-
kacji. W tym celu musi ona okre-
8li¢ "jezyk" przekazu i kanal trans-
misji komunikatu (telefon, roz-
mowa bezposrednia itp.), przygo-
towa¢ (zakodowac¢, czyli wyrazi¢
intencje i idee w symbolach - pi-
$mie, mowie ciala, przekazie wer-
balnym) i nada¢ komunikat oraz
upewnic sie, ze dotart i zostal wla-
$ciwie zrozumiany.

ODBIORCA - jest adresatem prze-
kazu; jego rola polega na odczy-
taniu komunikatu (dekodowa-
niu, czyli wlasciwym zrozumie-
niu symboli) na podstawie wspol-
nego dla nadawcy i odbiorcy zbio-
ru znaczen i przekazaniu nadawcy
informacji zwrotnej potwierdzaja-
cej odbior i zrozumienie komuni-

katu. Koncowym elementem pro-
cesu komunikowania sie jest inter-
pretacja intencji nadawcy przez od-
biorce. Miedzy nadawcg a odbiorca
istnieje sprzezenie zwrotne. Ozna-
cza to, ze kazdy z nich ma mozli-
wos¢ uzyskania informacji, jak jest
rozumiany przez drugiego. O sku-
tecznej komunikacji, czyli porozu-
mieniu mozemy moéwi¢ wtedy, gdy
istnieje zgodnos¢ intencji nadawcy
i intencji przypisanych mu przez
odbiorce.

Komunikujemy si¢ z ludzmi, aby:
« wyrazi¢ swoje mysli, przekona-
nia, pragnienia, uczucia,

» wymienic informacje,

o uzyska¢ pomoc, akceptacje,
wsparcie,

« zaspokoi¢ potrzeby swoje i part-
nera (np. potrzebe afiliacji, domi-
nacji, osiagnie¢ itd.),

o wyda¢ polecenia, wykonac
wspolne zadania np. ustalic
z partnerem podzial obowiaz-
kow, wynegocjowaé korzystne
warunki umowy itp.,

o okresli¢ wlasng pozycje, wyra-
zi¢ swoj stosunek wobec partnera,
o ksztaltowa¢ i wyraza¢ swoja
osobe itd.

Bariery komunikacyjne

Niektore sposoby formulowania
wypowiedzi powoduja trudno-
§ci w porozumiewaniu si¢, przy-
nosza szkode¢ dla obopdlnych re-
lacji, wywoluja negatywne uczu-
cia. Na komunikacje negatywnie
moga wplywac tzw. bariery ko-
munikacyjne. Moga spowodowac,
ze rozmowca wycofa sie z rozmo-
wy, bedzie sie czul osamotniony,
przyjmie postawe obronng, bedzie
bierny lub agresywny. Bariery ko-
munikacyjne sprawiaja, ze dru-
ga osoba nie chce wyraza¢ swoich
mysli, potrzeb albo robi to w spo-
s6b nieudolny. Warto jednak pa-
mieta¢, ze nie zawsze powoduja
one szkody, cho¢ zwiekszajg praw-
dopodobienistwo pojawienia si¢
trudnosci w porozumiewaniu sie.
Twierdzi si¢, ze ludzie majg natu-
ralng skfonnos¢ do oceniania, os3-
dzania - do akceptowania badz od-
rzucania tego, co moéwia lub robig
inni. Mamy prawo wyraza¢ wlasng
opini¢, mie¢ swoje zdanie i dzie-
li¢c sie nim z innymi, pamietajac
réwnoczesnie, ze nie mamy mo-
nopolu na prawde o drugim czlo-
wieku. Nieumiejetne krytykowa-
nie pogarsza nasze relacje z inny-

mi. Dzieje sie¢ tak, gdy krytyku-
jac, atakujemy i obrazamy naszego
rozmoéwcee (bo jeste$ glupi i leni-
wy...), uogolniamy pojedyncze fak-
ty (bo ty zawsze..., bo ty nigdy...)
czy tez stawiamy wlasne diagno-
zy (wida¢, ze to cie nudzi). Wyra-
zanie negatywnych ocen o drugiej
osobie 1 jej dzialaniach nie jest fa-
twym zadaniem. Konstruktyw-
na krytyka moze poprawi¢ ko-
munikacje i przynies¢ zadowole-
nie z tego, Ze potrafimy rozmawia¢
o trudnych dla nas sprawach. Po-
winna by¢ spokojna i rzeczowa,
sformulowana w kategoriach wia-
snych odczu¢, a nie prawdy obiek-
tywnej, dotyczy¢ zachowania, a nie
samej osoby.

Pochwata barierg komunikacyjna
Czy pochwata moze by¢ barie-
ra3 komunikacyjng? Spontanicz-
na odpowiedz brzmi - nie. Sadzi
sig, ze pochwala generalnie polep-
sza stosunki miedzy ludZmi, ro-
dzi atmosfere zaufania i bezpie-
czenstwa. Czy zawsze? Pochwala
zazwyczaj wprawia nas w zaklo-
potanie, zwlaszcza gdy jest pola-
czona z oceng. Mowiac komus: je-
stes wspanialym cztowiekiem, do-
brze to zrobiles, czesto wywoluje-
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my reakcje: weale nie! Trudno za-
akceptowa¢ nam pochwale, ktora
nas ocenia. Obawiamy sie, Ze 0so-
ba, ktéra nas chwali, moze mie¢ ja-
kie$ ukryte intencje, chce nas "roz-
miekezy¢", a potem wykorzysta¢
do swoich pokretnych celéw. Dla-
tego tez zaczynamy uswiadamia¢
naszego rozmowece: to nie byta mo-
ja zastuga, to wcale nie jest takie
dobre, inni robig to lepiej. Chwala-
cy nie rozumie, dlaczego jego kom-
plementy s3 podwazane i odrzuca-
ne. Aby pochwala nie krepowala,
warto udziela¢ jej w formie swoich
osobistych opinii, z ktérymi nasz
rozméwca moze, ale nie musi si¢
zgodzic.

Sprawdzone - nie zawsze dobre

W trudnych sytuacjach czesto
chcac pomdc swoim bliskim, pod-
suwamy im nasze sprawdzone
sposoby na rozwigzanie ich klo-
potéw. Doradzamy (najlepiej by-
oby, gdybys...), straszymy (je-
$li tego nie zrobisz, to zobaczysz,
ze...), rozkazujemy (teraz zrobisz

tak, jak ci powiem) czy tez zarzu-
camy naszego rozméwce pytania-
mi (Gdzie bytes? Co robiles? Kto
byt z toba? Dlaczego to zrobiles?),
a to zamiast pomdc stwarza nowe
problemy.

Osoba, ktérej chcemy w taki spo-
sOb pomdc, raczej z tego nie sko-
rzysta. Moze zacza¢ mysle¢ o so-
bie, ze nic nie potrafi i jest bezna-
dziejna, skoro rozwigzanie jej pro-
blemu jest dla kogos tak oczywiste.
Czasami wydaje nam sig, Ze naj-
lepiej pomozemy, gdy odwrdcimy
uwage naszego rozméwcy od jego
klopotéw. Moze tez si¢ zdarzy¢, ze
to my chcemy uciec od cudzych
probleméw, bo sami sie ich oba-
wiamy. I gdy kto$ podejmuje pro-
by opowiedzenia nam o swoich
klopotach, zmieniamy temat roz-
mowy (nie wracaj juz do tego, po-
rozmawiajmy o czym$ milszym)
albo zaczynamy go pocieszaé
(wszystko bedzie dobrze). Nasz
rozméwca moze pomysle¢, ze je-
go problemy nie s dla nas wazne
i bedzie unikat z nami kontaktu.

Na nasza komunikacje negatyw-
nie mogg wplyna¢ réwniez inne
czynniki:

o brak zainteresowania (np. niedo-
statecznie uwazne stuchanie, nie-
dopuszczanie innych do glosu,
przerywanie itp.),

« brak "wspolnego jezyka' (np.
rozméwca uzywa naukowego zar-
gonu) czy tez brak uzgodnienia
znaczen poszczegolnych pojec
(zwlaszcza abstrakcyjnych),
 negatywny stosunek do roz-
mowcy,

« niewlasciwe miejsce lub/i czas
roZmowy,

« przekazywanie sprzecznych ko-
munikatow (nasze cialo nie od-
zwierciedla tego, co méwimy).
Dobre rady

Za bariery komunikacyjne, jak
i satysfakcjonujace porozumie-
nie odpowiedzialne sg dwie stro-
ny. Aby unikna¢ niepotrzebnych
nieporozumien, warto pamigtaé
o nastepujacych zasadach, ktdre
pozwalaja lepiej i skuteczniej po-
rozumiewac si¢ ze sobg:

SMExpress
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Warto wiedzieé

« nie oceniaj, nie uogolniaj, nie in-
terpretuj, nie dawaj "dobrych rad";
« dbaj o prostote i przejrzystos¢ je-
zyka, uzywaj podobnego, zrozu-
mialego jezyka dla rozméwcy;

« unikaj "gadulstwa’, stosuj zasa-
de: minimum stéw - maksimum
tresci;

« unikaj wszystkiego, co moglo-
by rozmoéwce zniecheci¢ lub wy-
wola¢ w nim poczucie zagrozenia
(np. stuchanie w milczeniu z "ka-
mienng twarzg', unikanie kontak-
tu wzrokowego, zadawanie pytan
zamknietych, korzystaj z infor-
macji zwrotnych, sprawdzaj, czy
jestes dobrze rozumiany);

« dostosuj tempo mowienia i ton
glosu do sposobu méwienia part-
nera;

« uwaznie stuchaj drugiej strony
i potwierdzaj, Ze to robisz (mozesz
uzywac: aha, hm itp.);

« nie wyciagaj na site informaciji.

W sztuce porozumiewania si¢ du-
23 role odgrywa umiejetno$¢ stu-
chania. Stuchajac uwaznie, daje-

my w pelni wypowiedzie¢ si¢ roz-
mowcy, co sprawia, ze lepiej mo-
zemy go poznac i zrozumiec. Pa-
rafraza to podstawowa metoda
aktywnego stuchania. Polega ona
na powtdrzeniu wlasnymi stowa-
mi najistotniejszych tresci wypo-
wiedzi partnera z jednoczesnym
sprawdzeniem, czy dobrze zrozu-
mielismy intencje i tres¢ jego wy-
powiedzi. Stosowanie parafrazy
gwarantuje koncentracje uwagi na
wypowiedzi partnera i sygnalizu-
je gotowos¢ do wspdtpracy. Para-
fraza zaczyna si¢ najczesciej zwro-
tami typu: czy dobrze rozumiem,
ze ty..., z tego co mowisz, zrozu-
mialem, zZe..., o ile ci¢ dobrze zro-
zumialem, sgdzisz, ze....

Czasami zdarza sie, Ze rozmowca
zalewa nas wieloma chaotyczny-
mi wypowiedziami. W takich sy-
tuacjach, by nie zgubi¢ watku roz-
mowy, warto prosi¢ o powro6t do
tematu oraz systematycznie sto-
sowal parafraz¢. Z kolei niesmia-
lego rozméwce mozna o$mielic,
dzielac sie z nim swoimi doswiad-
czeniami, pomocne moga okazac
si¢ tez otwarte pytania.

Jezyk ciala

Duzg rol¢ w porozumiewaniu si¢
odgrywa komunikacja niewer-
balna czyli "jezyk ciala". Odnosi
sie ona do sposobu, w jaki sie wy-
powiadamy. Bledna interpreta-
cja mowy ciala moze by¢ zrédfem
nieporozumien miedzy ludzmi.
Czgsto nie zdajemy sobie sprawy
z tego, co mowimy wlasnym cia-
tem i nieswiadomie wprowadza-
my w blad naszego rozmowce.
Aby tego unikna¢, warto zwracac
uwage nie tylko na to, co méwimy,
ale i jak méwimy.

W czasie rozmowy nalezy pod-
trzymywa¢ kontakt wzrokowy.
Jest to sygnal dla rozmoéwcy, ze
podazamy za tym, co moéwi i za-
checamy go do kontynuowania
rozmowy. Naduzywanie kontaktu
wzrokowego moze przeszkadzac,
tak samo jak zaniedbywanie go.
Wyraz twarzy powinien by¢ zgod-
ny z tym, co si¢ méwi. Jesli ktos
odruchowo krzywi sie lub marsz-
czy brwi, rozméwca moze to myl-
nie zinterpretowa¢, jako wyraz
braku akceptacji. Ton glosu po-
maga w porozumiewaniu si¢, gdy

jest pewny, cieply i odprezony,
gdy méwimy wyraznie, nie mam-
roczac, nie krzyczac ani nie szep-
czac. Kiwniecie glowa jest fatwym
i skutecznym zachowaniem nie-
werbalnym, dajacym rozmowcy
znad, ze go stuchamy i podgzamy
za tre$cig rozmowy. Odpowiednio
uzyta gestykulacja ragk moze by¢
dobrym sposobem na wzmocnie-
nie przekazu stownego. Jednak-
ze zbyt intensywna, moze rozpra-
sza¢ rozmowce lub koncentrowaé
go na ruchach rak, zamiast na te-
macie rozmowy.
W czasie rozmowy nalezy zacho-
wywaé odpowiedniag odleglos¢.
Kazdy cztowiek ma swoja "osobi-
stg przestrzen". Jesli zostanie ona
naruszona, rozméwca moze od-
czuwa¢ niepokéj i zamiast kon-
centrowaé si¢ na rozmowie, be-
dzie staral si¢ odsung¢. Wtasciwa
odleglos¢ to co najmniej 60 cm -
po 30 centymetréw dla kazdej ze
stron.
Waznym aspektem komunika-
cji niewerbalnej jest jej spojnosc.
Kontakt wzrokowy, gestykulacja,
ton glosu powinny by¢ do siebie
dopasowane. Brak takiego dopa-
sowania utrudnia komunikacje.
Kazdy z nas moze doskonali¢
swoje umiejetnosci w zakresie po-
rozumiewania si¢. Warto zatem
przyjrze¢ sie, w jaki sposob komu-
nikujemy si¢ z innymi, jakie ba-
riery najczesciej stosujemy i co je-
stesmy w stanie zrobic, aby je usu-
nac.

Ak
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Realizacja zadania publiczne-
go w Miescie Biala Podlaska,
dotacja Turystyka i Krajoznaw-
stwo - Tytul zadania publicznego
»Zwiedzamy Polske i nie tylko.”

A jednak nam si¢ udato

Mimo zagrozenia zwigzanego z co-
vid-19, w dniach 21 - 24.10.2020 r.
Nadbuzanski Oddzial PTSR zre-
alizowatl wycieczke do Kudowy
Zdroju. W planach mielismy zwie-
dzenia kilku atrakcyjnych miejsc

3

Polske

Pierwszy dzien to ogréd zoolo-
giczny we Wroclawiu, ale przede
wszystkim afrykarium. Prezen-
towane sg tu roéznorodne ekosys-
temy zwiazane ze $rodowiskiem
wodnym Czarnego Kontynentu,
pod ogoélnym hastem ,,zyciodajne
wody Afryki”! Szczegdlng uwage
przyciaga oceanarium. Jest to jed-
na z najwigkszych atrakgji tury-
stycznych w Polsce.

W godzinach wieczornych dotar-
lismy do Kudowy Zdroju na od-
poczynek i nocleg.

Drugiego dnia zwiedzali$my
Prage - stolica i najwigksze mia-
sto Czech, potozone w zachod-
niej czgsci kraju, w Srodkowej cze-
$ci krainy Czechy, nad Weltawa.
Zamek na Hradczanach - w je-
go wnetrzu znajduje si¢ wspa-
niata katedra $w. Wita, Wacla-
wa i Wojciecha oraz Most Karo-
la. Kiedy my¢le o Pradze to wia-
$nie to miejsce jako pierwsze staje

www.ptsr.org.pl
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mi przed oczami. Dlugi kamienny
most, zakonczony z obu stron ma-
jestatycznymi wiezami (na szczyt
ktérych mozna wejs¢), faczy dziel-
nice Starego Miasta z Malg Stra-
na. Najbardziej znany jest chyba
z rzedéw figur, ktére mozna po-
dziwia¢ na jego calej dtugosci oraz
ze wspanialego widoku na Hrad-
czany.

Figury przedstawiaja gléwnie te-
maty biblijne, a najbardziej znana
to figura Jana Nepomucena, ktéry
popadl w nietaske kréla Waclawa
IV i zostal zrzucony z mostu do
rzeki. Dotkniecie figury podobno
przynosi szcze¢scie. To nie jedyne
miejsce, gdzie spotkacie figure te-
go $wietego, w calej Pradze jest ich
cale mndstwo.

Rynek Staromiejski polozony jest
nieopodal Mostu Karola i ciez-
ko tu nie trafi¢, a juz na pewno
nie mozna tego miejsca pominac.
Jest to kolejne bardzo turystycz-
ne miejsce, ale trudno sie dziwic.
Duzy plac z jednej strony ozda-
bia Ratusz Staromiejski, ktore-
go bryla mnie bardzo zachwyci-
fa. Jego gléwng atrakeja jest zegar
astronomiczny przed ktérym co
godzing zbierajg si¢ istne tlumy,
aby zobaczy¢ parade figurek, kto-
re obwieszczaja pelna godzing. Na
wieze ratusza mozna wej$¢, co go-
raco polecam, bo rynek ogladany
z gory jest réwnie piekny. Po prze-



W oddziatach
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ciwnej stronie rynku stoi Kosciot
Marii Panny pod Tynem, z dwo-
ma picknymi wiezami. Wejscie do
kosciofa jest ukryte pod arkadami
miedzy restauracjami.

Hradczany i katedra sw. Wita

To kolejny obowigzkowy punkt
zwiedzania. Kompleks zamko-
wy polozony jest na wzgoérzu i nie
sposob go nie zauwazy¢. Pieknie
prezentuje si¢ m.in. z Mostu Karo-
la. Najbardziej charakterystyczna,
najladniejsza i robigca najwiek-
sze wrazenie budowla polozona
wsérdd kompleksu jest katedra $w.
Wita. Zachwycajacy w niej jest nie
tylko rozmiar. Katedra zachwy-
ca mnogoscia detali i precyzja ich
wykonania. Z zewnatrz zachwyca
znacznie bardziej niz od srodka.
Wejscie jest bezplatne, ale tylko
do pewnego momentu. Mam jed-
nak wrazenie, ze nie stracitam du-
zo nie wchodzac dalej. Wewnatrz
podobaly mi si¢ jedynie witraze
wykonane przez Alfonsa Muche.
Poza katedrg Hradczany mnie nie
zachwycily i mysle, ze ciezko, ze-
by zachwycal prosty styl patacow.

Mala Strana

Bardzo przyjemna i zaciszna
dzielnica, w ktorej mozna zjes¢
obiad i odpoczaé od gwaru mia-
sta. Schodzac z Mostu Karola zo-

baczymy piekny kosciot sw. Mi-
kotaja, od ktérego odchodza licz-
ne bardziej i mniej zaciszne ulicz-
ki. Najbardziej popularng jest uli-
ca Nerudowa, ktéra pnac sie do
gory doprowadza do wzgérza na
Strachowie, o ktérym za chwilg.
Przez Malg Strang przechodzi sie
réwniez idac na Hradczany. Nizej
znajdziemy wyspe Kampe (ktéra
jest przyjemna, ale mnie nie za-
chwycila), dalej dolng stacje kolej-
ki na Petrin - wzgodrze, ktore jest
polecane jako doskonale miejsce
widokowe (ja znalaztam duzo lep-
sze). Idac dalej na potudnie znaj-
dziemy si¢ przed pomnikiem ofiar
komunizmu, ktéry uwazam war-
to zobaczy¢.

Letenske Sady

Swietne miejsce na pdézno po-
potudniowy relaks i jeden z naj-
lepszych punktéw widokowych
w Pradze. Na szczycie wzgdrza
stoi wielki metronom, ktdry nie
wiadomo co odmierza. Na go-
rze mozna spotka¢ calg mase lu-
dzi jezdzacych na rolkach i desko-
rolkach i od razu wida¢, ze wia-
$nie tu lubig przychodzi¢ miodzi
Prazanie. Kierujac si¢ na zachdd
od metronomu dochodzimy do
miejsca, z ktorego widok jest zyw-
cem przerysowany z pocztowek,
bo kto nie zna zdjecia, na ktérym

gléwnym motywem sg liczne mo-
sty przerzucone przez Weltawe.
Mnie zachwycil jednak bardziej
widok, ktory jest kilka krokéw od
tego miejsca. Stad mozemy zoba-
czy¢ Stare Miasto, Welttawe, Most
Karola, Malg Strang i Hradczany.
Co$ cudownego.

Stare Miasto

Wracajac na drugg strone We-
ltawy, kolejnym obowigzkowym
punktem spaceru po Pradze jest
Stare Miasto. Znajdziemy tu licz-
ne, pigkne budynki m.in. Brame
Prochowy, ale réwniez cala ma-
se turystow, dlatego zach¢cam
do zejscia z gléwnych ulic na te
mniej uczeszczane. Spacerujac po
tej czesci Pragi warto oddali¢ si¢
od Rynku i dojs¢ na Nowe Miasto,
ktore tez ma swoj specyficzny kli-
mat.

Jozefov

Dzielnica zydowska, w ktdrej znaj-
duja si¢ najbardziej znane synago-
gi: Spanielska i Staronowa. Do tej
pierwszej chcieliSmy wejs¢, ale nie-
stety na miejscu pojawilismy sie
zaraz po zamknieciu. Do gléw-
nych punktéw wycieczki po Jo-
zefovie nalezy takze cmentarz zy-
dowski. Niestety odwiedzenie tych
wszystkich miejsc jest kosztowne,
a sam Jozefov nie zachwyca.

Muzeum Franza Kafki
Gléwnie historia Zycia Franza
Kafki. Najwigkszg atrakcja jest
rzezba sikajacych mezczyzn przed
muzeum.

2
R

Trzeci dzien wycieczki to - prze-
jazd do Kletna.

Jaskinia Niedzwiedzia -

Jedna z najwiekszych atrakcji Ma-
sywu Snieznika to Jaskinia Niedz-
wiedzia, polozona na prawym



zboczu doliny Klesnicy, w bloku
marmuréw lezagcym w gorze Stro-
mej (1166,8 m n.p.m.). Jest to naj-
dluzsza jaskinia w Sudetach i jed-
na z wigkszych w Polsce, ktéra po
przypadkowym odkryciu w roku
1966 podczas eksploatacji kopalni
marmuru, a nastepnie wielu pra-
cach badawczych, geologicznych,
gorniczych i budowlanych udo-
stepniono dla turystow od 1983
roku.

Od 1977 jaskinia wraz z pobli-
ska otuling zostala ustanowiona
Rezerwatem Przyrody. Rozlozo-
ne horyzontalnie korytarze ma-

-

a glva -
A ¥ = r -

ja faczng dlugo$¢ ok. 5 km i znaj-
duja si¢ na wielu poziomach. Pod-
czas eksploracji jaskini natrafiono
w namuliskach na szczatki tysiecy
zwierzat plejstocenskich, przede
wszystkim niedzwiedzia jaskinio-
wego, stad jej nazwa.

Trasa turystyczna, ktéra udo-
stepniona jest dla turystow liczy
okolo 360 m, przy czym mozemy
na niej zobaczy¢ okoto 500 m ja-
skini. Nie mozna w niej dotykac
szaty naciekowej, a ze wzgledu
na konieczno$¢ utrzymania spe-
cyficznego mikroklimatu we-
wnatrz jaskini grupy zwiedza-

. jacych licza maksymalnie 15
“ uczestnikow.

Zwiedzanie z przewodnikiem
pozwala zobaczy¢ m.in. stalak-
tyty, stalagmity czy misy mar-
twicowe wypelnione woda.

Bystrzyca Klodzka

Nastepny punkt na naszej trasie
zwiedzania to Bystrzyca Klodz-
ka, staréwka znajdujaca si¢ w cen-
trum miasta lezy na waskiej ostro-
dze umiejscowionej w widlach
obu rzek przeptywajacych przez
Bystrzyce Klodzka -Bystrzyce
i Nyse Klodzka. Na niej na wy-
sokosci ok. 360 m n.p.m. rozpla-
nowano miasto $redniowieczne.
Zbocza jej opadaja bardzo stro-
mo w kierunku poludniowym
i wschodnim, miejscami skalnymi
urwiskami. Sg to pozostalosci po
plejstocenskiej terasie nadrzecz-
nej o wysokosci do 20 m. Sprawia
to, ze Bystrzyca Klodzka posiada
jedna z najpiekniejszych panoram
miejskich, prezentujaca ciekawy
styl zabudowy tarasowej, szcze-

=
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gblnie ogladang z prawego brzegu
Nysy Klodzkiej.

Przejazd gorska droga przez prze-
tecz Puchaczowka (862 m n.p.m.)
do Sanktuarium M. Bozej Sniez-
nej na gorze Igliczna w Masywie
Snieznika Klodzkiego.

W malowniczym zakatku Pol-
ski, w Sudetach w Diecezji Swid-
nickiej pod samym szczytem Go-
ry Iglicznej (847 m n.p.m.) z wi-
dokom na Masyw Snieznika i Ko-
tline Klodzka, w pdznobaroko-
wej $wiatyni z korica XVIII wieku
kréluje Matka Boza czczona jako
Przyczyna Naszej Radosci ,Ma-
ria Sniezna”. Miejsce jest cudow-
ne dla duszy i ciala. Z Miedzygo-
rza czerwonym szlakiem na Gére
Igliczna. Po drodze mozna wsta-
pi¢ do Ogrodu Bajek i zielonym
szlakiem na Gore Igliczna.

Do miejscowoéci Gora Igliczna
i Sanktuarium prowadza szlaki
turystyczne: czerwony, zolty, zie-
lony, Szlak Papieski, Szlak $w. Ja-
kuba, Szlak blogostawionego Ks.
Gerharda Hilschfeldera oraz dro-
ga dojazdowa od Bystrzycy Klodz-
kiej przez Mariandéwke i Szkla-
ry. Ta droga na parking ponizej
Sanktuarium moga dojecha¢ oso-
by niepelnosprawne, a dalej przy
pomocy innych moga wjecha¢ na
wozku do samego Sanktuarium.
Dla czterech oznakowanych po-
jazdoéw osob niepetnosprawnych
sg cztery miejsca parkingowe przy
Sanktuarium. Mimo niedogodno-
$ci na miejscu to bardzo polecam
nawiedzenie Sanktuarium Mat-
ki Bozej Snieznej. Sprzyja zadu-

mie, modlitwie i refleksji. A wido- =38

ki i przyroda cudo.

Wodospad Wilczki. Miedzygo- !

rze. PL.
Poznajcie najwickszy i najwyzszy

wodospad w Masywie Snieznika, §%

ktdry jest drugim co do wysoko-

$ciw catych Sudetach. Ten cud na- | '-

tury powstal na linii uskoku tek-
tonicznego, gdzie rzeka Wilczka

spada z wysokosci 22 m do kotta %=
i dalej plynie waskim wawozem et
zwanym kanionem amerykan- [FSe

skim. Od sezonu letniego 2018 tu-

rystom udostepniony jest obszar
Rezerwatu Wodospad Wilczki K8

w catkowicie nowej odstonie, gdyz
Lasy Panstwowe przeprowadzity
kompleksowa rewitalizacje tere-
nu. Wodospad wraz z najblizszym
otoczeniem objety jest od 1958
roku ochrong i tworzy rezerwat
przyrody ,Wodospad Wilczki”.
Warto wybrac¢ sie tutaj na spacer
o kazdej porze roku: kolory natury,
szum wody, cisza i spokdj, piekne
widoki z taraséw po obu stronach
kanionu, faweczki dla spacerowi-
czéw, turystow, zakochanych par,
czy samotnikow z ciekawg lektura
ksigzkowa. Zycie i czas plyng tutaj
inaczej, warto sprawdzic.

Powrét do hotelu na odpoczynek.
Czwarty dzien to zwiedzanie
Kudowy Zdréj: Park Zdrojowy
Ogrod Muzyczny, Kaplica Cza-
szek 1 powrét do domu.

Wszyscy uczestnicy wycieczki
zmeczeni, ale szczesliwi, ze mo-
gli uczestniczy¢ i zobaczy¢ prze-
piekne miejsca, pozna¢ wspania-
tych ludzi, a przede wszystkim

wyrwac sie z domu cho¢ czas jest
nie sprzyjajacy.

Wyjazdy integracyjne sa rewela-
cyjnym pomystem na wyrywanie
chorych ze $rodowiska domowe-
go, gdzie zachodzi wymiana do-
$wiadczen zyciowych.

Mozliwo$¢  aktywnego uczest-
nictwa przez niepelnosprawnych
mieszkancow Bialej Podlaskiej be-
dzie motywacja do podjecia dal-
szych dziatan spoteczno-kultural-
nych, a takze pozwoli wzmocni¢
wiare we wlasne mozliwosci.

Cala wycieczka turystyczno-kra-
joznawcza z osobami niepelno-
sprawnymi nie udala by sie, ze-
by nie opiekunowie i wolontariu-
sze, ktorzy przez caly wyjazd bar-
dzo starannie opiekowali si¢ swo-
imi podopiecznymi. Zmeczeni,
ale petni wrazen wrdcilismy do
domu, majac nadzieje, ze za rok
wybierzemy sie na nastepna wy-

prawe.




Warto wiedzieé
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Smiato powiedzie¢ mozna, ze w dzisiejszych czasach bezspornym jest fakt nieustannie
postepujacej zmiany otaczajacej nas rzeczywistosci. Doktadnie mowiac zmianie ulega
styl naszego zycia, sposob pozyskiwania débr materialnych czy naszego reagowania

w sytuacjach trudnych. Zmiany obejmuja przede wszystkim nasza codziennos¢ w pracy,
szkole, domu i najblizszym srodowisku, czyli w sferach naszego funkcjonowania. Istnie-
niu tych zmian towarzyszy bardzo czesto Internet. W takim aspekcie jest on postrzegany
jako sie¢ komputerowa o Swiatowym zasiegu, ktora jest zrodiem i mozliwoscia kontaktow
interpersonalnych co skutkuje faktem czestych interakcji miedzykulturowych, dzieki
ktorym cztowiek ma mozliwo$¢ poznania punktu widzenia réznych oséb zyjacych w na-
jdalszych zakatkach naszego $wiata. To ,,zachty$niecie si¢” Internetem czy moze bardziej
fascynacja prowadzi¢ moze do sytuacji ,,trudnych” a jednoczesnie komplikujacych
codzienne funkcjonowanie osoby ludzkiej. Coraz czesSciej zasadniejszym jest dokony-
wany wybor pomiedzy monitorem komputera, ekranem telefonu a realnymi kontaktami ze

znajomymi i przyjaciétmi na niekorzy$¢ tych ostatnich.

Pojawiajg si¢ wiec w tym miejscu
pytania: Czy Internet oraz wszyst-
kie zwigzane z nim wynalazki cy-
wilizacyjne ostatecznie prowadza
do izolacji czlowieka od realne-
go Zycia i zaburzenia jego prawi-
dfowego funkcjonowania w spo-
teczenstwie? Czy relacje rodzinne
przechodzg na plan drugi a komu-
nikacja pomiedzy domownikami
przestaje poprawnie funkcjono-
wacé w tak postrzeganej wirtualnej
rzeczywistosci?

Uzaleznienie od Internetu i jego
skutki

Internet jest zbiorem rozmaitych
ustug, takich jak poczta elektro-
niczna, strony WWW, grupy dys-
kusyjne czy komunikatory inter-
netowe. Wlasnie te wyjatkowe
ustugi przesadzity o takiej ogrom-
nej popularnoéci we wspolcze-
snym $wiecie. Internet moze jed-
nak prowadzié¢ do powaznego za-
grozenie jakim jest uzaleznienie

od Internetu. Szacuje sie, ze w dzi-
siejszych czasach wiele 0sob jest od
niego uzaleznionych. Najczesciej
s3 to dzieci i mlodziez, ktorzy spe-
dzaja coraz wigcej czasu na poko-
nywaniu kolejnych pozioméw gier
spolecznosciowych czy surfowaniu
po Internecie. Uzaleznienie od In-
ternetu jest uzaleznieniem beha-
wioralnym. Niewielu ludzi, nieza-
leznie od wieku, zdaje sobie spra-
we Z tego, ze Internet moze uzalez-
ni¢ w taki sam sposob jak alkohol,
praca czy narkotyki. Uzaleznie-
nie poczatkowo jest niezauwazal-
ne. Praktycznie nieuchwytny jest
stan przejsciowy, gdy osoba nie jest
jeszcze uzalezniona, ale jest juz na
drodze do rozwiniecia si¢ powaz-
nego problemu. Gdy uswiadamia
ona sobie, ze ma problem lub gdy
najblizsze otoczenie to dostrzeze,
bardzo czgsto jest juz w zaawanso-
wanym stadium uzaleznienia.

Chcac sklasyfikowaé konsekwen-
cje uzaleznienia od Internetu mo-

zemy podzieli¢ je na trzy zasad-
nicze grupy: zdrowotne, moral-
ne i spoleczne oraz ekonomiczne
i prawne.

Pierwsza konsekwencja plynaca
z niewlasciwego korzystania z In-
ternetu jest pogarszajgcy sie stan
psychiczny i fizyczny czlowieka.
Osoby uzaleznione bardzo czesto
nie potrafia juz poprawnie komu-
nikowac si¢ z innymi ludZmi. Tra-
€3 z nimi zwiqzki emocjonalne,
a cale ich zycie rozgrywa sie z da-
la od realnego $wiata. Zbyt diu-
gie korzystanie z sieci, u niektd-
rych oséb, zwigksza réwniez ry-
zyko depresji. Wszystko zalezy
od tego, czy Internet stuzy zwiek-
szaniu mozliwoéci komunikowa-
nia sie z ludzmi, czy tez zastepuje
bezposrednie kontakty z innymi.
Dochodzi tu do zmiany dotych-
czasowych nawykow i zaintere-
sowan, a nawet rytmu codzien-
nego dnia. Pojawia si¢ pewne za-
grozenie popadniecia w tzw. nalo-
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gi towarzyszace np. uzaleznienia
substancjalne, czyli narkoma-
nie, alkoholizm, itp. Osoba uza-
lezniona charakteryzuj¢ si¢ tak-
Ze pogarszajacym sie stopniowo
stanem zdrowia fizycznego. Wy-
stepuja u niej typowe problemy
zdrowotne takie jak: nadwyreza-
nie migéni nadgarstka, béle dol-
nych czedci kregostupa, meczenie
sie wzroku, bole glowy oraz ogél-
nie pogarszajacy sie stan zdrowia
zwiazany ze zmeczeniem calego
organizmu. Szczegoélnie na utra-
te zdrowia fizycznego narazone sg
dzieci i mlodziez bedgce w okre-
sie dojrzewania, ktérego charak-
terystyczng cechg jest intensywny
rozwoj fizyczny. W tym wypad-
ku szczegélnie istotne jest niebez-
pieczenstwo utraty zdrowia zwig-
zanego z licznymi wadami wzro-
ku i skrzywienia kregostupa. Bez
watpienia moze to mie¢ wplyw
na dalsze zycie mlodego cztowie-
ka. Liczne godziny, jakie spedza

mlodziez w sieci moze takze kon-
czy¢ sie sieganiem po $rodki po-
budzajace wyniszczajace mlo-
dy organizm. W celu uniknigcia
tak licznych pulapek zawianych
z niewlasciwym Kkorzystaniem
z Internetu konieczne jest posia-
danie umiejetnosci higieny pra-
cy przy komputerze, zapewnie-
nie wlasciwego sprzetu i o$wie-
tlenia a przede wszystkim zaan-
gazowania ogromnego wysitku
w nauke zachowywania prawidlo-
wej postawy podczas pracy oraz
umiejetnosci wlasciwego relaksu
w przerwach pomiedzy pracg na
komputerze.

Kolejna grupa konsekwencji wy-
nikajacych z uzaleznienia od In-
ternetu sa konsekwencje naleza-
ce do obszaru moralno - spotecz-
nego. Coraz wigksza liczba mlo-
dych ludzi zaczyna przedklada¢
Internet nad kontakty w realnej
rzeczywistosci z réwiesnikami.
Wola oni przebywa¢ w wirtualnej

przestrzeni, rozmawiac z innymi
uzytkownikami sieci na réznego
rodzaju forach i komunikatorach
internetowych. Te Internetowe
rozmowy, ciesza si¢ rosnacg po-
pularnoscig. Wynika ona przede
wszystkim z tatwosci bycia ano-
nimowym rozméwca a takze uda-
wania innej osoby niz ta jaka jest
w rzeczywistoéci. Z zebranych in-
formacji od rodzicéw i mlodziezy
tatwo wywnioskowa¢, ze spolecz-
nie uznawana osoba przez innych
za grzeczng i dobrg uczennice roz-
mawiajac w sieci uzywa wulgary-
zmoéw oraz czesto narusza dobra
osobiste innych osob. Takie dzia-
tanie wyrzadza krzywde innym
osobom.

Ponadto rozmowy tego typu ma-
ja swoje ,piete achillesowq” pole-
gajaca na tym, ze pozbawione s3
pozawerbalnych elementéw roz-
mowy takich jak: intonacja, tembr
glosu i jego tempo, a takze elemen-
tow mowy naszego ciala. Na cza-
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tach internetowych funkcjonuje
zasada postugiwania si¢ specyficz-
nym i wyjatkowym jezykiem. Bio-
rac to pod uwage Internet staje sie
réwniez miejscem nawigzywania
nowych kontaktéw oraz przeko-
nywania innych do swojej ideolo-
gii i pozyskiwaniu czlonkéw sek-
ty. Poruszajac sie po sieci w bar-
dzo wielu przypadkach mozna by¢
narazonym réwniez na ataki hej-
teréw. Problemem jest tu niekon-
trolowany przez rodzicéw i opie-
kunéw dostep do réznych infor-
magji, ktory bardzo czgsto zagra-
za moralnemu rozwojowi dzie-
ci i mlodziezy. Duzo latwiejszy
niz w minionych latach dostep
do tresci erotycznych i pornogra-
ficznych poprzez Internet zwlasz-
cza w przypadku niepelnoletnich
uzytkownikéw sieci naraza ich na
ogladanie destrukcyjnych dla roz-
woju moralnego stron o tresci ero-
tycznej czy pornograficznej, kto-
re deformujg zdrowie psychiczne
i wlasciwe podejscie do tej delikat-
nej sfery zycia.

Warto w tym miejscu wspomniec¢
takze o istotnym zagrozeniu ja-
kie niosg ze soba gry komputero-
we, szczegOlnie te umiejscowio-
ne w sieci. W tym wypadku wir-
tualna rzeczywistos$¢ staje si¢ cze-
sto wazniejsza od realnego zycia,

od ktérego jest catkowicie oddzie-
lona. Czgsto osoby, ktore spedzaja
swoj czas na takich rozrywkach po
czasie tracg kontakt z rzeczywisto-
$cig i przestaja si¢ w niej oriento-
wac. Wystepujaca w licznych grach
przemoc, agresja, brak zasad mo-
ralnych wypacza u takiej osoby
wizje realnego $wiata oraz czesto
takze czyni ja mniej empatyczng
wzgledem innych oséb.

Ostatnia grupa konsekwencji doty-
czy obszaru skutkéw ekonomiczno
- prawnych. W tym miejscu war-
to skupi¢ si¢ na przyblizeniu za-
gadnienia przestepczosci kom-
puterowej. Anonimowo$¢ oraz
brak hamulcéw w korzystaniu
z komputer sg zrédlem nieetycz-
nych zachowan prowadzacych do
przekraczania norm spolecznych.
W konsekwencji moze to dzialanie
doprowadzi¢ do lamania prawa.
Wiele 0s6b zyjacych w swiecie wi-
tryn internetowych nie zdaje so-
bie sprawy, ze pobyt w sieci wig-
ze sie czesto z nie§wiadomym po-
zostawianiem swoich danych per-
sonalnych oraz informacji o posia-
danym oprogramowaniu. Fakt ten
moze by¢ wykorzystywany nie tyl-
ko dla celéw marketingowych, ale
takze dla celéw mogacych prowa-
dzi¢ do tamania przepisow prawa
np.: obce osoby moga uzyskac do-

step do zasoboéw na naszych dys-
kach i wykorzysta¢ je w niewla-
$ciwym celu prowadzacym do na-
ruszenia débr osobistych. Innym
problemem natury prawnej i eko-
nomicznej jest fatwy i bezposred-
ni dostep do nielegalnych przed-
miotéw i treSci np.: istnieje moz-
liwos¢ zakupu przedmiotéw po-
chodzacych z kradziezy, przemytu;
dostepne sa oferty sprzedazy pi-
rackiego oprogramowania kompu-
terowego czy nagran utworéw mu-
zycznych; latwo takze znalez¢ za-
checajace do zakupu i zazywania
substancji uzalezniajacych.

Uzaleznienia od smartfonéow

Pojawienie  si¢  smartfonow
W przestrzeni naszej codzienno-
$ci przeobrazilo je z tradycyjnych
telefonéw w nasze indywidualne
biura, centra wszelakiej rozrywki,
miejsca kontaktéw interpersonal-
nych i grupowych. Smartfony sta-
ty sie wigc tymi narzedziami, kto-
re zastepowac zaczely komputer,
odtwarzacze muzyki, nawigacje
GPS, kalendarz a nawet latarke.
Mozliwosci smartfonéw staty sie
znaczgce i nieustanie si¢ aktuali-
zujg i ewoluujg. Aktualnie w zad-
nej medycznej klasyfikacji, funk-
cjonujacej w Polsce, nie jest ujete
nadmierne korzystanie z telefonu
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komoérkowego w kategorii zabu-
rzenia psychicznego. Z obserwa-
¢ji codziennych zauwazamy, fakt
zupelnie odmienny, mianowicie
nadmierne korzystanie ze smart-
fonu jest ogdlnie zauwazalnym
naduzywaniem telefonu, a jako
takie zasadne jest klasyfikowanie
go jako w aspekcie jednostki cho-
robowej. W literaturze przedmio-
tu z fatwoscia odnajdujemy kilka
terminow ktore opisuja to uzalez-
nienie. Najczedciej uzywa sie po-
jecia syndrom nadmiernej zalez-
nosci od telefonu komoérkowego,
problemowe korzystanie z telefo-
nu komodrkowego, szkodliwe ko-
rzystanie z telefonu komérkowego
oraz fonoholizm.

Uzaleznienie od telefonu komérko-
wego najczeéciej objawia sie nad-
miernym jego uzytkowaniem. We-
dtug niektérych badan przeprowa-
dzanych zagranicg okazywalo sie,
ze uzytkownicy smartfonéw sred-
nio uzywali ich od kilkudziesieciu
do kilkuset razy dziennie. W Pol-
sce czas korzystania ze smartfonu
wedlug badan z roku 2015 oscy-
luje w okolicy kilku godzin w cia-
gu dnia. Telefon towarzyszyt wielu
uzytkownikom przez caly dzien od
rana az do momentu za$niecia. Byt
obecny we wszystkich elementach
zycia codziennego a takze spolecz-
nego. W sieci bez wysitku mozemy
wynalez¢ prawdziwe historie oséb
majacych problem z wlasciwym
korzystaniem z telefonu. Jedna

z nich zwraca nasza uwagg na fakt
niczym nie kontrolowanego korzy-
stania z telefonu ,Gdy si¢ budze,
pierwsze co robig to patrze na ekran
mojego smartfona. Jesli nie chcg od
razu wstawac to jeszcze w 10Zku
przegladam powiadomienia i ma-
ile. Gdy klade sig spac jest podob-
nie, obok mnie rowniez lezy tele-
fon. Oprocz powiadomier oglgdam
co$ na Youtubie i nadrabiam zale-
glosci Instagrama. Smartfon jest ze
mng caty dziet [...]”. W przypadku
telefonu komorkowego dochodza
jeszcze dwa patologiczne zjawiska
nomofobia i FOMO. Pierwsze po-
lega na niczym nie uzasadnionym
leku przed brakiem a wrecz utra-
ta telefonu. W skrajnych przypad-
kach moze si¢ ono objawia¢ tak-
ze lgkiem wynikajacym z braku
mozliwosci obserwowania swoje-
go smartfona czyli przebywania
go poza zasiegiem wzroku uzyt-
kownika. Druga patologia odnosi
si¢ do strachu przed byciem na bie-
23co poza istniejacy siecia spotecz-
nosciowg. Mozna réwniez powie-
dzie¢, ze bardzo czgsto sg one ze
sobg $cisle powigzane.

Ogolnie rzecz ujmujac mozna po-
wiedzie¢, ze bardzo czgsto rozwa-
zajac uzaleznienie od telefonu ko-
morkowego, okre§lanego  mia-

nem smartfonu, taczymy z uzalez-
nieniem od Internetu. W zwigz-
ku z tym istnieje potrzeba, aby do
diagnozowania tego uzaleznienia
uwzglednia¢ symptomy uzaleznie-

. Py

nia od Internetu. W takim tez kie-
runku odbywaly sie prace naukow-
cow, ktorzy badajac objawy zagro-
zenia uzaleznieniem i uzaleznie-
nia od telefonu komorkowego pol-
skiej mlodziezy w wieku od 13 do
24 lat skategoryzowali osiem obja-
wow uzaleznienia, z ktérych wy-
stepowanie pigciu w okresie jed-
nego roku moze $wiadczy¢ o uza-
leznieniu. Przytoczone tu badania
na pierwszym miejscu umiesci-
ty potrzebe czestego rozmawia-
nia przez telefon oraz wysylania
informacji tekstowych. Dalej za-
czyna wystepowac potrzeba prze-
diuzania rozméw telefonicznych
oraz zwigkszania liczby wiadomo-
$ci tekstowych. Z czasem pomimo
licznych préb zwiazanych z ogra-
niczeniem Kkorzystania z telefonu
pojawiajg sie pierwsze leki i depre-
sje zwigzane z odrzuceniem. Po-
nadto z wykorzystywaniem smart-
fonu coraz czgéciej pojawiaja sie
nowe problemy finansowe, zdro-
wotne i spoleczne. Wynikaja one
najczesciej z intensywnosci roz-
mow i przesylania danych przy
jednoczesnym polozeniu nacisku
na $wiat wirtualny. W relacjach
pomiedzy cztonkami rodziny za-
czynaja funkcjonowa¢ kiamstwa
w odniesieniu do czasu, jaki zo-
stal przeznaczony na uzywanie te-
lefonu komdrkowego. Ostatecznie
teflon przyjmuje funkcje ucieczki
od prawdziwych realnych proble-
mow.




Terapia i dzialania profilaktycz-
ne

W zwiazku z tym, ze uzalez-
nienie od smartfona jest jeszcze
malo przebadanym uzaleznie-
niem oraz brak konkretnych da-
nych naukowych odnoszacych
sie do skutecznosci podejmowa-
nych dzialan w obszarze terapii
uzaleznienia. Jak wcze$niej zo-
stalo to juz zauwazone mozliwe
jest to, ze dzialania terapeutycz-
ne bedg sie sktania¢ w kierunku
leczenia uzaleznienia od Inter-
netu, gier komputerowych, nad-
miernego wysylania SMS - 6w,
pornografii, itp. Osoby uzalez-
nione od korzystania z telefonu
najczesciej ukrywajg swoj nalog,
dlatego trudno jest rozpozna¢ go
w pierwszych fazach. Czesto tez
majy wytlumaczenia tak dlugie-
go spedzania czasu razem z te-
lefonem. Najczesciej mowia, ze
dzigki niemu mogg si¢ rozwija¢,
uczy¢ czy poznawaé innych ludzi.
Moment, w ktérym za namowa
innej osoby spotkajg si¢ ze spe-
cjalista czy terapeuta uzaleznien
zaczynaja zdawaé sobie sprawe
z problemu uzaleznienia. Proces

leczenia jest zawsze zindywidu-
alizowany i dostosowany do kon-
kretnej osoby i jej zycia. Ten pro-
ces jest bardzo skomplikowany
w przypadku uzaleznienia od In-
ternetu czy smartfona miedzy in-
nymi z powodu nowej formy uza-
leznienia. Chodzi tu o integral-
ng terapi¢ osoby, ktéra powinna
réwniez wspomagaé osobe uza-
lezniong.

Zanim jednak dojdzie do rozpo-
czgcia terapii majacej za zadanie
pomoc osobie powrocic¢ do zdro-
wia nalezy wczesniej wdrozy¢
dziatania profilaktyczne, ktére
miedzy innymi wprowadzaja ja-
sne zasady korzystania z telefo-
nu i maja za zadanie ksztattowac
poprawne nawyki w obszarze
uzywania smartfonéw. Zasady
te mozna przedstawi¢ nastepuja-
co: poczatek kazdego dnia powi-
nien rozpoczynac si¢ bez telefo-
nu; czas na spoczynek powinien
by¢ momentem wyciszenia po-
zbawionym telefonu; w kazdym
dniu powinien by¢ przynajmniej
dwugodzinne przerwy bez kon-
taktu z telefonem; powinny by¢
ustalone miejsca i czas, gdzie nie

uzywa si¢ telefonu np.: teatr, ko-
$ciol, spotkania z innymi oso-
bami; stara¢ sie unikaé uzywa-
nia smartfonu podczas wspol-
nych positkéw; mie¢ zagospo-
darowany czas wolny ciekawymi
zajeciami pozwalajacymi rozwi-
jac sie.

Uzaleznienie od telefonu komor-
kowego i ogdlnie pojetych ,no-
wych technologii” jest realnym
problemem dzisiejszych czasow
oraz dotyczy tak na prawde kaz-
dego czlowieka niezaleznie od
wieku, plci czy wykonywane-
go zawodu. Nalezy by¢ $wiado-
mym, ze to, co jest ogromna szan-
s3 dla naszego rozwoju, moze by¢
jednoczesnie jednym z najwigk-
szych zagrozen dla niego. Nie zna-
czy to oczywiscie, ze mamy zy¢
w strachu przed uzywaniem no-
woczesnych technologii. Warto
jednak zwréci¢ uwage na sygna-
ly sugerujace, Ze nasze dzialanie
moga wskazywa¢ na nadchodzace
uzaleznienie. Tak wigc smartfon
niesie za sobg wielkie szanse dla
rozwoju ludzkosci, ale i realne za-
grozenia. [
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Dlaczego

nie mozemy si

Zdarza sie, ze styszymy od partnera: ,,Nigdy nie stuchasz,
co do ciebie méwie”, ,,Nie rozumiesz o co mi chodzi”, czy
»Za duzo mowisz”. W bliskich zwiazkach moga pojawiaé¢
sie trudnosci w porozumiewaniu sie, czesto prowadzace do
wzajemnej niecheci i frustracji. Dlaczego tak sie dzieje?

Zaklocenia w komunikacji part-
ner6w moga mie¢ rézne zrédla.
Jednym z nich s3 réznice w spo-
sobie méwienia miedzy kobieta-
mi a mezczyznami. Chociaz zda-
rzaja si¢ wyjatki, zazwyczaj mat-
zonkowie przyjmuja styl kulturo-
wo przypisany danej plci. Kobie-
ty zwykle bardziej niz me¢zczyzni
troszcza sie o podtrzymywanie
przeptywu informacji, a co za tym
idzie utrzymanie interakcji z in-
nymi ludZzmi. Prawdopodobnie

—
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dlatego zadaja wiecej pytan - sa
dla nich wyrazem bliskosci i za-
interesowania. Mezczyzna mo-
ze to jednak odebrac inaczej, jako
wtracanie si¢ w jego sprawy. Kon-
sekwencja tego bedzie by¢ przeko-
nanie, ze zona sprawdza go i kon-
troluje, a wiec nie ufa mu. Wycho-
dzac z zalozenia, ze jesli rozmow-
ca chce co$ powiedzie¢ to sam to
zrobi, moze niechcacy wywola¢
u partnerki przekonanie, ze jest
dla niego mato wazna.

———

ogadac

Kolejnym  potencjalnym  Zré-
dfem nieporozumien jest wigk-
sza sklonnos¢ kobiet do dawania
sygnatéow potwierdzajacych stu-
chanie rozméwcy (,mhm”, ,tak”,
»aha”). Mezczyzna moze je jed-
nak mylnie odczytac jako znak, ze
partnerka si¢ z nim zgadza. Kon-
sekwencja tego bywa rozczarowa-
nie i poczucie bycia oszukanym,
gdy okazuje si¢, ze Zona ma inne
zdanie. Dla niej natomiast brak sy-
gnaléw potwierdzajacych stucha-
nie jej wypowiedzi, moze $wiad-
czy¢ o braku zainteresowania ze
strony partnera. Dlatego mezczy-
zna moze by¢ zaskoczony, gdy ko-
bieta zarzuca mu, ze jej nie stucha,
mimo ze on uwaza inaczej. Warto
wiedzie¢, ze mezczyzni wykazuja



tez wigkszg niz kobiety tendencje¢
do przerywania innym i przeciw-
stawiania si¢ opiniom rozmow-
coéw. Nie musi to oznaczaé, ze ich
lekcewazg czy sa klotliwi, a jedy-
nie $wiadczy¢ o charakterystycz-
nym dla tej plci stylu méwienia.

Wszystko to moze prowadzi¢ do
zupelnie odmiennych oczekiwan
wobec matzonka. Kobiety czesto
pragna by maz nie tylko byt po-
wiernikiem ich probleméw, ale
i sam sie im zwierzal. Mezczyz-
ni natomiast zwykle prébuja zna-
lez¢ szybkie rozwigzanie trudno-
$ci i nie rozumieja potrzeby cia-
glego rozmawiania o nich. Moz-
na wyobrazi¢ sobie sytuacje,
gdy kobieta opowiadajac o swo-
im klopocie pragnie by¢ jedy-
nie wystuchana lub tez oczeku-
je, ze partner takze zwierzy sie jej
ze swoich probleméw. Mezczy-
zna interpretuje te sytuacje w in-
ny sposéb - wskazuje na mozli-
we znieksztalcenia w reakeji zony
(np. méwiac, ze przesadza), szuka
rozwigzania i radzi co powinna
zrobi¢. Kobieta odczytuje to zwy-
kle jako niezrozumienie, lekce-

i d N chialill,

wazenie, a nawet krytyke (,,Skoro
mowi ze przesadzam, to pewnie
uwaza, ze jestem glupia.”).
Innym aspektem réznic w ocze-
kiwaniach wobec rozmowy jest
odmienno$¢ elementéw wypo-
wiedzi, na ktdre partnerzy zwra-
cajg szczegdlna uwage. Kobiety
czedciej koncentruja sie na rela-
cjach interpersonalnych, mez-
czyzni natomiast na faktach.
Dlatego na przyklad opowiada-
nie mezowi szczegdlow wypo-
wiedzi kolezanek, moze by¢ dla
niego nuzace, poniewaz caly
czas oczekuje konkretu, nie ro-
zumiejac ze dla kobiety taka opo-
wie$¢ ma czesto sens sama w so-
bie. Z drugiej strony mezczyzna
mowigc o dziedzinie, ktéra go
pasjonuje, moze wchodzi¢ w ro-
le eksperta. Kobieta czesto inter-
pretuje to jako pouczanie i pro-
tekcjonalizm.

Zaklocenia w porozumiewaniu
sie¢ mogg wynikac takze z przy-
pisywania roéznych znaczen wy-
powiedziom.Wtedy takze, nie-
zaleznie od plci, informacja wy-
sylana przez jedno z malzonkow

bywa odebrana zupelnie inaczej
niz byto to zamierzone. Jedna
z przyczyn jest komunikowanie
sie w sposob niejasny. Wycho-
dzac z zalozenia, ze partner i tak
zrozumie, o co chodzi malzonek
moze wdawac si¢ w zbyt szcze-
goélowe opisy, czy tez mowic nie
na temat. Mowienie nie wprost
moze wigzaé sie takze z prdba
ochrony malzonka przed trud-
ng dla niego trescig i zabezpie-
czenia si¢ przed jego negatyw-
ng reakcja. Dlatego oczekuje, ze
partner sam domysli sie, o co
chodzi. To za$ moze prowadzié
do nieporozumien. Przyjmowa-
nie postawy obronnej w rozmo-
wie, wyrazajace si¢ méwieniem
nieprecyzyjnym, czesto skut-
kuje konfliktami. Odbiorca ta-
kiej wypowiedzi, ktéry nie pro-
buje zrozumie¢ dokladnego jej
znaczenia, reaguje na inny ko-
munikat niz ten, ktdéry zostal
wystany. Na przyktad malzon-
ka, ktora pragnie spedzi¢ wolny
czas z mezem, a obawia si¢ od-
mowy, moze powiedzie¢ ,,Cieka-
we co teraz graja w kinach” za-
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miast wprost ,,Péjdziemy razem
do kina?”. Partner nie rozumie-
jac aluzji moze odpowiedzie¢
»Skad mam wiedzie¢” i zmie-
ni¢ temat. Taka odpowiedZ moze
zostaé zinterpretowana jako od-
mowa i wywola¢ zal u zZony, kto-
ra w konsekwencji uzna, ze maz
nigdy nie chce z nig nigdzie wy-
chodzi¢.

Partnerzy moga rozni¢ si¢ takze
stylem moéwienia. Niektorzy mo-
wig bardzo duzo i dtugo, zarzuca-
jacrozmoéwce wieloma niepotrzeb-
nymi szczegdtami, przez co zysku-
ja czgsto opinig ,gaduly”. Inni zas
mogg by¢ stuchaczami ,niereagu-
jacymi”, sprawiajagcymi wraze-
nie obojetnych. Nawet jesli w rze-
czywistosci s3 w stanie powto-
rzy¢ kazde ustyszane stowo, wyda-
je sie ze nie zwracajg uwagi na to
co si¢ do nich méwi. Niezrozumie-
nie tych réznic moze prowadzi¢ do
nieporozumien. Przykladem te-
go moze by¢ takze odmienne tem-
po moéwienia partneréw. Przery-
wanie i przekrzykiwanie stanowia-
ce naturalny styl prowadzenia roz-
mowy dla jednego partnera, przez
drugiego moze by¢ odebrane jako
nieeleganckie i lekcewazace, po-
wodujac jego wycofanie, co moze
by¢ z kolei odczytane jako nieche¢
wobec kontaktu. Zdarza sie takze,
ze malzonkowie maja odmienny

N

stosunek wobec zadawania pytan,
co moze mie¢ zrédlo w wycho-
waniu. W niektérych rodzinach
rodzice wymagaja wyjasnien od
dzieci, inni za$ oczekuja, ze dziec-
ko samo opowie im o problemach.
W tym drugim przypadku wypy-
tywanie przez malzonka moze by¢
odebrane jako naruszanie prywat-
nosci i budzi¢ zlos¢. Z drugiej stro-
ny przyzwyczajony do takiego sty-
lu rozmowy partner moze odbie-
ra¢ milczacego matzonka jako nie-
zainteresowanego jego sprawami.
Przeciwstawnos$¢ styléow rozma-
wania partneréw moze wiec spra-
wia¢, ze bedg postrzega¢ malzon-
ka jako obojetnego na jego po-
trzeby, czy probujacego go kon-
trolowa¢ chociaz tak naprawde
jest to czesto wynikiem charak-
terystycznego, wyuczonego stylu
mowienia. Uswiadomienie sobie
tych réznic moze pomoéc przyj-
mowa¢ sposob prowadzenia roz-
mowy przez malzonka bez obra-
zania si¢ i doszukiwania si¢ zlych
intencji. W zwiazku z tym, ze styl
mowienia jest wyuczalny matzon-
kowie moga probowac dopasowac
si¢ wzajemnie. Me¢zczyzna moze
wigc na przyklad dawac wiecej sy-
gnalow, ze stucha, kobieta za$ nie
oczekiwa¢ od meza zwierzen. Ist-
nieja tez pewne zasady, ktdre po-
moga sie porozumiec:

i

- —

Mow  konkretnie, zwiezle
i wprost.
Pytaj, zamiast czyta¢ w myslach
partnera.

Staraj sie mowi¢, czego oczeku-
jesz od partnera zamiast go kry-
tykowac.

Sprawdzaj, czy dobrze zrozu-
miales co partner ma na mysli.
Wyjasniaj swoje motywy.
Uszanuj odmienne potrzeby
partnera, zamiast obrazac sie.

Warto tez zauwazy¢, ze problemy
w komunikacji pojawiajg si¢ cze-
$ciej w malzenstwach, ktére do-
$wiadczajg zakldcen we wzajem-
nych stosunkach. Wedlug badan
Patricii Noller (za: Beck, 2002)
w zwigzkach, w ktdérych partne-
rzy s3 dobrze dopasowani czeéciej
dokladnie odczytuja znaczenie
swych wypowiedzi. Dlatego jesli
nie mozecie si¢ dogadac i czgsto
si¢ kldcicie warto zastanowi¢ sie,
czy poza réznicami w stylu komu-
nikowania si¢ nie przezywacie tez
innych trudnoéci. Wtedy zakié6ce-
nia w porozumiewaniu si¢ sg ra-
czej ich objawem, a nie przyczy-
n3. W takich przypadkach warto
skonsultowac¢ sie z terapeuta, ktd-
ry pomoze rozwigza¢ problemy
w zwigzku a jednocze$nie nauczy
jak sie komunikowac.

AK
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Obecnie obserwujemy w Polsce
systematyczne wydtuzanie si¢ Zy-
cia ludzkiego w poréwnaniu z po-
przednimi dekadami. Szacuje sie,
ze w ciagu najblizszych dziesigciu
lat przybedzie prawie 2 mln oséb
w wieku emerytalnym. To z kolei
wigze sie z tym, iz w starzejacym
si¢ spoleczenstwie stopniowo be-
dzie wzrasta¢ liczba oséb z obja-
wami otepiennymi. Choroba ote-
pienna jest bardzo podstepna, po-
niewaz w poczatkowym okresie
trwania trudno ja dostrzec, gdyz
objawy sa stabo nasilone i niezbyt
charakterystyczne. Jednak mozli-
wie wczesne postawienie wlasci-
wego rozpoznania pozwala pa-
cjentowi, a w szczegdlnosci je-
go rodzinie w sposéb $wiadomy
i spokojny pogodzi¢ sie z faktem

Star

choroby i przygotowac si¢ na ko-
lejne jej etapy.

Otgpienie czgsto nazywane de-
mencjg starczag to zespol obja-
wow spowodowany chorobg mo-
zgu o charakterze przewleklym
lub postepujacym. Obecnie uwa-
za sie, ze do otgpienia najczesciej
prowadzg takie choroby jak: cho-
roba Alzheimera, choroba rozsia-
nych cial Lewy’ego, zwyrodnienie
czolowo-skroniowe lub ognisko-
we uszkodzenia mézgu. Chociaz
nie ma dwoch identycznych przy-
padkow, gdzie choroba przebie-
galaby wedlug tego samego sche-
matu to jednak mozna wyrdznic
pewne charakterystyczne zacho-
wania oraz zmiany osobowosci
odpowiednie dla kazdego etapu
choroby.

?26

Na poczatku choroby daje si¢ za-
uwazy¢ roztargnienie, przygnebie-
nie oraz niezdolno$¢ uczenia si¢
nowych rzeczy. Zaburzeniom to-
warzyszy obnizenie zdolnosci kon-
trolowania wlasnych emocji, przez
co osoba moze wydawac si¢ bar-
dziej drazliwa i nerwowa. Zmniej-
sza si¢ zdolno$¢ wydawania wia-
snych opinii oraz prowadzenia zy-
cia intelektualnego i spofeczne-
go. Nierzadko wigze si¢ to z utra-
ta dotychczasowych zainteresowan
i zmiang nawykéw. Bardzo cze-
sto zdarza sie, ze osoba wielokrot-
nie zapomina o czynnosciach zy-
cia codziennego np. o tym, jakie le-
ki przyjmowata w ciagu dnia. Cho-
rzy zaczynaja mie¢ problemy z wy-
konywaniem bardziej zlozonych
codziennych czynnosci, takich jak
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np. gospodarowanie pieniedzmi,
przygotowywanie skomplikowa-
nych positkéw badz przestrzeganie
zalecen lekarskich.

W  poéiniejszym etapie choro-
by przychodzi utrata logicznego
myslenia oraz pamigci, dezorien-
tacja a takze staba koordynacja.
Daja si¢ rowniez zauwazy¢ trud-
nosci w mowie. Wraz z narasta-
niem deficytéw poznawczych oso-
ba ma problemy w zakresie samo-
dzielnego wykonywania podsta-
wowych codziennych czynnosci
- np. wyboru stroju czy tez dba-
nia o wlasng czysto$¢. Moga poja-
wia¢ sie objawy psychotyczne ta-
kie jak omamy wzrokowe i stu-
chowe, urojenia, bfedne rozpozna-
wanie 0s6b i zdarzen. Wraz z ni-
mi wystepuja z reguly zaburzenia
zachowania w postaci agresji, bla-
dzenia, krzyku, odwrécenia ryt-
moéw dobowych.

Natomiast gleboki etap otepienia
wigze si¢ z zaprzestaniem wyko-
nywania czynnosci samoobstugo-
wych. Niezbedna jest pomoc przy
spozywaniu positku, codziennej
higienie i korzystaniu z toalety.
Nastepuje znaczne badz calkowi-
te ograniczenie proceséw myslo-

wych oraz mowy. Calkowicie zo-
staje zaburzona znajomos¢ sche-
matu wlasnego ciala a takze mo-
toryka, przez co chory nie jest

w stanie wykonywa¢ wielu czyn-
nosci ruchowych. W ostatnim sta-
dium choroby nie mozna nawig-
za¢ kontaktu werbalnego z cho-
rym, ktérego mimika i gestykula-
cja sg ograniczone do minimum.
Niemozliwe staje sie samodziel-
ne siedzenie oraz utrzymywanie
podniesionej glowy.

Grupe podwyzszonego ryzyka za-
chorowania na otepienie stanowig
osoby, ktore:

- maja powyzej 60 lat,

- chorujg na depresje,

- majg problemy w zakresie
ogélnej sprawnosci umystowej,
a w szczegdlnoéci maja klopoty
Z pamiecia,

- cierpig na schorzenia osrodko-
wego ukladu nerwowego,

- naduzywaja alkoholu badz cze-
sto zazywaja leki, ktore maja
wplyw na osrodkowy uklad ner-
WOWY,

- wykazujg zmiany w zakresie za-
chowania - stajg si¢ bardziej agre-
sywne, wystepuje u nich utrata za-
interesowan,

- s3 obcigzone rodzinnie t3 cho-
robg - wystepowanie otepienia
wéréd najblizszych krewnych.
Aby méc rozpozna¢ otepienie nie-
zbedne jest stwierdzenie niemoz-
nosci samodzielnego funkcjono-
wania w Zyciu codziennym przez
okres co najmniej 6 miesiecy.
Chorobe t¢ moze zdiagnozowac
lekarz opierajac si¢ na obserwa-
cji pacjenta, wywiadzie z bliskimi
oraz przeprowadzajac odpowied-
nie testy i badania.

Zrozumienie oznak i objawow
choroby otepiennej jest zasad-
niczym kluczem do wlasciwego
sprawowania opieki nad chorym.
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Prawo dostepu do dokumentacji
medycznej

Jest to prawo szczegolnie istotne
biorac pod uwage znaczenie do-
kumentacji jako zrodla wiedzy
o stanie pacjenta i jego leczeniu,
zwlaszcza ze w toku leczenia pa-
cjent bywa pod opieka réznych
specjalistow. Niestety, jak wyni-
ka z raportow dotyczacych prze-
strzegania praw pacjentow, jest
to jedno praw najczedciej fama-
nych.

Pacjent ma prawo do dostepu do
dokumentacji medycznej dotycza-
cej jego stanu zdrowia oraz udzie-
lonych mu $wiadczen zdrowot-
nych. W celu realizacji tego prawa
podmiot udzielajacy $wiadczen
zdrowotnych jest zobowigzany
prowadzi¢, przechowywa¢ i udo-
stepnia¢ dokumentacje medycz-
ng oraz zapewnic¢ ochrone¢ danych
zawartych w tej dokumentacji.
W zwigzku z tym, ze w dokumen-
tacji medycznej sa zawarte szcze-
gblnie wrazliwe informacje doty-
czace zdrowia pacjenta, podlega
ona szczegOlowej ochronie, a za-
sady dostepu do niej sa szczegolo-
wo uregulowane.

Co do zasady dostep do doku-
mentacji medycznej maja naste-
pujace podmioty: osoby wyko-
nujace zawod medyczny oraz in-
ne osoby wykonujace czynno-
$ci pomocnicze przy udzielaniu
$wiadczenn zdrowotnych a tak-
Ze czynnosci zwiazane z utrzy-
maniem systemu teleinforma-
tycznego, w ktorym przetwarza-
na jest dokumentacja medyczna,
i zapewnieniem bezpieczenstwa
tego systemu, na podstawie upo-
waznienia administratora da-
nych. Osoby te s3 zobowigzane do
zachowania tajemnicy informacji
zwigzanych z pacjentem uzyska-
nych w zwigzku z wykonywaniem
zadan. Sg one zwigzane tajemnica
takze po $mierci pacjenta.

Podmiot udzielajacy $wiadczen
medycznych moze udostepnic
dokumentacje medyczna wytacz-
nie pacjentowi lub jego przed-
stawicielowi ustawowemu, badz
osobie upowaznionej przez pa-
cjenta. Po $mierci pacjenta doku-
mentacja medyczna jest udostep-
niana osobie upowaznionej przez
pacjenta za zycia lub osobie, kto-
ra w chwili zgonu pacjenta by-
la jego przedstawicielem usta-
wowym. Dokumentacja medycz-
na jest udostepniana takze osobie
bliskiej, chyba ze udostepnieniu
sprzeciwi sie¢ inna osoba bliska
lub sprzeciwil si¢ temu pacjent za
zZycia.

W przypadku sporu mig¢dzy oso-
bami bliskimi o udostepnienie
dokumentacji medycznej zgo-
de na udostepnienie wyraza sad
W postepowaniu nieprocesowym
na wniosek osoby bliskiej lub oso-
by wykonujacej zawoéd medycz-
ny. W sytuacji, gdy pacjent za zy-
cia sprzeciwil si¢ udostgpnieniu
dokumentacji medycznej, sad mi-
mo wszystko na wniosek osoby
bliskiej moze wyrazi¢ zgode na
udostepnienie tej dokumentacji,
jesli jest to niezbedne w celu do-
chodzenia odszkodowania lub za-
do$¢uczynienia, z tytulu $mierci
pacjenta lub dla ochrony zycia lub
zdrowia osoby bliskiej.
Rozstrzygajac w takich sprawach
sad bada interes uczestnikoéw po-
stepowania, rzeczywista wiez oso-
by bliskiej ze zmartym pacjentem,
wole zmarlego pacjenta oraz oko-
liczno$ci wyrazenia sprzeciwu.
Prawo okresla sposéb, w ktory
udostepniana jest dokumentacja
medyczna. Moze zosta¢ udostep-
niona do wgladu w miejscu udzie-
lania $§wiadczen zdrowotnych al-
bo w siedzibie podmiotu udzie-
lajacego $wiadczen, z zapewnie-
niem pacjentowi mozliwosci spo-
rzadzenia notatek lub zdje¢:

Prawa pacjenta,

- przez sporzadzenie jej wyciagu,
kopii lub wydruku,

- przez wydanie oryginatu za po-
twierdzeniem odbioru i z zastrze-
zeniem zwrotu po wykorzystaniu,
- na zadanie organéw wiadzy pu-
blicznej albo sadéw powszech-
nych,

- gdy zwloka w wydaniu doku-
mentacji moglaby spowodowac
zagrozenie zycia lub zdrowia pa-
cjenta,

- za posrednictwem $rodkow ko-
munikacji elektronicznej,

- na informatycznym nosniku da-
nych.

Prawo do poszanowania intym-
nosci i godnosci

Prawo to zobowigzuje personel
szpitalny i inne podmioty, ktére sa
zobowigzane szanowac prawa pa-
cjentéw, do zapewnienia warun-
kéw, w ktérych nie bedzie naru-
szana intymno$¢ pacjenta, a wiec
sfera wezsza jeszcze niz prywat-
nos¢, taka, do ktorej pa-
cjent dopuszcza je-

dynie najbliz-

sze sobie

osoby.

Po-
szanowanie intymno$ci polega
wigc na zabezpieczeniu tej sfery
tak, by nie miaty do niej dostepu
osoby niepowotane. Prawo do po-
szanowania godnosci oznacza, ze
nie bedzie umniejszana godnos¢
pacjenta czyli przyrodzone po-
czucie wlasnej warto$ci; obejmuje
takze prawo do umierania w spo-
koju i godnosci.

Elementem prawa do poszano-
wania godnosci jest rowniez
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przewidziane w ustawie wprost
prawo do leczenia bélu. Pod-
miot udzielajacy $wiadczen
zdrowotnych jest zobowiazany
podejmowac dzialania polega-
jace na okresleniu stopnia na-
tezenia bolu, leczenia bolu oraz
monitorowaniu skutecznosci te-
go leczenia.

-

Prawo do zachowania w tajem-
nicy informacji zwiazanych z pa-
cjentem

Pacjent ma prawo do zachowa-
nia w tajemnicy przez osoby wy-
konujace zawdd medyczny, w tym
udzielajace mu $wiadczen zdro-
wotnych, informacji z nim zwig-
zanych, a uzyskanych w zwiaz-
ku z wykonywaniem zawodu me-
dycznego. Przepisy wskazujg wy-
czerpujaco sytuacje, w ktdrych
informacje zwigzane z pa-
cjentem  podlega¢
moga ujawnie-
niu. Moze to

mie¢ miej-

sce  przy-
padku,

gdy tak
stanowia
przepisy
odrebnych

ustaw:

- zacho-

wanie

tajem-

nicy moze stanowi¢ niebezpie-
czenstwo dla zycia lub zdrowia
pacjenta lub innych oséb,
- pacjent lub jego przedstawi-
ciel ustawowy wyraza zgode na
ujawnienie tajemnicy gdy zacho-
dzi potrzeba przekazania nie-
zbednych informacji o pacjencie
zwigzanych z udzielaniem §wiad-
czen zdrowotnych innym osobom
wykonujagcym zawdd medyczny,
uczestniczacym w udzielaniu tych
$wiadczen.
W razie naruszenia praw pacjen-
ta mozna skorzystac z kilku me-
chanizmow. W szczegolnosci pa-
cjent moze si¢ zwroci¢ do Rzecz-
nika Praw Pacjenta (RPP), czyli
do organu powolanego do tego,
by sta¢ na strazy praw pacjenta.
RPP ma wiele istotnych kompe-
tencji. Najistotniejsza z punktu
widzenia konkretnego
pacjenta jest obo-
wiazek przepro-
. wadzenia po-
stepowania
' wyjasniaja-
cego, ilekro¢
RPP powez-
mie wiado-
mos$¢ ,,co naj-
mniej uprawdo-

podabniajaca naruszenie praw
pacjenta”. Efektem tego postepo-
wania moze by¢:

- brak stwierdzenia naruszenia
praw pacjenta,

- skierowanie wystgpienia do
podmiotu udzielajacego $wiad-
czen zdrowotnych, organu, orga-
nizacji lub instytucji, w ktorych
dzialalno$ci stwierdzil naruszenie
praw pacjenta,

- podmiot udzielajacy $wiadczen
zdrowotnych, organ lub insty-
tucja, do ktérych zostato skiero-
wane wystapienie, s3 zobowigza-
ne niezwlocznie, nie pdzniej niz
w terminie 30 dni poinformowaé
RPP o podjetych dziataniach lub
podjetym stanowisku,

- jesli RPP nie podziela tego sta-
nowiska, moze zwroci¢ si¢ do
wlasciwego organu nadrzednego
z wnioskiem o zastosowanie §rod-
kéw przewidzianych w przepisach
prawa,

- dodatkowo, jesli sprawa tego
wymaga, RPP zada wszczgcia po-
stepowania dyscyplinarnego lub
zastosowania sankgji stuzbowych
wobec konkretnego pracownika
placowki,

- zwrocenie sie do organu nad-
rzgdnego z wnioskiem o zastoso-
wanie $rodkéw przewidzianych
w przepisach prawa.

Na stronie internetowej RPP za-
mieszczone s3 wyjasnienia dla
pacjentow dotyczace zglaszania
probleméw. W tym celu ustano-
wiona zostala ogdlnopolska bez-
platna infolinia.

H.K.
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Anna Drajewicz

Troche ina
apropo’s °
nostalgicznego |

To zwyczajowo czas, kiedy wspo-
minamy najblizszych, ktérych juz
nie ma z nami. Podsytam stowa
dwoéch oséb - wywarly na mnie
ogromne wrazenie; a bardzo wig-
23 si¢ z ,zaduszkowymi” reflek-
sjami. Pierwsza to Morgan Fre-
eman, amerykanski aktor, narra-
tor i rezyser filmowy, laureat Na-
grody Akademii Filmowej:

»- Mam 78 lat i mysle, ze nie zosta-
to mi zbyt wiele czasu. Mam milio-
ny dolaréw w banku, ale nie mo-
ge za nie kupi¢ zdrowia, uratowac
zycia. Mam rodzing i miliony fa-
néw na calym Swiecie, ale teraz je-
stem zupelnie sam. Zylem w nie-
wlasciwy sposob i chce cig przed
tym uchronic. Postuchaj mnie, je-
$li chcesz zmienié swojg przysztosc.
Chciatbym, by ktos powiedzial mi
to, gdy bytem mtody.

Stalo si¢ inaczej. Pienigdze same
w sobie nie sq zle. To tylko papier
o szacunkowej wartosci, ktory po-
zwala nam dotrze¢ do innych rzeczy,
ktére uwazamy za wartosciowe.
Jesli pienigdze nie sq zle, czym jest
zto? Zto jest w braku swiadomo-
$ci, obsesji i niemoralnej pasji. Zto
to bezduszne, natretne poszuki-
wanie skrzyni pelnej ztota, ktéra
nie istnieje.

Najgorsze jest to, Ze serce i dusza po-
kazuje nam znaki, ze zastgpujemy je
w zamian za sukces finansowy.
Wyobraz sobie, ze masz wszyst-
ko, a potem wszystko tracisz. Wy-
obraz sobie, ze jestes zniszczony,
nie masz ani grosza. Jedynym roz-
wigzaniem dla ciebie jest zdobycie
pienigdzy.

Nie masz niczego, co przynosi fal-
szywe szczescie.

Kim teraz jestes?

Gdzie sq ci ludzie, ktérych uwaza-
tes za przyjaciol, kiedy miales pie-
nigdze?

Mozesz to zmieni¢ dzis, jesli
przedefiniujesz  swojg spojrzenie
na sukces.

Mozesz naprawic swoje zniszczo-
ne uczucia, zwigzki i zarabia¢ pie-
nigdze.

Mozesz wybaczyc¢ sobie i tym, kto-
rzy cig skrzywdzili.

Mozesz zostal przywddcg, ktory
pomoze innym.

Mozesz ustawic priorytety w zyciu.
Mozesz wyleczy¢ swoje malzeristwo
i otworzy¢ sig na silng mitos¢ bar-
dziej niz myslates, ze to mozliwe.
Mozesz sta¢ si¢ najlepszym rodzi-
cem Swiata, ale nie czekaj, az two-
je dzieci dorosng.

Zawsze mozesz zarobié wiecej
pienigdzy, ale nigdy nie bedziesz
w stanie zwrocic¢ czasu.

Wszyscy umrzemy pewnego dnia.
Chcesz by o tobie pamigtano?

Co mozesz zrobié, czy zrobitbys,
aby Swiat stat si¢ piegknym miej-
scem? Jaki jest twoj cel w Zyciu?
Wszyscy umieramy, ale tylko nie-
wielu z nas Zyje. Mozesz wyjsé
z cienia $wiatla.”

Druga osoba, ktorej stowa sklo-
nily mnie do przemyslen, jest Bo-
ucar Diouf, senegalski nauko-
wiec, pisarz i gawedziarz. Postu-
chajcie:

»Ledwo zaczqgl sig dzien i... jest juz
szésta wieczorem.

Tydzient ledwo przybyl w ponie-

cze}

dziatek i juz jest pigtek.
... a miesigc juz mingt.
... a rok prawie sig koriczy.

. 1 minglo juz 40, 50 lub 60 lat
naszego Zzycia... i zdajemy so-
bie sprawg, Zze stracilismy na-
szych  rodzicow,  przyjaciol.
Nagle zdajemy sobie sprawe, Ze jest
juz za péino, aby wrécié. Wiec...
Sprébujmy jednak jak najlepiej
wykorzystac czas, jaki nam pozo-
stal. Nie zwlekajmy z szukaniem
zajeé, ktore lubimy. Dodajmy kolo-
réw naszej szarosci. Usmiechnijmy
sie do matych rzeczy w Zyciu, ktore
sg balsamem dla naszych serc.

I mimo wszystko, nadal cieszmy
sig spokojem tego czasu, ktory nam
pozostal. Sprébujmy wyelimino-
waé ,POTEM’...

Zrobig to potem...

Powiem potem...

Pomysle o tym potem...

Zostawiamy wszystko na pézniej, jak-
by ,potem” bylo nasze.

Poniewaz nie rozumiemy, Ze:

potem - kawa jest zimna...

potem — priorytety si¢ zmieniajg...
potem — rok sig skoficzy...

potem - zdrowie sig koriczy...

potem - dzieci dorastajg...

potem - rodzice sig starzejq...

potem - obietnice sq zapomniane...
potem - dziet staje sig nocq...

potem - Zycie si¢ koriczy...

A potem czesto jest za pézno...

Wiec... nie zostawiaj niczego na poz-
niej, poniewaz czekajgc na pozniej,
mozemy straci¢ najlepsze chwile,
najlepsze doswiadczenia,

najlepszych przyjaciot,

najlepszqg rodzine...
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Drzis jest odpowiedni dziet... Ta chwi-
la jest teraz ...

Nie jesteSmy juz w wieku, w ktorym
mozemy sobie pozwoli¢ na odfozenie
na jutro tego, co nalezy zrobic od razu’.

Nazywany roéwniez ziemniakiem
kanadyjskim albo stonecznikiem
bulwiastym, to roslina pochodza-
ca z Ameryki Péinocnej, ktérg do
Europy sprowadzit Krzysztof Ko-
lumb. Nalezy do rodziny astrowa-
tych i jest spokrewniony z dobrze
nam znanym stonecznikiem zwy-
czajnym. Raz posadzony w ziemi,
moze odrasta¢ nawet przez 20 lat,
poniewaz wyjatkowo dobrze zno-
si niesprzyjajace warunki pogodo-
we. Czes$¢ jadalng roéliny stano-

wi jego bulwa, ktéra zawiera du-
23 ilo§¢ skiadnikéw odzywezych;
miedzy innymi inuline, amino-
kwasy, biatka, witamine C i wi-
taminy z grupy B, makro- i mi-
kroelementy (w tym zelazo, potas,
wapn, selen).

Stonecznik bulwiasty wspomaga pra-
ce ukladu trawiennego i przemiane
materii, oraz chroni przed choroba-
mi sercowo-naczyniowymi. Jedzac
go wzmacniamy uklad odpornoscio-
wy, chronimy przed infekcjami dro-
gi moczowe. Polecany w przypad-
ku wyniszczenia organizmu, w cza-
sie rekonwalescencji; réwniez cho-
rym na cukrzyce typu 2, poniewaz
zmniejsza wzrost poziomu cukru we
krwi po spozytym positku. Obecna
w jego bulwach inulina tylko w nie-
wielkim stopniu wchtania sie w jelicie
cienkim, a wypelniajac przewod po-
karmowy, daje uczucie syto$ci. Z te-

go powodu zmniejsza taknienie i re-
guluje wyprdznianie.

Topinambur polecany jest osobom,
ktére chcg zrzuci¢ nadmiar kilo-
graméw. Inulina pomaga tez obni-
zy¢ poziom LDL - cholesterolu, od-
powiedzialnego za powstawa-
nie miazdzycy i innych
chordb uktadu kraze-
nia.
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Polaczone sily detektywow

Wszystko zaczyna si¢ od znale-
zienia zwlok czlowieka, ktory byt
przez 21 lat podejrzewany o za-
bdjstwo czterech oséb w pensjo-
nacie w Maardam. Wtedy przed

Wszyscy sa podejrzani

W niewielkiej miejscowosci Cheshi-
re w zachodniej Anglii na prywatnym
przyjeciu, na zamoznym osiedlu przy
spokojnej ulicy, ginie kobieta. Swiadko-
wie zdarzenia sa wstrzasnigci wypad-
kiem. Policja szybko ustala, ze bylo to
nieszczgsliwe wydarzenie. Byto ciem-
no, trochg¢ alkoholu i Erica Spencer spa-
dta z domu na drzewie. Tak si¢ zdarza.
Jednak po roku spokoj mieszkancow
burzy niejaki Andy Noon, w mediach
spoteczno$ciowych przedstawia szes$¢
0sob z tego osiedla i obecnych na ze-
sztorocznej imprezie, ktére moga by¢
zamieszane w $mier¢ Eriki. Zainte-
resowani zastanawiaja si¢ kim jest ta-
jemniczy Noon i skad wie co zdarzy-
to si¢ w ubieglym roku Zapowiada, ze

ponad dwudziestu laty w trakcie
$ledztwa komisarz Van Veeteren
ijego ekipa szybko ustalajg spraw-
ce i rozsylaja za nim listy goncze.
Podejrzany rozpltynat si¢, nigdzie
g0 nie ma.

Jednak po znalezieni jego zwlok
sprawe trzeba wznowi¢, tym bar-
dziej, ze badania wykazaly, ze zginal
w tym samym czasie co pozostali.
Wszyscy byli czlonkami zalozone-
go w polowie lat 60. Stowarzyszenia
leworecznych. Zalozycielami byli
Marten Wickelstroop i Rejmus Fi-
ste w malym miasteczku Oosterby.
Obaj zgineli w pozarze. Po zna-
lezieniu pigtej ofiary Van Veete-
ren jest juz na emeryturze, ma 75
lat i teraz prowadzi antykwariat.
Jednak postanawia naprawi¢ swoj

w kazdym tygodniu przedstawi jed-
ng osobe z szesciu i opisze jej mo-
tywy. Mieszkancy osiedla zaczyna-
Jja patrze¢ na siebie z coraz wigksza
nieufnoscig. W miasteczku rowniez
te informacje wzbudzaja przerdzne
reakcje. Pewnego dnia znika jedna
z 0s6b wymienionych przez Noona.
Czy byta winna i uciekta, czy kto$
ja porwat?

Gdy kilka dni pozniej kolejna oso-
ba, mlody chtopak, ktory nie byt na
tej imprezie, nie pojawia si¢ na osie-
dlu obawy eskaluja.

Swietna powie$é z mocno zaskaku-
jacym finatem. Co$ dla tych, kto-
rzy sami, jeszcze przed wyjawie-
niem przez autora, probuja zgadnac
kto zabitl.

'3

rzem Barentsa. Mieszkancy zy-

ja z potowu ryb. Pewnego dnia

dziadkowie, m¢zowie, ojcowie, Sy-

Dbiety ¥

Polowanie na czarownice

Jest poczatek siedemnastego wie-
ku. Mate miasteczko Vardo potozo-
ne na polwyspie Varanger nad Mo-

Wik

nowie wyruszajag w morze. Jed-
nak zaden z nich nie wraca, wpadli
w szalencza burze i wszyscy zgine-
li. Kobiety w Vardo zostaty same.
Ale przeciez nie moga si¢ pod-
da¢. Musza liczy¢ tylko na sie-
bie. Zaczynaja probowa¢ nor-
malnie zy¢ po tej tragedii.
Jedna z glownych bohaterek powie-
$ci Maren bierze si¢ do cigzkiej pra-
cy. Teraz to od nich zalezy czy one
i ich dzieci beda miaty co jes¢. Roz-
platuja rybackie sieci, wyptywaja
kutrami w morze na potow ryb, polu-
ja tez na renifery. Staraja si¢ i probu-
ja pokonac los i czgsto niemoc. Ale
si¢ nie poddaja. Staja si¢ niezalezne

o | (ELT

blad i wlacza si¢ do wznowionego \
po latach $ledztwa.

W tym samym czasie, tylko zu-
pelnie innym miejscu inspek-
tor Barbarotti prébuje wyjasni¢
sprawe zabdjstwa w domku let-
niskowym w Kymlinge. Okazu-
je sie, ze trop zabdjcy wskazuje
na miejscowo$¢ Maardam. Tam
swoje $ledztwo prowadzi Van Ve-
eteren. Nieoczekiwanie tropy obu
policjantéw zaczynaja si¢ scho-
dzi¢. Zostaje tylko ustali¢ winne-
go. I to jest najtrudniejsze. Trze-
ba doda¢, ze wszystkie miejsco-
wosci podane w ksigzce sg fanta-
zjg autora.

»Stowarzyszenie leworecz-
nych”, Hakan Nesser, Czarna
Owca

Etof wie,
a paptizinm rhaadaig

KTO0S TU

\MIE

,»Kto§ tu klamie”, Jenny Blac-
khurst, Albatros

-

i samowystarczalne. I to jest podej- 4
rzane i jest ich nieszczg$ciem. Jakby g gt &
tego byto mato, na polowaniach nie- [
ktore zaczely nosi¢ spodnie.
Pewnego dnia w okolicy pojawia
si¢ komisarz Absolom Cornet, zna-
ny towca czarownic. A zosta¢ nig
w tamtych czasach byto banalnie pro-
sto. Cornet szybko uznaje, ze kobie-
ty z miasteczka musialy zaprzedac
duszg diabtu. Przeciez to niemozli-
we 1 wrecz niemoralne, by sobie tak
$wietnie dawaty rade bez mezczyzn.
Rozpoczyna si¢ polowanie na cza-
rownice. W jego wyniku ponad 90
kobiet sptoneto na stosie.

Ta historia wydarzyla si¢ naprawdg.
Ksigzka powstata na faktach.
,,Kobiety z Vardo”. Kiran Millwo-
od Hargrave, Znak Literanova
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