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Po wielu mie-
sigcach  ocze-
kiwania ma-
my  wreszcie
nowe wiladze
w PTSR. Na-
prawde nowe,
bowiem z po-
przedniej Ra-
dy pozostaly
jedynie dwie
osoby. Takze
Glowna Komi-
sja Rewizyjna
bedzie dziataé
w catkowicie zmienionym skta-
dzie. Na dokladke przez naj-
blizsze lata bedziemy dziataé na
podstawie nowego statutu. Jak
wiec widac zmian nie brakuje.
Jak by¢ moze czes¢ z Panistwa
wie ostatnie Walne Zgroma-
dzenie PTSR bylo dos¢ burz-
liwe i podzielone na dwie cze-
sci. Na wniosek czesci Delega-
tow w trakcie wrzesniowych
obrad ogloszono przerwe, po-
niewaz pojawily si¢ wgtpliwo-
sci do precyzji sprawozdania
finansowego, zloZonego przez
Rade Gtowng. Dano wigc czas,
aby dane te zweryfikowac.

W tym czasie, jak wszyscy wie-
dzg rozpetala sie pandemia
i pojawily sie obawy, czy uda sie
wwyznaczonym terminie wzno-
wic obrady. Jednak fakty sq ta-
kie, ze zadna z instytucji PTSR
nie moze zmieni¢ decyzji Wal-
nego Zgromadzenia, zatem 15
stycznia Delegaci znéw pojawi-
li sie na spotkaniu. Dyskusja by-
ta dos¢ dynamiczna, Scieraty sie
rozne opinie, zarowno na temat
sprawozdania jak i dziatan Ra-
dy Gtownej. Jednak Przewod-
niczgca GKRi rekomendowata
udzielenie absolutorium i Wal-
ne Zgromadzenie takq wlasnie
uchwate podjeto.

Zgloszono, a nastepnie zaglo-
sowano na kandydatow do no-
wej Rady Glownej. Zgloszono
nastepujgce osoby: Mirostawa
Wilka, Helene Ktadko, Toma-

sza Pofcia, Agnieszke Andrzej-
czyk, Krzysztofa Kaczmarka,
Katarzyne Adamczyk-Drozyn-
skg, Grazyne Sikore, Adama
Kaduczke, Krystyne Podlasek,
Edwarda Moérawskiego, Aling
Machuderskg, Izabele Sekow-
skg, Daniela Litwiriskiego.

W wyniku glosowania do 9-oso-
bowej Rady weszli: Agniesz-
ka Andrzejczyk, Tomasz Po-
te¢, Adam Kaduczka, Krzysztof
Kaczmarek, Daniel Litwiriski,
Izabela Sekowska, Alina Ma-
chuderska, Katarzyna Adam-
czyk-Drozyriska oraz Krystyna
Podlasek.

Natomiast do Gtéwnej Komi-
sji Rewizyjnej weszli: Grazyna
Blazejewska, Jan Wrobel, Mat-
gorzata Kamoda, Dariusz La-
ski, Anna Satek.

Oba organy PTSR ukonstytu-
owaly si¢ tydzien pézniej, pod-
czas pierwszego posiedzenia.
Wyniki tych wyborow sg naste-
pujgce: Rada Gtéwna PTSR:
Tomasz Pote¢ - Przewodniczg-
¢y RG

Agnieszka Andrzejczyk - Wice-
przewodniczgca RG

Krzysztof Kaczmarek - Wice-
przewodniczgcy

Adam Kaduczka - Sekretarz RG
Daniel Litwiriski - Skarbnik RG
Katarzyna Adamczyk-Drozyn-
ska

Krystyna Podlasek

Alina Machuderska

Iza Sekowska

Natomiast Gtéwna Komisja Re-
wizyjna przedstawia si¢ naste-
pujgco:

Grazyna BlazZejewska - Prze-
wodniczgca GKR RG PTSR

Jan Wrobel - Wiceprzewodni-
czgcy GKR RG PTSR

Anna Satek - Sekretarz GKR RG
PTSR

Matgorzata Kamoda

Dariusz Laski

Warto jeszcze dodac, ze po wie-
logodzinnych obradach Wal-
ne Zgromadzenie przyjeto no-
wy statut naszego stowarzysze-
nia. Jest on lepiej przystosowany
do nowych przepiséw okreslajg-
cych zakres dziatania organiza-
cji pozarzgdowych. We wspot-

czesnym, szybko zmieniajgcym
sie Swiecie, nowy statut daje or-
ganizacji solidny fundament.

Na koniec chcialbym powtorzyé
deklaracje, ktorg ztozylem pod-
czas Walnego Zgromadzenia -
ta kadencja bedzie mojq ostat-
nig. Mamy wiec cztery lata, aby
wspdlnie zastanowic sig¢ nad wy-
borem osoby, ktora poprowadzi
PTSR dalej. Analizujgc wyda-
rzenia ostatniego Walnego Zgro-
madzenia, ale i wczesniejsze, do-
szedlem do wniosku, Ze nasza or-
ganizacja staje si¢ powoli ofia-
rg wlasnego sukcesu. Mocna po-
zycja, wiele sukcesow sprawia, Ze
cze$¢ z nas zapomniata do cze-
go powolano PTSR. Niczemu nie
stuzgce spory, proby dominowa-
nia w instytucjach PTSR, osobiste
uprzedzenia powodujg, Ze zacie-
ra sig gdzies idea zatozycieli PTSR
czyli wspélna walka o dobro 0sob
z SM. Czesto plotka i niespraw-
dzona informacja staje sie po-
wodem rzucania pomowien i in-
tryg niszczgcych nas jako wspél-
note. Niestety czasem to osobiste
ambicje powodujq poczgtek roz-
nych posunigc, po ktorych straty
ponoszg i nasi podopieczni i caly
PTSR. To trzeba wyhamowac.
Dlatego mam nadzieje i o to pro-
szg nowo wybrane wladze, aby
w ocenie kazdej sytuacji kierowac
sie przede wszystkim wlasnymi
informacjami, aby nie pozwalac
wmawiac sobie opinii o innych
cztonkach naszego stowarzy-
szenia i aby kierowac si¢ przede
wszystkim dobrem PTSR, nie zas
zaspokajaniem ambicji wlasnych
czy tez swoich znajomych.
Szczegdlnie licze na obiekty-
wizm nowego organu kontrolne-
g0, Glownej Komisji Rewizyjnej,
ktérej rola jest nie do przecenie-
nia, o ile bedzie potrafita zacho-
wac obiektywizm.

Ja moge zapewnic, ze w tej ka-
dencji postaram si¢ zrobi¢
wszystko, aby PTSR stat si¢ or-
ganizacjq ludzi przyjaznych so-
bie i przede wszystkim wszystkie
swoje sity kierowat na prace dla
srodowiska SM. Bo tylko zgod-
nie jestesmy w stanie pokonywac
wszystkie przeszkody.
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Aktualnosci

Walne Zgromadzenienie

Delegatow PTSR

Nowa Rada Gtowna PTSR
I Komisja Rewizyjna wybrane
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Warto wiedzieé

.

FIZJOLOGIA MOZGU
A KULTRURA UCZENIA

Pytajac dzieci i mlodziez z kto-
rymi na co dzien pracuje, z czym
kojarzy im si¢ uczenie uslysza-
tam: ,stres”, ,co$§ nieprzyjem-
nego”, ,ciezka praca”, ,co$ cze-
go nie toleruje, nie znosze”. Czy
mlodzi ludzie zawsze tak po-
strzegaja nauke? Okazuje sig, ze
w trakcie wnikliwych rozméw,
uczniowie sa w stanie przytoczy¢
przyklady, kiedy nauka moze by¢
catkiem znosna, a nawet bardzo
przyjemna i ekscytujaca. Warto
uswiadomi¢ uczniowi, ze uczy-
my si¢ przez caly czas, nie tylko
w szkole, nie tylko do/podczas
lekcji. Zdobywamy wiedze i do-
$wiadczenie we wszystkich dzie-
dzinach zycia, w kazdej sytu-
acji, w kazdym momencie, ponie-
waz jest to nieodlaczny element
naszej egzystencji, warunkuja-
cy nam przetrwanie. Najchetniej
i najbardziej produktywnie uczy-
my sie oczywiscie wtedy, kiedy
nikt nas do tego nie zmusza, kie-
dy czujemy naturalne zaintereso-
wanie, czy tez mamy motywacje.
Te uwarunkowania maja zwia-
zek ze strukturg moézgu, w jaka
wyposazyla nas natura.

Mézg ludzki to najwazniejszy na-
rzad w naszym organizmie, wy-
rézniajacy sie¢ zlozona budowa
i umozliwiajacy funkcjonowa-
nie kazdemu z nas na co dzien.
Funkcja mézgu, jako Centralne-
go Ukladu Nerwowego zwane-
go takze O$rodkowym Uktadem
Nerwowym jest regulacja funkcji
naszego ciata oraz umystu. Mézg
kontroluje wazne czynnosci zy-
ciowe, takie jak oddychanie, wy-
dalanie, bicie serca, termoregu-
lacje, kontroluje poziom sytosci,
pragnienia, odpoczynku, a tak-
ze wyzsze funkcje organizmu:
myslenie, zapamietywanie, ro-
zumowanie. Narzad ten zbudo-
wany jest istoty szarej, bedacej

warstwa zewnetrzng mézgu zbu-
dowang z cial neuronéw, tzw. ko-
rag mozgows i istoty bialej, beda-
cej warstwag wewnetrzng, zawie-
rajagca wiokna komorek nerwo-
wych, tzw. aksony. W organizmie
ludzkim posiadamy okotfo 30 mld
neuronéw. Wedlug dr n. med.
Marka Jurgowiaka autora arty-
kutu ,,Jak starzeje si¢ mozg?” juz
okoto siédmego roku zycia w ko-
rze mozgowej znajduje si¢ mak-
symalna liczba neuronéw, potem
ich liczba zaczyna spadac'. Jed-
nak nastepuje to stopniowo, wiec
nie ma to wplywu na prac¢ na-
szych mozgow. Wiekszy fizjolo-
giczny spadek liczby neuronéw
obserwuje sie¢ po 35 roku zycia.
Zatem najsprawniej nasz mozg
dziala w dziecinstwie, mlodo-
$ci, nastepnie okresie dojrzatosci
i wieku $rednim. Dr n. med. Ma-
rek Jurgowiak stwierdza, ze ,za-
sob doswiadczenia, wiedzy jest
wynikiem zmian, jakie zaszly
w mozgu. Dlatego méwimy, ze
czlowiek w starszym wieku jest
madry madroscig nabytg w ciagu
zycia™2.

Wszelkie funkcje mézgu, jak ro-
zumowanie, pamie¢ i uwaga, s3
kontrolowane przez potkule i pta-
ty, ktére s3 czescig kory mozgo-
wej/kory nowej. Kora moézgowa
to ewolucyjnie najmlodsza struk-

1. Dr n. med. Marek Jurgowiak
jest wyktadowca biochemii kli-
nicznej i biologii molekularne;.
Pracuje na Uniwersytecie Miko-
laja Kopernika, w Collegium Me-
dicum im. Ludwika Rydygiera
w Bydgoszczy, w Katedrze Bio-
chemii Klinicznej Wydzialu Far-
maceutycznego

2. M. Jurgowiak, Jak starzeje sig
mozg?, http://biuletyn.nowaera.pl
(dostep 12.11.2021 r.)

tura mézgowa, w ktorej przebie-
gaja te bardzo zlozone procesy
umystowe. Z naszego mozgu wy-
raznie wyodrebniaja sie dwie du-
ze poétkule (prawa i lewa) polg-
czone spoidtem wielkim®. Umoz-
liwia ono m.in. przeptyw infor-
macji migdzy obiema pétkulami.
W poétkulach mézgowych za$ wy-
réznia si¢ platy:

czolowy: odpowiada za zdolnos¢
do $wiadomego myslenia, nasza
tozsamos¢, stawianie sobie celow
i ich realizacje, podejmowanie de-
cyzji, przewidywanie konsekwen-
cji dzialan oraz umiejetnos¢ ich
modyfikacji, umiejscowiona jest
tu nasza pamiec robocza;
skroniowy: odpowiedzialny
jest za stuch, uczestniczy réw-
niez w zapamietywaniu naj-
wazniejszych informacji zawar-
tych w kazdym nowym do$wiad-
czeniu, bierze réwniez aktywny
udzial w analizie wrazen dzwie-
kowych i zapachowych;
ciemieniowy: jego wigksza czes¢
odpowiada za wrazenia czuciowe,
jednak pozwala tez na rozumie-
nie jezyka symbolicznego, poje¢
abstrakcyjnych i geometrycznych
oraz umozliwia gromadzenie i ko-
rzystanie z wiedzy na temat liczb;
potyliczny: jest zwigzany ze zmy-
stem wzroku, pozwala na doko-
nywanie analizy koloru, ruchu,
ksztaltu, odpowiada tez za skoja-
rzenia wzrokowe.

Nauka jest procesem aktywnym,
a nasze predyspozycje do przy-
swajania wiedzy, jak wida¢ powy-
zej s3 rozlokowane w wielu struk-
turach moézgu. Wigc warto prze-

3. Cialo modzelowate, spoidlo
wielkie moézgu (fac. corpus cal-
losum) - cze$¢ moézgowia, najsil-
niej rozwiniete spoidlo modzgu.
Jest to pasmo istoty bialej taczace
dwie pétkule mézgu.
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mysle¢, jaki sposéb nauki byl-
by najlepszy, aby zapamigtac jak
najszybciej i jak najwieksza par-
tie materiatu. Mozg ludzki dzia-
la wybioérczo, poniewaz nie byt-
by wstanie przetwarza¢ wszyst-
kich docierajacych z zewnatrz in-
formacji. Konieczna jest ich se-
lekcja. Ten naturalny mechanizm
chroni nasz mézg przed nadmia-
rem otaczajacych nas impulsow
i przed tzw. przebodzcowaniem.
Poniewaz bodzcéw jest zazwyczaj
znacznie wiecej niz uklad lim-
biczny moze przetworzy¢, selek-
cja staje sie nie tyle wyborem, co
koniecznoscia.* Nasze moézgi wy-
bieraja najistotniejsze dla nas in-
formacje. Latwiej wiec przyswa-
ja¢ wiedze z dziedzin, z ktérymi
czujemy si¢ zwigzani, szczegdlnie
nas interesujg. O czym przeko-
nuje nas Marzena Zylinska, au-

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

torka ksigzki ,Neurodydakty-
ka. Nauczanie i uczenie si¢ przy-
jazne mozgowi”, ktéra propagu-
je wprowadzenie do szkél nowej,
opartej na wnioskach ptynacych
z neuronauk, kultury edukacyj-
nej. W licznych publikacjach i na
seminariach promuje tworcze wy-
korzystanie nowych technologii
W nauczaniu.

Wypada roéwniez wspomniec
o pigknie asymetrii naszego
mozgu.  Poétkule  moézgowe
wykazujg zupelnie naturalng la-
teralizacje, ktora jest juz ksztal-
towana na bardzo wczesnym eta-
pie naszego rozwoju. Lateraliza-
cja, czyli stronno$¢ to funkcjo-
nalna dominacja jednej ze stron
ciala, zwigzana jest z dominowa-
niem jednej z pétkul mézgowych
i jest warunkowana genetycznie/
dziedzicznie. Wiekszo$¢ ludzi
posiada model lateralizacji jed-
norodnej prawostronnej czyli do-
minacja prawego oka, prawej re-
ki i prawej nogi. Jednak skupmy
sie na lateralizacji pétkul mézgo-
wych odnoszacej sie¢ do zdolno-
$ci dzieci. Przeciwlegle pétkule

sg caly czas aktywne i nieustan-
nie zachodzi miedzy nimi komu-
nikacja, wspodtpracuja i sie wza-
jemnie uzupelniajg. Lewa potku-
la mézgu odpowiada za: pisanie,
moéwienie i rozumienie mowy, lo-
giczne myslenie, analize i wyko-
nywanie obliczen matematycz-
nych. Pétkula prawa odpowiada
za$ za kreatywnos¢, naszg stro-
ne artystyczng, myslenie abstrak-
cyjne, zdolnoéci muzyczne, pla-
styczne, intuicje.

Kazdy z nas przez caly czas
uzywa obu potkul - dzieki te-
mu funkcjonujemy prawidlo-
wo, jednak niejednokrotnie
wykazujemy wi¢ksze zdolnosci
wynikajace z przewagi wpltywu
jednej z pétkul. Brak réwnowagi
miedzy pracg obu pétkul mézgo-
wych zdaniem Paula Dennisona,
prowadzi do powstawania roz-
nego rodzaju zakltécen. Dziecko
moze mie¢ problemy np.: w na-
uce czytania i pisania, brak kon-
centracji uwagi, a nawet wyraza-
niem wiasnych emocji. Dennison
twierdzi, ze powstate zaburzenia
mozna zlikwidowaé wtasnie po-
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przez ruch®. W ten sposéb mo-
zZemy pomoc potkulom w syn-
chronicznej pracy, przykladem
s3 proste ¢wiczenia:

- ,leniwe ésemki” stan, wycia-
gnij przed siebie lewa reke, zacisnij
pies¢ a kciuk skieruj do gory, rysuj
kciukiem w powietrzu po ksztalcie
polozonej 6semki (znaku nieskon-
czonosci) wodzac oczami za reka-
glowa nieruchomo, ruch zaczynaj
zawsze w lewo do gory, powtorz to
samo prawa reka a potem obiema
rekoma jednoczesnie®;

- Pozycja Cooc'a: stan, skrzyzuj
nogi w kostkach, wyciagnij re-
ce przed siebie i przekre¢ dlonie
grzbietami do siebie tak, by kciuki
skierowane byty w dol. Teraz prze-
16z jedng reke przed drugg tak by
dlonie dotykaly si¢ wewnetrzny-
mi stronami (kciuki sg nadal skie-
rowane w dot), skrzyzuj palce dlo-
ni, zegnij rece w tokciach i oprzyj
rece na piersi. Zamknij oczy, jezyk
poldz na podniebieniu. Oddychaj
swobodnie. Czas ¢wiczenia okolo
2 minut. Zwalniamy jezyk, nogi,
rece swobodnie opuszczamy’.
Umiejetnoéci  szkolne mozna
takze poprawi¢, pijac odpowied-
nig ilos¢ wody uzalezniona od
wieku/ masy ciala, gdyz ten bez-
barwny, zyciodajny ptyn aktywi-
zuje mozg, bezposrednio wplywa
na elektryczne i chemiczne reakcje
w ukladzie nerwowym.
Skutecznos$¢ naszego uczenia si¢

5. Paul Dennison- amerykan-
ski tworca kinezjologii edukacyj-
nej. Mial dysleksje i samodzielnie
opracowal zestaw ¢wiczen zwanych
»Metoda Dennisona”, ktdérych ce-
lem jest wspomaganie pamieci, wy-
dolnos$ci mézgu, koordynacji moto-
ryki ciala, a zwlaszcza wspolpracy
dfoni ze zmystem wzroku.

6. Leniwe dsemki - koordynacja
wzroku, aktywizacja mozgu, inte-
gracja potkul mézgowych, meto-
da P. Dennisona.

7. Pozycja Cooc'a - emocjonalna
stabilno$¢, ,uziemienie”, zwiek-
szenie uwagi, swobodny ruch ko-
$ci czaszki, wyrazne slyszenie,
mowa, pisanie prac kontrolnych.
Metoda P. Dennisona.

bedzie wiec wypadkowa wielu
zlozonych elementow zwigzanych
z naszymi naturalnymi uzdolnie-
niami, zainteresowaniami, ale
réwniez z ¢wiczeniami, ktére mo-
Zemy zaserwowa¢ naszym pol-
kulom moézgowym. Nasz modzg
to narzad, ktéry nie znosi ru-
tyny, wiec przelamujmy ,ruty-
ne moézgowy”. Aktywujmy te ob-
szary, ktore nie pracujg lub pra-
cuja mniej aktywnie. Skorzystaj-
my z basenu, moze sporty walki,
a moze dobra ksigzka, po kto-
ra bysmy niekoniecznie siegne-
li; co$ co wczesniej nas nie zajmo-
walo- po prostu zréobmy co$ zu-
pelnie nowego. To skutecznie po-
budzi prace neuronéw w naszym
mozgu, pojawia sie nowe polacze-
nia, nowe $ciezki. W mysl reguly
nowy bodziec-nowa sciezka ner-
wowa. Nie poprzestanmy na jed-
norazowej akcji, wszak ¢wiczenia
tworzg mistrzow.

Pamietajmy réwniez, ze do pra-
widlowego funkcjonowania na-
szego Centralnego Ukladu Ner-
wowego potrzebujemy odpo-
czynku. Wiec czlowiek wypo-
czety, wyspany jest w gotowosci
do pracy, nauki, do zdobywania
Swiata.

Zatem co wspiera, a co blokuje
proces uczenia sie?
Niejednokrotnie uczniowie zada-
ja pytania: po co mi to?, do czego
mi sig to przyda? Aby podja¢ trud
nauki potrzebuje on bowiem wla-
snych, subiektywnych argumen-
tow. Oznacza to, ze uczniowie mu-
szg rozumie¢ po co i dlaczego maja
zajmowac si¢ konkretnymi zagad-
nieniami. Jesli takich argumentéw
nie znajdujg, to trudu uczenia sie
nie podejmuja, a jedynie szukaja
zastepczych strategii lub symulu-
ja nauke. Decydujace znaczenie ma
poczatek lekcji. Nauczyciele nie po-
winni zaklada¢, ze sam fakt, iz da-
ne zagadnienie znajduje si¢ w pro-
gramie, jest dla mézgu wystarcza-
jacym powodem, aby wyzwoli¢
motywacje wewnetrzna®. Starajmy
si¢ nie zostawia¢ ich bez odpowie-
dzi, wystarczy nawet proste stwier-
dzenie: ¢wiczymy plastycznos¢ na-

8. M. Zyliiska, Neurodydaktyka,
czyli nauczanie...

szego mozgu, aby zwiekszy¢ jego
mozliwosci. Wtedy w dziedzinach,
ktére nas interesuja mamy szan-
se odnies¢ wigksze sukcesy. Gdy
uczniowie rozumieja po co i dla-
czego zajmujg si¢ konkretnymi za-
gadnieniami na lekcji to zapew-
ne wloza znacznie wigkszy wy-
sitek w nauke, zminimalizuje sie
tym samym ryzyko niepowodze-
nia. Bazujmy wiec na ciekawosci
poznawczej naszych uczniow, wy-
korzystujac silne strony ich mézgu
- jak powiedzial Manfred Spitzer:
,»Mozg ucznia, to miejsce pracy na-
uczyciela™.
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Wracajac wiec do mojego py-
tania postawionego na poczat-
ku artykulu: czy uczniowie za-
wsze Zzle postrzegaja nauke?
Oczywiscie, ze nie! Ucznio-
wie wskazali, ze s3 momen-
ty, w ktorych nauka przycho-
dzi im latwiej: kazdorazowe
obrazowanie tresci, stosowa-
nie poréwnan, wprowadzanie
ciekawostek podtrzymujacych
poziom zaangazowania w tok
pracy, oczywiscie wszelkie ob-
serwacje i zajecia praktyczne.
Uczenie si¢ to proces prowadzga-
cy do zmian zachowania w wy-
nikuzdobywaniadoswiadczenia,

9. Manfred Spitzer - niemiecki
neurobiolog, psychiatra.

SMExpress

www.ptsr.org.pl

V..

Warto wiedzieé¢

pod wplywem zmieniajacych si¢
warunkow otoczenia. Informa-
cje, ktora uczen powinien przy-
swoi¢, warto rozbija¢ na wie-
le zmystéw. Swiat jest postrze-
gamy za ich pomocag, czasem je-
den z nich przewaza nad innymi,
jednak uzywamy wszystkich.
Starajmy sie aby uczen: obserwo-
wal, stuchal, méwil i pisat. Wie-
loformatowe podejscie do pro-
blemu, czyli aktywowanie wie-
lu zmystéw jednoczesnie, spo-
woduje pobudzenie wielu obsza-
réw mozgu, im wiecej tym lepiej,
tym lepszy $lad pamieciowy po-
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zostanie w O$rodkowym Ukla-
dzie Nerwowym. Poprzez stoso-
wanie réznych metod aktywizu-
jacych w ten wlasnie réznorod-
ny sposob wprawiamy w ,,ruch”
mozgi naszych szkolnych pod-
opiecznych. Nieoceniona jest
wiec w procesie uczenia rola na-
uczyciela, to my-nauczyciele ma-
my wplyw na sposob realizacji
naszych lekcji, mozemy pobu-
dza¢ ciekawo$¢, kierujac uwage
ucznia we wlasciwa strong. Oka-
zuje sig, ze stosujac odpowiednia
intonacj¢ glosu i dodajac osobi-
ste zaangazowanie mozemy wie-
lokrotnie zwigkszy¢ szanse na
powodzenie naszych podopiecz-
nych w nauce. ,Naucza¢, to roz-
nieca¢ ogien, a nie napetnia¢ pu-

ste wiadro”, twierdzil Heraklit

z Efezu'.

Zawsze warto takze propagowac

wérdd dzieci i mlodziezy podsta-

wowe zasady skutecznego ucze-
nia sie:

« nauki nie odkltadamy na ostat-
nig chwilg; powinniémy mini-
malizowac¢ stres, jednak uczac
sie w ostatnim momencie raczej
tego nie osiggniemy

« pozbadzmy si¢ rozpraszaczy,
np. telefonu

o dzielimy tresci na mniejsze par-
tie; uczenie sie zbyt duzych pa-
kietéw materialu moze oka-
za¢ sie zbyt wymagajace, lepiej
je podzielmy i rébmy przerwy
(40, maksymalnie 50 minut cig-
glej nauki wystarczy dla mo-
zgu, dajmy mu odrobine wy-
tchnienia)

« znajdZzmy czas na wizualizacje
problemu, nawet przez moment
sprobujmy to dostrzec

« (¢wiczmy koncentracje (pomoze
¢wiczenie 8 w powietrzu)

« nie popadajmy w rutyne, wy-
starczy zmieni¢ kolejnos$¢ dzia-
tania (pobudzamy wspolprace
potkul mézgowych)

« w ramach (¢wiczen twdrzmy
wlasne mapy mysli do tematu

+ robmy wlasne notatki, przydat-
ne okaza¢ si¢ moga karteczki
przyczepione do tablicy korko-
wej/magnetycznej

* uczgc si¢ czytajmy sie na glos, to
bywa pomocne

» powracajmy do poprzednich
tresci, jednokrotne powtorze-
nie moze okazac si¢ nieskutecz-
ne- po jednorazowym przejsciu
przez take nie powstanie $ciez-
ka, ale wielokrotne przejécie juz
ja wydepcze, podobnie w mo-
zgu pojawig sie ,,$ciezki neu-
ronalne” czyli mamy wigksza
szans¢ na osiagniecie sukcesu.
W mysl reguly praktyka czyni
Mistrza!

Badania dotyczace neuroplastycz-

nosci mozgu dowodza, ze jezeli

10. Heraklit z Efezu - filozof grec-
ki, zaliczany do filozoféw przyro-
dy, urodzony w miescie Efez, w Jo-
nii, u wybrzezy Azji Mniejsze;j.
Autor pism kosmologicznych, po-
litycznych i teologicznych.

¢wiczymy nasz mozg, to czynno-
$ci ktére wydawaly nam sie trud-
ne, stajg si¢ tatwiejsze, a to co bylo
niemozliwe nagle staje sie mozliwe
do zrealizowania''.

Waznym aspektem probleméw
z uczeniem si¢ jest dzialanie pod
wplywem mocnego stresu, prze-
konanie o przyszlej ewentualnej
porazce, strach przed wysmia-
niem oraz oczywiscie somatyczne
tego objawy to negatywy dla ciala
ludzkiego. Nalezy pamieta¢ o tym,
ze funkcjonowanie w takich wa-
runkach w dluzszej perspektywie
destrukcyjnie wplywa na dziala-
nie moézgu, a nawet na zdrowie ca-
tego organizmu. Wprowadzanie
pozytywnej atmosfery w domu/
szkole, poczucia bezpieczenstwa,
wsparcia od rodzica i nauczyciela
jest waznym elementem inicjujg-
cym procesy uczenia sie. Myslenie
pozytywne mozna uzna¢ za sku-
teczng technike uczenia sig, po-
niewaz zwieksza szanse szybkie-
go i owocnego przyswojenia wie-
dzy. Jednak czgsto nawet myslenia
pozytywnego nalezy si¢ nauczyc.
Uczmy wiec dzieci i mlodziez, by
patrzac w lustro byli dla siebie naj-
lepszymi przyjaciétmi, a takze by
wspierali siebie, wypowiadajac sie
do siebie cieplo - to doskonale ¢wi-
czenie wspierajace procesy nauki.

Bibliografia:

1.Prof. dr hab. med. Gorski Jan
»Fizjologia czlowieka”, Warsza-
wa 2010, Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, ISBN 978-83-200-4000-5

2.Reece Jane B., Urry Lisa A., Cain
Michael L. i inni ,,Biologia Camp-
bella”, Poznan 2017, Wydanie II
polskie, Dom Wydawniczy REBIS
Sp. z 0.0. ISBN 978-83-7818-716-5

3. Zylinska Marzena, Artykul
»Neurodydaktyka, czyli naucza-
nie przyjazne mozgowi” NKJO
Torun

Ilona Sleboda

11.Neuroplastyczno$¢
(plastyczno$¢ mozgu) -

zdolnos¢ tkanki nerwowej do
tworzenia nowych polaczen, ma-
jacych na celu ich reorganizacje,
adaptacje, zmiennos¢ i samo na-
prawe oraz procesy uczenia sie
1 pamieci.
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rologiczne u kobiet
rozsianym

stapic¢ u wiekszosci osob
ia. Maja rozne

( N
Nasilenie zaburzen seksualnych

Do najczesciej spotykanych czestomocz,
probleméw urologicznych u kobiet nietrzymanie moczu,
Zz SM naleza te z magazynowaniem
moczu i opréznianiem pecherza:

problemy z mikgja,

u kobiet zSM moze by(: zwiqzane uczucie niepetnego oproznienia pecherza,
z wiekiem, niesprawnoscia

-O i objawami, takimi jak depresja,
dysfunkcje pecherza moczowego

czy zaburzenia poznawcze.

o

Niektore strefy erogenne moga
stac sie mniej wrazliwe ze
wzgledu na objawy SM.

niemoznos¢ albo trudnosci
z rozpoczeciem mikgji,

zaleganie moczu.

\.

Z zaburzeniami funkgji
seksualnych moga pomoc Ci

sobie radzi¢: lekarz,

Metody terapeutyczne:
psycholog-seksuolog, fizjoterapeuta

Cojestistotne?

uroginekologiczny.

fizjoterapia,
farmakoterapia,
ostrzykniecia pecherza toksyna botulinowa,

neuromodulacja

Doktadna diagnoza u uroginekologa.
Fizjoterapia uroginekologiczna juz od pierwszych
objawow.

Prowadzenie dzienniczka mikcji.

~
Metody terapeutyczne

(w zaleznosci od rodzaju
zaburzen) to m.in.:

leczenie operacyjne,

metody zachowawcze.

leczenie estrogenem, testosteronem, Powiedz specjaliscie o wszystkich dolegliwosciach i watpliwosciach. Terapia powinna by¢

fizjoterapia urologiczna, odpowiednio dobrana do twoich indywidualnych potrzeb. Wiekszo$¢ dolegliwosci ze strony

body mapping,

treningi instrumentalne (z uzyciem v ' Szukasz

PAMIETAJ

miednicy mozna skutecznie leczy¢ lub przynajmniej zatagodzi¢.

ia?
stymulatoréw, wibratorow), O wsparcia:
Zadzwon do nas:

221274850

POLSKIE TOWARLYSTWO www.ptsr.org.pl
STWARDNIENIA ROZSIANEGD Fundacja PTSR

stosowanie lubrykantow,
Zadzwon do nas:
221274850

www.ptsr.org.pl

fizjoterapia zmniejszajaca objawy SM.
Szukasz wsparcia?

Darda-Ledzion, L., Zaborski, J., Cztonkowska, A. (2005). Zaburzenia czynnosci dolnych drég moczowych u chorych ze stwardnieniem rozsianym. Farmakoterapia w psychiatrii i neurologii, 3, 259-266.
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Zrédta:

POLSKIE TOWARLYSTWD
Zrodta: STWARDNIENIA ROZSIANEGD

Webinar Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego .Zaburzenia funkcji seksualnych u kobiet. Co powinnas wiedzie¢, chorujac na SM.” Listopad, 2021.
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Wazne sprawy

10

»,M0zg” z tego mozgu

Czy zastanawialiscie si¢ jakie sa funkcje poszczegol-

nych czesci mézgu? Ich uszkodzenie moze bezposrednio
przektadaé sie na nasze funkcjonowanie. Zdarza sie np. ze
podczas udaru peknie naczynko w mézgu a w rezultacie jest
par exemple spastyka reki. Tak to wyglada w mega duzym

skrocie.

Plat czolowy - stanowi 2/3
mozgu.

Jego czes¢ odpowiada np. za funk-
cje poznawcze czy planowanie
przyszlosci.

W wyniku uszkodzenia moga na-
stapic:

-zmiana osobowosci, brak sponta-
nicznosci,

-afazja typu Broki - rozumiem,
ale nie umiem powiedzie¢, co
chee,

- schematy w mysleniu, planowa-
nie problemow*,

- agresja,

- depresja (problem z lewym pta-
tem czotowym), albo zadowolenie
ze wszystkiego nawet smutnych -
zdarzen (prawy plat czolowy),

- brak stabilnoéci emocjonalnej,
empatii,

- problem z wykonywaniem se-
kwencji ruchéw,

- problem z ruchami precyzyjny-
mi,

A takze jest problem z:

- oceny sytuacji,

- przewidywaniem konsekwencji
dziatan,

- konformizmem spolfecznym,

- taktem,

- wyczuciem sytuacji,

- analiza i kontrolg stanéw emocjo-
nalnych jak ekspresja jezykowa*

- ADHD

Plat skronio

Wedtug badan wszystkie osoby
praworeczne i 80% leworecznych
korzystaja z lewego plata skro-
niowego w poslugiwaniu si¢ jezy-
kiem***

Jego uszkodzenie moze spowodo-
wac:

- zaburzenia zachowan seksual-
nych,

- zaburzenie zmysléw: stuchu,
analizy zapachéw i przypisanie
ich konkretnym przedmiotom

- nierozpoznawanie  twarzy,
obiektow,

- w przypadku uszkodzenia lewej
strony - trudnosci z logicznym ro-
zumieniem, a prawej - stowotok,

- problem z pamigcig i przypomi-
naniem sobie zdarzen itp.

Plat ciemieniowy

To tu docieraja informacje z po-
szczegllnych czgsci ciata. Miedzy
innymi w tym placie tworzy si¢
myslenie abstrakcyjne.

W wyniku uszkodzenia moga by¢
problemy z:

- okreslaniem kierunkéw prawo -
lewo, orientacjg przestrzenna,

- czytaniem,

- liczeniem,

- pisaniem

- nazywaniem obiektow,
Wystapig klopoty z:

- koordynacja oko-reka,

- koncentracja wzroku w jednym
punkcie,

- z odczuciem: ciepta, zimna, do-
tyku, bolu,

Moga wystapic takze:
»hiezdolno$¢ postrzegania obra-
z6w jako calosci, to znaczy widza
oddzielne elementy, ale nie wie-
my, jak daleko s od siebie, od sie-
bie nawzajem, ani od pozycji, jaka
zajmujg. P+

zespol zaniedbanie jednostronne-
go np. u udarowcow.

Plat potyliczny - jest najmniej-
szym z wszystkich platow.

W wyniku jego uszkodzenia mo-
g3 pojawic sie:

- problemy z rozpoznawaniem ry-
sunkow, stow,

- problem z okresleniem czy wi-
dziany przedmiot si¢ rusza i okre-
$leniem go w przestrzeni,
halucynacje wzrokowe,

napady padaczkowe

trudnosci z czytaniem, pisaniem,
rozréznianiu koloréw.

Mozdzek, czyli tzw maly
mozg.

Jego uszkodzenie powoduje mig-
dzy innymi:

- brak koordynacji ruchowej,
oczoplgs, mowe skandowang,

- zmniejszone napiecie miesni,
problemy z réwnowaga,

- zaburzenia planowania, ela-
stycznosci myslenia,
poznawczo-emocjonalny  ze-
spot mézdzkowy - ,,zesp6t zabu-
rzen neurobehawioralnych (...)
na ktdry sktadajg si¢: zaburzenia
funkcji wykonawczych, pamie-
ci, jezyka, zaburzenia emocjo-
nalno-osobowosciowe, okreslo-
ne wspolng nazwg” *****,

Zrédia:
* EWA DWORZANSKA, AGA-
TA MAKAREWICZ, RENA-
TA KONCEWICZ, PAULI-
NA  HOLOWICKA-KLAPEC,
KRYSTYNA MITOSEK-SZEW-
CZYK, Zaburzenia Neurologicz-
ne w Autyzmie za: http://www.
neurocentrum.pl/.../upl.../dwo-
rza%C5%84ska_1p.pdf
** https://plmedbook.com/plat-
-czolowy-funkcje-struktura-i.../
% https://zdrowie.tvn.pl/.../plat-
-skroniowy-gdzie-jest...
et https://plyestherapyhelps.
com/parietal-lobe...
et Anna Starowicz-Filip, Olga
Milczarek, Stanistaw Kwiatkow-
ski, Barbara Betkowska-Korpala,
Paula Pigtek
Rola mézdzku w regulacji funk-
cji poznawczych - ujecie neurop-
sychologiczne,
Inspiracja — materiaty z wykladu:
dr A. Kamieniarz, AWF Katowice
Alicja Badetko

SMExpress

www.ptsr.org.pl

Taniec Swietego Wita

Ogladaliscie Dr Housa?
U ,,13-tki” zdiagnozowano
plasawice Huntingtona
zwang inaczej tancem Sw.
Wita. O co w niej chodzi?

Charakterystyka

- dotyka najczesciej osoby miedzy
35. a 44" chociaz mozna za-
chorowa¢ w kazdym wieku,

- przyczyna genetyczna®,

- wystepuje posta¢ miodziencza —
wystepowanie zachorowania oko-
to 20 roku zycia,

- nie da sie jej wyleczy¢.

Statystyka:

1-8.4/100 tys USA

-9.95/ 100 tys Europa**

- rzadko wystepuje w Azji,

- wystepuje rzadziej niz choroby
Parkinsona i Alzheimera

Objawy:

- Triada objawéw: poznawczych,
motorycznych i psychopatologicz-
nych****

Zanim choroba si¢ rozwinie moga
wystepowac zaburzenia:

- uwagi i funkcji wykonawczych

- elastyczno$ci my$lenia,

- planowania,

- kontroli dziafania,

- gwaltowne reakcje emocjonalne
%%

Objawy ruchowe to poczat-
kowo:

- niepokdj ruchowy

- niezgrabnosc¢,

- gwaltowne i niekontrolowane
ruchy tzw. plasawicze*.

Pozostale:

- zab. lykania oraz ruchu galek
ocznych,

- spowolnienie ruchowe,

- trudno$¢ w utrzymaniu wyko-
nywanego ruchu,

- sztywnos$¢ miesniowa,

- brak réwnowagi emocjonalnej,

- drazliwos¢,

- smutek,

- agresja, niestety takze skierowa-

na do siebie**

- wystgpienie zaburzen mania-

kalnych***,

- utrata masy ciata*™*,

Leczenie:

- kinezyterapia***

- farmakologia

- dieta,

- terapia, logopedyczna**

Zrédta
*https://www.mp.pl/.../choroby
/146237,choroba-huntingtona
**http://www.huntington.pl/.../
War.../HD2015Waw-1.Stepniak.
pdf
***http://www.ehdn.org/.../uplo-
ads/2016/08/Polish_version.pdf
>*Halina Dubas-Slemp, Aneta
Tylec, Halina Michalowska-Mar-
murowska, Katarzyna Spychal-
ska, Choroba Huntingtona za-
burzeniem neurologicznym czy
psychiatrycznym? Opis przypad-
ku, Psychiatria Polska 2012, tom
XLVIL numer 5, $5.915-922.

- Tarostaw Stawek, Witold Sot-
tan, Emilia J. Sitek, Choroba Hun-
tingtona — w 20. rocznice odkry-
cia genu IT15; patogeneza, dia-
gnostyka i leczenie, Polski Prze-
glad Neurologiczny, 2013, tom 9,
nr 3.

Alicja Badetko,

dziennikarz, fizjoterapeuta
pracujacy z pacjentami neu-
rologicznymi (Udar, choroba
Parkinsona, SM, SLA).
Gabinet w Tychach,

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

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

Tolerancja jako wartos¢
| koniecznos¢ rodzinna

Tolerancja jest granica pomiedzy
miloscig a nienawiscig. Jest skton-
noscig do pomagania w imie war-
tosci. Postawa z predylekcja do
dziatania. Warto$cig ogdlnoludz-
ka. Cnotg indywidualng. Ma wiele
wspoélnego z rozumieniem siebie
samego. Jest mocng strong 0so-
bowosci. Kazdy cztowiek uwikla-
ny jest w dramat tolerancji - nie-
tolerancji. Wida¢ to w kazdej ro-
dzinie.. W czasach nam wspol-
czesnych trzeba liczy¢ sie z tym,
ze niemal w kazdej rodzinie nie-
zbedne jest przejawianie postaw
nacechowanych tolerancja.

Obecnos¢ tolerancji jest po pro-
stu niezbedna. Gléwnie z tego po-
wodu, ze do zycia malzensko-ro-
dzinnego coraz silniej przenika-
ja nowe - dotad nieznane - zjawi-
ska. Zawsze zaskakujg, a niekiedy
wkraczaja w sposdb zgola brutal-
ny. Wezmy problemy wychowaw-
cze z dzie¢mi zagrozonymi nar-
komanig. Wezmy problem koha-
bitacji: oto dorastajaca corka albo
syn tworza zwigzki nieformalne
("po co nam $lub"- powiadaja). Al-
bo wybieraja typ rodziny mono-
parentalnej ("chce mie¢ dziecko,
niepotrzebny mi jego ojciec”). Al-

bo okazuje sie, ze dorastajacy syn
jest gejem. Albo maz ma przelotny
romans i w efekcie zostaje zarazo-
ny wirusem HIV - nast¢pnie za-
kaza Zone. Bez postawy tolerancji
nie da si¢ dzi$ rozwiazaé, ani na-
wet zfagodzi¢, zadnego z wymie-
nionych probleméw. A przeciez
jest ich duzo wiecej. Coraz wigcej.
I coraz trudniejszych.

Tolerancja nalezy do $wiata mo-
ralnosci i do $wiata zachowan.
Wywodzi sie z archetypu obcosci.
Na naszej planecie wystepuje ok.
2 milionéw rodzajow zycia - nie-
tolerancja migdzy nimi jest nie do
pomyslenia!

Jednak znacznie trudniej osiggnac
tolerancje w zZyciu rodzinnym
czy w zyciu spolecznym. Istnie-
je w nim dazenie do réwnosci, ale
réwnie silne jest dazenie do ry-
walizacji, ktorej cztowiek wiasci-
wie nigdy si¢ nie wyzbywa. Tym-
czasem wiadomo, ze rywala na-
lezy pokona¢. Juz samo mysélenie
o bliznim w taki sposdb jest zjawi-
skiem niebezpiecznym. Wszyst-
ko co dotyczy mnie, nas, mojego,
naszego, swojego - jest, oczywi-
$cie, lepsze. Natomiast gorsze jest

UCZMY S TOLERANCI

wszystko to, co dotyczy jego, ich,
innego, obcego, cudzego, nie na-
$2€go...

Jesli mamy do czynienia z rywali-
zacja pomiedzy grupami, wowczas
niemal zawsze wystepuje agresja.
Przyktad - kibice sportowi.
Pierwszym spofecznym mechani-
zmem powstawania nietolerancji
jest entuzjazm zbiorowy. Niemal
w kazdym przypadku stanowi on
swoistg gotowos$¢ do nietolerancji.
Innym jej mechanizmem spraw-
czym jest indoktrynacja. Obydwa
te mechanizmy powaznie zagra-
zajg zyciu zbiorowemu. Obydwo-
ma doskonale potrafi si¢ postugi-
wa¢ kazdy totalitaryzm.

Do tolerancji dochodzi sie gtéwnie
przez intelekt. Gdy jednak staje si¢
ona postawa emocjonalna, wow-
czas mamy do czynienia z indywi-
dualnym wymiarem zjawiska tole-
rancji, ktora staje sie cnotg. Mamy
do czynienia z "tadem serca’, kto-
ry - jak to picknie okreslif Pascal
- "jest najwazniejszy dla porzad-
ku $wiata"1) Lad serca doskonale
stuzy stosunkom wewnatrzrodzin-
nym. tagodzi, wycisza, wspiera.
Pomaga przetrwac najtrudniejsze.
Otworzy¢ si¢ na problemy oséb
najblizszych. Stwarza¢ im poczucie
bezpieczenstwa psychicznego. Stu-
zy¢ porzadkowi emocjonalnemu
w relacjach wzajemnych. Lad serca
to dar niezwykly. Nawet jedna tyl-
ko osoba w rodzinie - przejawiaja-
ca fad serca wywodzacy sie z trud-
nej postawy tolerancji - jest dla tej
rodziny osobg niezwykle cenna,
bywa Ze niezastapiong.

Tolerancja jest wartoscia ogdl-
noludzka. Jest pojeciem elastycz-
nym, w pewnym sensie pojem-
nym. Jest przy tym zjawiskiem
stosunkowo nowym - moéwi sie
o niej najwyzej od lat dwustu.
Tolerancja moze by¢ przejawia-
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na wobec odmiennych pogladow
i wobec odmiennych zachowan.
Moze by¢ intelektualna - a wiec
wyrazajaca szacunek dla cudzych
pogladéw i moze by¢ moralna -
polegajaca na uznawaniu prawa
do odmiennosci. Moze by¢ reli-
gijna - zwigzana przede wszyst-
kim z wiarg lub niewiarg w Boga.
Jest na pewno wartoscig ogélno-
ludzka ale w wymiarze indywidu-
alnym, jak zaznaczylam, staje sie
cnoty szczegdlnie pozadang wia-
$nie w rodzinie, we wzajemnych
relacjach rodzinnych, gdzie z re-
guly wystepuja odmienne, niekie-
dy konfliktowe poglady i posta-
wy jej cztonkow, i gdzie toleran-
cja jest w stanie skutecznie zapo-
biega¢ konfliktom i kryzysom, lub
znaczaco je fagodzic.

Czlowieka tolerancyjnego mozna
poznac po tym, ze cechuje go kse-
nofilia - umitowanie innego, obce-
go, odmiennego, cudzoziemskiego.
Natomiast czlowieka nietolerancyj-
nego cechuje ksenofobia, ktdra jest
lekiem przed innym, przed obcym
i na ktdrej wyrasta kazda nietole-
rancja. Dylematem jest: co nalezy
robi¢ z czlowiekiem nietolerancyj-
nym? Tak jak dylematem s3 grani-
ce toleranciji, ktore istnie¢ musza, bo
gdyby nie istnialy, trzeba by tolero-
wac zlo. Jednakze regulacje prawne
zapewniaja utrzymanie minimum
moralnosci spoltecznej.

Ksigdz profesor Zachariasz Lyko
twierdzi, ze "Chrystus byl bardzo
tolerancyjny, a w historii Koscio-
ta wielu byto wybitnych ludzi prze-
petnionych duchem tolerancji. Jej
szermierzem jest na pewno Jan Pa-
wet II. To On wlasnie powiedzial,
iz "nietolerancja jest chorobg ludz-
kosci i hanibg Kosciota".2)

Sam termin "tolerancja" wywo-
dzi si¢ z taciny - "tolero” ozna-
cza "znosi¢ co$ z cierpliwoscia'”.
W zZyciu niemal kazdej rodziny
z calg pewnoscia niejedno trze-
ba znosi¢ z wielka cierpliwos$cig.
Zatem tolerancja niejako w spo-
s6b naturalny wpisana jest we
wspotzycie malzensko-rodzinne.
Mozna jednak wyrazi¢ ubolewa-
nie, ze Swiadomo$¢ tej waznej za-
leznosci wsrod zainteresowanych
znajduje sie na bardzo niskim po-
ziomie. Wezmy - przykladowo -
stosunki wzajemne miedzy ro-
dzicami a dorastajacymi dziec-
mi - mozna tu wrecz mowic o to-
talitaryzmie jaki z reguly w swej
wladzy rodzicielskiej stosujg wo-
bec dzieci rodzice. Tymczasem:

Totalitaryzm domowy wyklucza
wszelka tolerancje. Trudno sig
dziwi¢, ze spoleczenstwo polskie
w swej wiekszodci jest malo to-
lerancyjne; mozna nawet powie-
dzie¢, ze jest nietolerancyjne - sko-
ro postawy nietolerancji ksztal-
towane s3 gléwnie w rodzinach,
w okresie dziecinstwa, a zwlasz-
cza w okresie dojrzewania. Male
dziecko catkowicie podporzadko-
wuje sie rodzicom, poniewaz szu-
ka bezpieczenstwa, ktdre zawsze
zapewnia kto$ silniejszy. Dlatego
od rodzicéw duzo zniesie, nawet
niesprawiedliwo$¢ w postaci kar
cielesnych. Zupelnie inaczej za-
czyna sie dzia¢ w okresie dojrze-
wania, kiedy mlody czlowiek po-
szukuje wlasnego miejsca w zyciu.
Tymczasem rodzice - zupelnie
nie zauwazajac u swego dziec-
ka jakos$ciowej zmiany rozwojo-
wej - tak samo jak i dotad stosu-
ja wobec niego totalitarny spo-
sOb zarzadzania, zamiast zmieni¢

go na demokratyczny. Zrozumia-
te, ze w takiej sytuacji dochodzi
do ostrych konfliktéw, wrecz do
walki. I wlagnie wtedy mlody, do-
rastajacy czlowiek przechodzi ro-
dzinng szkole nietolerancji - lek-
cja po lekcji. Rodzice narzucaja
mu swoja wole, a on czujac si¢ re-
presjonowanym odpowiada agre-
sja. I oto nietolerancja rodzinna
$wieci swoj triumf, a potem juz
"wchodzi w krew". Totalitaryzm
domowy wyklucza bowiem wszel-
ka tolerancje¢.3) Jest to stwierdze-
nie wyjatkowo w swej tresci bole-
sne, dotyczy bowiem wigkszosci
naszych rodzin. Tymczasem ucze-
nie tolerancji, wychowanie w jej
duchu powinno si¢ rozpoczy-
na¢ w kazdej rodzinie. Dotyczy to
réwniez szkoly.

Jaka jest rola szkoly w ksztalto-
waniu tolerancji. Zycie wewnatrz
szkolne stwarza wiele sytuacji,
dzieki ktérym mozna si¢ uczy¢ to-
lerancji niejako ad hoc. Wielu jest
uczniéw leworecznych - a wiec
innych, jeszcze wigcej z wadami
wzroku, s3 alergicy, a w niejed-
nej klasie ucza si¢ wychowanko-
wie doméw dziecka. Stwarza to
sytuacje wychowawcze sprzyjaja-
ce tolerowaniu odmiennoéci, badz
ich nietolerowaniu... Jednak nasza
polska szkota bywa niekiedy cal-
kowicie bezradna wobec trudnych
probleméw zwigzanych z toleran-
cja, nie jest bowiem obudowana
stuzbami pomocy, ktére wspoma-
galyby nauczycieli-wychowawcéw
w wielu trudnych, nietypowych
sprawach. Do takich nalezg m.in.
problemy narodowo$ciowe, w nie-
ktorych regionach naszego kraju
wystepujace z duzg ostroscig.
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W Opolu przebadano ok. 2000
dzieci w wieku mlodszoszkolnym
i stwierdzono, ze silny jest w nich
polonocentryzm - z cala pewno-
$cig wyniesiony z doméw rodzin-
nych. Wykazywaly wyrazne, ste-
reotypowe uprzedzenia narodo-
wodciowe. Bardzo zly stosunek
przejawialy wobec Cyganéw, Zy-
déw i Rumunéw; zty wobec Rosjan
i Ukraincéw, ambiwalentny wobec
Niemcow. Takze w Opolu, w szko-
le niepublicznej, przeprowadzo-
no eksperyment wychowawczo-
-badawczy na temat: "Spotykajmy
si¢ z innymi, niech nie bedg obcy".
W ciggu dwoch alt systematycz-
nie organizowano dobrze przygo-
towane spotkania z przedstawicie-
lami réznych narodowosci, pod-
czas ktérych informowano o ich
historii, dorobku, kulturze, sztu-
ce, obyczajach. Nadrzednym ce-
lem wychowawczym bylo zwalcza-
nie stereotypdw. Starano si¢ pod-
kresla¢ cechy wspodlne (to, w czym
jestesmy do siebie podobni) oraz
wypunktowac roéznice (czym sie
od siebie réznimy i dlaczego?). Po
uplywie dwoch lat stwierdzono
wyraznie zmienione na korzy$¢
postawy uczniéw wobec obcokra-
jowcow! Znacznie zmniejszyl si¢
dystans wobec nich, przyswojono
sobie wiele ich piosenek, tancow,

utwordw literackich, obyczajow.
Opisane dzialanie jest doskona-
lym przyktadem wlasciwego ucze-
nia tolerancji. Wszak takie wycho-
wawcze oddziatywania szkoty do-
skonale stuzg integracji najmlod-
szych obywateli Polski z Unig Eu-
ropejska. Najwazniejsza w tym rola
przypada rodzinie i szkole. Sg nie-
zastapione.

Tolerancja byla zawsze postrze-
gana w tworczej mysli pedago-
gicznej. Na Zachodzie Europy po-
wstaly i rozwinely sie trzy wielkie
nurty pedagogiczne: romantycz-
ny, transmisji kulturowej i progre-
sywny. Najszerzej upowszechnit
si¢ nurt romantyczny. Jego cecha
szczegolng jest naturalizm, a wy-
kiadnig samorozwdj i samoakcep-
tacja. Jest pedagogika elitarna, pel-
na tolerancji. Z kolei nurt transmi-
sji_kulturowej kladzie wielki na-
cisk na zdobycie wiedzy i stara si¢
przystosowywaé  wychowankow
do okreslonego typu kultury. Waz-
na role petni w nim rywalizacja,
odniesienie sukcesu. Nie ma tole-
rancji dla pomytek i niepowodzen.
Natomiast nurt progresywny stara
si¢ uksztaltowaé miodego czlowie-
ka tak, aby pozostawal w zgodzie
z sobg samym, ze spoleczenistwem
i ze $wiatem przyrody. Wazna jest

w tym nurcie refleksja moralna.
Wazna tolerancja. Wazne stymulo-
wanie rozwoju. Wazna sprawiedli-
wo$¢ w szkole. Wazne przestrzega-
nie praw dziecka.4)

Przestrzeganie praw dziecka row-
nie wyrazne jest w srodowisku ro-
dzinnym. Niestety, we wspolcze-
snych polskich rodzinach pojecie
"praw dziecka" z niemalym trudem
toruje sobie droge do $wiadomo-
$ci rodzicielskiej, do $wiadomosci
spolecznej w ogole. Prosze zwrdci¢
uwage jak bardzo przywyklismy
do uzywania samego pojecia: "wla-
dza rodzicielska" - bardzo starego,
wywodzacego sie z konserwatyw-
nego, tradycyjnego nurtu wycho-
wania. Rzadko komu przychodzi
do glowy, aby okreslenie "wladza"
zastapi¢, powiedzmy: "partner-
stwem wobec dziecka’, czy "rodzi-
cielskim towarzyszeniem rozwo-
jowi dziecka". Rodzinny brak tole-
rancji po prostu na to nie pozwala.

Tolerancja wobec alternatyw-
nych form wspélzycia malzen-
sko-rodzinnego.

Takie formy wspolzycia w grupie
rodzinnej, jak: kohabitacja (roz-
ne jej rodzaje), wolnos¢ od dziec-
ka (matzenstwa bezdzietne z wy-
boru), samotne macierzynstwo
(dziecko - tak, jego ojciec - nie),
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zycie w stanie bezzennym (tzw.
single) i wiele, wiele innych5) - sa
dzi$ udzialem licznych, zwlaszcza
mlodych, oséb. Przede wszystkim
w USA i na Zachodzie Europy, ale
takze coraz czesciej w Polsce. Nie-
mal kazdy z czytelnikéw wskaza¢
moze co najmniej kilka par zyja-
cych ze sobg bez §lubu, lub mlo-
dych, wyksztalconych i niezalez-
nych finansowo matek z dzie¢mi
tworzacych rodziny monoparen-
talne z wlasnego wyboru (nie my-
li¢ z matkami "przymusowymi",
najcze¢sciej mlodocianymi). Zja-
wisko upowszechniania si¢ wszel-
kich nowych form zycia matzen-
sko-rodzinnego wiaze sie, rzecz
jasna, z coraz bardziej liberalnym
podejsciem do prastarej, konser-
watywnej i tradycyjnej instytu-
cji spolecznej, jaka jest rodzina.
Wiaze sie takze z wpltywami post
modernizmu i na pewno wyma-
ga przejawiania postaw tolerancji
wewnatrzrodzinnej. Inaczej by¢
nie moze - bez tolerancji rodziny
nie s3 w stanie udzwignac cieza-
ru tych nowych zjawisk. Niekie-
dy krepujacych wobec otoczenia,
a na pewno trudnych do zaakcep-
towania.

Trudny problem tolerancji wo-
bec odmiennosci seksualnych.

Odmiennos¢ seksualna sprowa-
dza si¢ przede wszystkim do ho-
moseksualizmu. Sam problem jest
bardzo stary. Istnial juz w staro-
zytnodci, istnial w $redniowieczu
(wtedy w Polsce nazywany pa-
ziolubstwem), istnieje rzecz jasna
wspotczesnie. WHO skreslita ho-
moseksualizm z dlugiej listy cho-
rob - bo to nie jest choroba. Histo-
rycznie patrzac, homoseksualista-
mi byli m.in. Jan Dlugosz, Bole-
staw Smiaty, Marszatek Sangusz-
ko, ksiagdz Bohomolec... Zawsze
przy nich byli piekni chlopcy, kto-
rzy robili szybkie kariery.
Charakterystyczne, ze stosu-
nek do homoseksualistow wahat
si¢ od absolutnej negacji (wisia-
to wszak nad nimi zagrozenie ka-
ra $mierci) - do udzielania im ab-
solutnej swobody. Tymczasem po-
zostajac w zgodzie z tolerancjg nie
nalezy w sposob skrajny podcho-
dzi¢ do tych osdéb, bowiem segre-
gacja seksualna fatwo moze pro-
wadzi¢ do segregacji prawnej. To
prawda, ze homoseksualni mez-
czyzni w jaki§ sposob zagrazaja
chlopcom, ale prawdg jest tez, ze
mezczyzni heteroseksualni zagra-
zaja dziewczetomo)...

Problem tolerancji wobec inno-
$ci seksualnej

jest problemem specyficznym i na
pewno bardzo trudnym. Wbrew
pozorom homoseksualizm doty-
czy wielu rodzin gdy si¢ zwazy, ze
kazdy gej i kazda lesbijka ma mat-
ke, ma ojca, ma siostre lub brata.
Kazdy i kazda z nich wychowu-
je sie przeciez i zyje w okreslonej
- na og6t najzwyklejszej - rodzi-
nie. Oczywiscie ta "najzwyklejsza
rodzina" przestaje nig by¢ w chwi-
li gdy przychodzi jej sie zmierzyc
z problemem homoseksualizmu
dorastajacego czy tez doroste-
go dziecka, albo i meza-ojca, jesli
okaze sig, ze jest on biseksualistg.
Jedno jest pewne: bez zaangazo-
wania zdecydowanych postaw to-
lerancji cztonkom takich rodzin
na pewno nie uda si¢ zapanowac
nad zaistnialg sytuacja.

Z tolerancjg wigza si¢ nieodigcz-
nie: wiedza, intelekt, odwaga,
otwartos¢, kontakty, doswiad-

czenie, wiara, che¢ stuzenia czto-
wiekowi. Takze umiejetnos¢ roz-
poznawania wlasnego leku przed
obcym oraz zdolno$¢ do kon-
struktywnego przetwarzania go
w postawe sprzyjajaca kontak-
tom z nim. Tolerancja pomaga
w rozwoju. Uczy otwartosci. Po-
zwala na korzystanie z bogactw,
jakie zawsze ze soba niesie od-
mienno$¢. Likwiduje stereotypy
w mysleniu i odczuwaniu. Elimi-
nuje agresje i wojowanie. Bazuje
na zgodzie i pokoju. Uszlachetnia
czlowieka. Obecna w wychowa-
niu dzieci i mlodziezy, kultywo-
wana i holubiona w kazdej rodzi-
nie moze dopomdc w przetrwa-
niu naszego $wiata...

Przypisy

1) Na podstawie mysli zawartych
w referacie prof. dra hab. Tade-
usza Pilcha pt. "Tolerancja jako
wartos$¢ spofeczna oraz cnota in-
dywidualna". Profesor wygtosit re-
ferat podczas Konferencji pn. "To-
lerancja wobec odmiennosci”,

2) Z wystapienia Ksiedza prof. dra
hab. Zachariasza Lyko na tej sa-
mej Konferencji zatytutowanego:
"Tolerancja potrzeba cywilizacyj-
na naszych czasow".

3) Wedlug pracy prof. dra hab. An-
drzeja Jaczewskiego pt. "Tolerancja
w relacjach rodzice-dzieci",

4) Na podstawie pracy prof. dr
hab. Alicji Kargulowej pt. "Kwe-
stia tolerancji w réznych nurtach
pedagogicznych" .

5) Krystyna Slany wydala ksigz-
ke poswiecong tej problematy-
ce pt. "Alternatywne formy zycia
matlzensko-rodzinnego w pono-
woczesnym $wiecie". Zaklad Wy-
dawniczy "Nomas",

6) Referat pt. "Tolerancja wobec
odmiennych styléw zycia" wyglo-
si prof. dr hab. Mikotaj Kozakie-
wicz; z tego zrédla zaczerpnelam
dane odnoszace sie do problemu
tolerancji wobec mniejszosci sek-
sualnych.

7) Katarzyna Malinowska jest jed-
ng z najlepszych polskich terapeu-
tek w zakresie pomagania osobom
zakazonym wirusem HIV oraz
chorym na AIDS. Pracuje réwno-
legle w Polsce oraz w USA, w No-
wym Jorku.
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O "maminsynkach’

Pojecie "maminsynka” w oficjal-
nym jezyku dzisiejszej psycholo-
gii oczywiscie nie istnieje. Istnie-
je natomiast zjawisko, i to szero-
kie, specyficznych wigzi synéw
z matkami, na ktére to potocz-
ne okrelenie wskazuje. Normal-
na koleja rzeczy mlody czlowiek,
mezczyzna, stopniowo usamo-
dzielnia si¢, nabiera coraz wiek-
szego zaufania do wtasnych decy-
zji i pogladow. Wiaze si¢ z wybra-
ng przez siebie kobieta, ktora staje
sie dla niego odtad najwazniejsza
osobg, ochrania ja i jest dla niej
mocnym oparciem. Przejawia po
prostu cechy meskie, takie jak sta-
nowczo$¢, zdolnos¢ do podejmo-
wania decyzji bez lgku, rozsadek,
wytrwalo$¢ i inicjatywe. Przeja-
wia sile w momencie trudnosci,
wykazuje sklonno$¢ do rywali-
zacji i przywodztwa. Nie musi to
oznacza¢ zerwania wiezi z rodzi-
cami czy odrzucenie ich autoryte-
tu, raczej istotng zmiane propor-
cji. Rodzice, matka przestaja by¢
juz glosem ostatecznym, mlody

czlowiek stopniowo uzyskuje wia-
sng "sterownos¢".

Dzi§ sprawy te wygladaja niejed-
nokrotnie inaczej, stad moéwi sie
o "maminsynkach", "kryzysie cech
meskich" a takze, z innej perspek-
tywy, "kryzysie ojcostwa". Mlodzi,
czy nawet juz nie tacy mlodzi mez-
czyzni, pozostajg zalezni od ma-
tek, szukaja w nich nadmiernego
wsparcia, akceptacji swoich decyzji
lub nawet ciaglego podejmowania
ich za nich. Podobne oczekiwania
kieruja do swoich Zyciowych part-
nerek i zon. One wchodzg w ro-
le kierujacych zwigzkiem i rodzi-
na badz, przeciwnie, reaguja nie-
zadowoleniem lub buntem. Czuja
sie bowiem nadmiernie obcigzane
koniecznoscia podejmowania de-
cyzji za swojego partnera i dzwi-
ganiem odpowiedzialnosci za ich
wspolne zycie. Poki zwiazek ma
jeszcze miodzienczy charakter, nie
wigze si¢ ze wspdlnym zamieszka-
niem, a zwlaszcza nie przyszly na
$wiat dzieci, czgsto nie stanowi to
jeszcze problemu. Gdy natomiast

przybywa trudnosci, ktére wyma-
gaja udzialu mezczyzny, jego gle-
bokiej troski, odpowiedzialnosci
i decyzji, rozpoczynaja sie ostrzej-
sze napiecia i kryzysy.

Zastanawiajac si¢ nad przyczyna-
mi takiego stanu rzeczy, psycho-
lodzy wskazujg na to, Ze mezczyz-
ni malo samodzielni, szukajacy
oparcia w innej osobie, oczekuja-
cy zbytniej opiekunczosci i ochro-
ny ze strony matek, a pdzniej zy-
ciowych partnerek, pochodza
z rodzin, w ktérych relacje mie-
dzy czlonkami odzwierciedla-
ja glebsze zmiany cywilizacyjne
i obyczajowe. Najwazniejsze fak-
ty to te, ze chlopcy sa obecnie wy-
chowywani i uczeni gtéwnie przez
kobiety, a ojcowie spedzaja wigk-
sz0$¢ czasu poza domem, co by-
wa okreslane jako "zdradzenie sy-
néw przez ojcéw". Zaburzony zo-
stal migdzypokoleniowy przekaz
wzorcow meskiego postepowania,
wymagajacy harmonijnych rela-
cji w calej rodzinie i kontaktu sy-
na z ojcem, ale takim ojcem, ktory
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pelni wazng role w rodzinie, moze
by¢ dla niego wzorem i przedmio-
tem podziwu. Dorosli sg dzi$ cze-
sto skloceni, co jest powszechne
do tego stopnia, ze mozna méwic,
iz obecnie mamy do czynienia ra-
czej z konfliktem plci niz miedzy-
pokoleniowym. Konflikty te cze-
sto "wygrywajg" kobiety, w takim
przynajmniej sensie, Ze mezowie
s3 jeszcze wigcej poza domem, one
za$ ksztaltuja samodzielnie jego
klimat. W sytuacji konfliktu mie-
dzy dorostymi kontakt syna z oj-
cem czesto nie jest przez matke
mile widziany, a syn staje si¢ nie-
rzadko jej najblizszym, czy nawet
"jedynym" mezczyzng Zycia. Mat-
ka podejmuje wigkszo$¢ waznych
dla rodziny decyzji, a wobec sy-
na uruchamia raczej typowa dla
jej natury emocjonalno$¢ i troske
niz wymagania. Mamy tu wiec
caly syndrom nadopiekunczosci.
Oczywiscie, wbrew pozorom, jest
to "produkcja’ samotnosci. Osa-
motnieni s3 wszyscy: mezczyzni,
kobiety i ich synowie. Sytuacja nie
sprzyja naturalnemu odchodze-
niu z domu rodzinnego, podejmo-
waniu samodzielnego zycia i od-
wagi w ujawnianiu inicjatywy i si-
ty w obecnosci i dla swoich zycio-
wych partnerek.

Postulowane dzi$, jako kulturo-
wy ideal, "malzenstwo partner-
skie" funkcjonuje nierzadko ja-
ko brak podziatu rél miedzy oj-
cem a matka. Mezczyzni towa-
rzysza kobietom w rolach daw-
niej typowo kobiecych, kobiety
za$ wchodzg w role meskie. Od
mezczyzny oczekuje si¢ negocjo-
wania z kobietg wszystkich decy-
zji. Mezczyzna atakowany nieja-
ko przez kulturowe oczekiwania
kobiet, pozbawiony konkretne-
go i atrakcyjnego oparcia w spo-
tecznosci mezczyzn, moze tatwo
zgubi¢ podstawowy wzorzec me-
skosci, ktdrego istotg jest ochro-
na bliskich, ale z wyrazistym po-
czuciem odrebnosci, autonomii,
do pewnego stopnia nawet agre-
Sywnosci.

Z punktu widzenia psychologa
zjawisko "trzymania si¢ matek"
przez dorostych synow wiaze si¢
wiec z wychowaniem przez mat-
ke dominujacg w rodzinie badz

pochodzeniem z rodziny, w kto-
rej nie ma wyrazanego i zgodne-
go z naturg plci podziatu rél mieg-
dzy ojcem a matkg. Co czeka mez-
czyzng z brakiem pewnych cech
meskich? Wiele zalezy od stop-
nia owego deficytu, nie musi on
by¢ gleboki. Wiele zalezy tez od
cech wybranej przez niego zy-
ciowej partnerki i obiektywnych
trudnosci, jakie przyniesie im zy-
cie. Takze od $wiadomosci swo-
ich mocnych stron, jak i brakéw,
oraz od checi ich przezwycigza-
nia. Mozna, z opdznieniem, wie-
le nadrobi¢ i nauczy¢ si¢. Nierzad-
ko, w dorostym zyciu, szuka si¢
ojca i tego, czego sie od niego nie
otrzymalo. Szuka sie wspdlnoty
mezczyzn, meskiej przyjazni, si-
ty i wzorcéw. Partnerki mogg ra-
czej pomdc, spokojnie oczekujac
podjecia okreslonych zadan i wy-
cofujac swojg inicjatywe, niz kry-
tykujac czy atakujac. Jesli wybie-
ra sie na partnera zZyciowego "stab-
szego" mezczyzng, to nalezy ocze-
kiwac od niego rozwoju, a nie juz
pelnej sprawnosci zyciowej i 0so-
bowosciowej.

Zwigzek z maminsynkiem z ca-
a3 pewnoscia bywa nielatwy i to
nawet dla osoby, ktdéra znana jest
z pokladéw niewyczerpanej cier-
pliwoéci. Partner moze niejedno-
krotnie podkresla¢, ze ,,mama ro-
bi to lepiej”, ,mama robi smacz-
niejsza zupg” i ogolnie stale od-
wolywa¢ si¢ do osoby tesciowe;.
Po sprzeczce zdarza mu si¢ chwy-
tac za telefon i natychmiast zali¢ sie
mamusi. Dodatkowo, kiedy doj-
dzie do starcia na linii matka-part-
nerka, maminsynek stanie zawsze
po stronie swojej rodzicielki.
Swoisty trojkat, ktory pojawia sie
w zwigzku z maminsynkiem -
w ktérego sktad wchodzi partner-
ka, partner oraz jego matka — zde-
cydowanie nie ufatwia wytworze-
nie dojrzalego, opartego na wza-
jemnym zaufaniu i trosce zwigzku.
W przypadku takiego problemu
rozwigzania s3 dwa: uciekanie
gdzie pieprz rosnie i pozostawic
maminsynka z jego mamga albo
pracowanie nad zwigzkiem.

W drugim przypadku po pierw-
sze trzeba postawic jasng granice:
zwigzek to nie ty i oni, czyli part-

ner i jego matka, a wasza dwdj-
ka. Czyni¢ to jednak nalezy z du-
73 delikatno$cia: warto podkre-
§li¢, ze nie ma sie zamiaru odse-
parowa¢ matki od syna, a jedynie
nieco rozluzni¢ wigzacg ich rela-
cje po to, aby zwigzek funkcjono-
wal lepiej.

Kiedy trafia si¢ na maminsynka,
w dos¢ szybkim nawet czasie moz-
na zacza¢ traktowac jego matke za
wroga. Takie myslenie jest akurat
niekoniecznie rozsadne, bo rzad-
ko wojny z tesciowa pomagaja po-
prawi¢ zwigzek z maminsynkiem
- rywalizacja z t3 kobieta w ni-
czym nie pomoze, podobnie jak
i proby atakowania jej w rozmo-
wach z partnerem.

Mezczyznie trzeba wprost po-
wiedzie¢ o swoich oczekiwaniach
i zwyczajnie czekaé - jezeli fak-
tycznie si¢ on postara, to mozli-
we jest, ze wraz z czasem sam Za-
uwazy, ze jednak nie postepowat
do konca stusznie. Moze on jed-
nak mie¢ z tym pewne trudnosci,
w koncu dla niego relacja z matka
nie stanowi zadnego problemu -
w takim przypadku mozna prébo-
wa¢ nakloni¢ partnera do odwie-
dzenia psychologa lub nawet uda¢
sie wraz z nim na terapie dla par.

Oczywiscie cierpliwo$¢ ma grani-
ce, a zycie stawia konkretne wy-
magania. Dlatego unikanie przez
mezczyzn odpowiedzialnosci
i podjecia waznej czy wiodacej ro-
li w rodzinie, a nawet ciagle zycie
zgodnie z oczekiwaniami ich ma-
tek, bywa przyczyna powaznych
kryzyséw. Czucie sie przez zycio-
wa partnerke czy zone kim$ mniej
waznym dla mezczyzny niz je-
go matka, nierzadko jest oznaka
glebszego problemu. Czasem zy-
ciowe partnerstwo nie moze nor-
malnie si¢ rozwija¢, a nawet ist-
nie¢. Pomoéc wtedy moze psycho-
terapia, ale dotyczy to tylko tych
0sob, ktdre rozpoznajg swoj oso-
bowosciowy problem i "w pocie
czola', cho¢ pomocy psychologa,
chcg przeciwstawic si¢ aktualnym
trudnosciom i obcigzeniom swo-
jej dlugiej, trudnej przesziosci.
Niejednokrotnie korzystna moze
by¢ psychoterapia wlasnie u psy-
chologa - mezczyzny.
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Gdzie szukac pomocy | wsparcia

Poradnictwo

Poradnictwo jest udzielaniem po-
rad oraz dostarczaniem informacji
osobie, ktdra znalazla si¢ w trudnej
sytuacji zyciowej, z ktdra nie potra-
fi sobie poradzi¢. Podstawg pomo-
cy jest rozmowa z doradcg. Porad-
nictwo psychologiczne ma na celu
ulatwienie klientowi zrozumienia
problemu oraz zaplanowanie kon-
kretnych krokéw i dziatan, dzigki
ktorym bedzie mogt ten problem
rozwigza¢. Poradnictwo rodzinne
koncentruje si¢ gtéwnie na proble-
matyce wychowawczej. Celem tej
formy poradnictwa jest pomaga-
nie rodzicom w codziennym wy-
chowywaniu dzieci i rozwigzywa-
niu probleméw wychowawczych,
a takze pomoc w naprawie relacji
malzenskich i rodzinnych. Z po-
radnictwa rodzinnego mozna sko-
rzysta¢ gléwnie w poradniach ro-
dzinnych i poradniach zdrowia
psychicznego. Moze by¢ ono pro-
wadzone przez psychologa lub pe-
dagoga.

Poradnictwo moze obejmowac
takze udzielanie przez dorad-
ce konkretnych informacji, kto-
re majg zastosowanie w sprawie,
z ktorg zglasza si¢ klient. Wy-
rézniamy tu poradnictwo prawne
(udzielane przez prawnika), zawo-
dowe (udzielane przez doradce za-
wodowego) oraz poradnictwo so-
cjalne (prowadzone przez pracow-
nika socjalnego).

Grupa wsparcia

Grupa wsparcia jest formg pomo-
cy psychologicznej. Zwykle w gru-
pach wsparcia uczestniczg oso-
by, ktore tacza podobne proble-
my i trudnosci. Grupy takie moga
mie¢ charakter zaréwno formal-
ny (organizowane przez specjali-
styczne instytucje i prowadzone
przez jedna lub dwie profesjonal-
nie przygotowane osoby), jak i sa-
mopomocowy (gdy tworzone s3
przez samych jej czlonkéw). Gru-
py takie moga mie¢ takze charak-
ter otwarty (gdy w kazdym mo-

mencie mogg dolaczy¢ do nich
nowi czlonkowie) lub zamkniety
(gdy nowi czlonkowie nie moga
dotacza¢ do spotkan po ich roz-
poczeciu). Udzial w grupie wspar-
cia polega na dzieleniu si¢ wlasny-
mi do$wiadczeniami z innymi jej
czlonkami, stuchaniu, nawiazy-
waniu kontaktu, dzieleniu sie po-
zytecznymi informacjami, udzie-
laniu sobie wzajemnie wsparcia
emocjonalnego. Aktywne uczest-
nictwo w grupie wsparcia poma-
ga w pracy nad soba, w osobistym
rozwoju, a takze w radzeniu so-
bie z codziennymi trudno$ciami.
Spotkania grup wsparcia odbywa-
ja si¢ zwykle w takich miejscach
jak: poradnie psychologiczne, po-
radnie rodzinne, osrodki terapii
uzaleznien, szpitale psychiatrycz-
ne. Niektére samopomocowe gru-
py wsparcia dzialajg réwniez jako
internetowe fora wsparcia, istnie-
je wiec mozliwos$¢ uczestniczenia
w nich on-line.

Interwencja kryzysowa

Interwencja kryzysowa to dzia-
lania majace na celu pomoc
osobom, a takze calym gru-
pom i spolecznosciom, w odzy-
skaniu réwnowagi psychicznej
i mozliwosci dziatania utraco-
nych po dos$wiadczeniu kryzy-
su. O kryzysie méwimy w mo-
mencie, gdy jakie§ zdarzenie
zyciowe postrzegamy jako nie-
oczekiwane, zagrazajace zyciu
lub zdrowiu, prowadzace do
utraty czegos lub kogos wazne-
go, a ze skutkami tego wyda-
rzenia nie potrafimy poradzi¢
sobie samodzielnie. Interwen-
cja kryzysowa jest dzialaniem
krétkoterminowym i doraz-
nym, ktorego celem jest udzie-
lenie natychmiastowej pomo-
cy. Pomoc ta organizowana jest
zwykle w O$rodkach Interwen-
c¢ji Kryzysowej, obejmuje takie
formy pomocy jak: konsultacje
psychologiczne, porady socjal-
ne i prawne, udzielenie schro-

nienia. Formg interwencji kry-
zysowej sa takze telefony za-
ufania i poradnie mailowe. Na
interwencje kryzysowa skla-
daja si¢ wiec dzialania profe-
sjonalistow z réznych dziedzin
(jak psychologowie, pedagodzy,
pracownicy socjalni, prawnicy).
Pomoc psychologiczna w inter-
wencji  kryzysowej skoncen-
trowana jest na problemie wy-
wolujacym kryzys oraz na za-
sobach klienta i $rodowiska,
w ktérym on zyje - tych, kté-
re moga poméc mu w poradze-
niu sobie z kryzysem. Bardzo
waznym elementem tej formy
pomocy jest bezposredni kon-
takt psychologa z klientem, za-
pewniajacy poczucie bezpie-
czenstwa, wsparcie oraz two-
rzacy warunki do podejmowa-
nia przez klienta dzialan w celu
poprawy swojej sytuacji. Wie-
le 0séb przezywajacych kryzys
ma trudnosci w podejmowa-
niu decyzji, nie widzi mozliwo-
$ci wyjscia z zaistnialej sytuaciji.
Z tych powodéw celem inter-
wencji kryzysowej jest analiza
mozliwosci klienta, rozwazenie
tego co jest mozliwe do osia-
gniecia w danym momencie
oraz ulozenie planu wychodze-
nia z kryzysu, czyli okredlenie
jakie cele klient chce osiggnac
i w jaki sposéb moze to zrobic.

Kurator

Pod nazwa kurator kryja sig
dwie funkcje. Pierwsza z nich
okreslona jest przez Kodeks
Rodzinny i Opiekunczy. Zgod-
nie z nim kuratorem jest oso-
ba pelnigca role przedstawicie-
la osoby, ktora potrzebuje po-
mocy, lub nie jest w stanie sama
prowadzi¢ swoich spraw. Kura-
tora mozna wiec ustanowi¢ dla
osoby  ubezwlasnowolnionej,
dla osoby nieobecnej, dla osoby
ulomnej na jej Zadanie, a takze
dla dziecka poczetego, jeszcze
nie urodzonego.
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Kuratorem jest takze pracownik
sadu, pelnigcy swoje obowigz-
ki w zespole kuratorskiej stuzby
sadowej - w Sadzie Rodzinnym
i Opiekunczym lub w Sadzie Kar-
nym. Kuratorzy sagdowi wykonu-
ja swoja prace w $rodowisku swo-
ich podopiecznych, w ich miej-
scu zamieszkania, wspolpracu-
jac z wszelkimi instytucjami, kto-
re moga by¢ pomocne podczas
wykonywania zadan stuzbowych
(takimi jak Policja, szkota, Osro-
dek Pomocy Spotecznej, organi-
zacje pomocowe). W swojej pracy
z podopiecznymi kurator podej-
muje dzialania o charakterze wy-
chowawczo - resocjalizacyjnym,
diagnostycznym,  profilaktycz-
nym, a takze kontrolnym, spraw-
dzajac, czy podopieczni wywigzu-
ja sie z zalecen sadu i pomagajac
im w tym. Celem tych dzialan jest
wsparcie, opieka oraz szeroka po-
moc doradcza i socjalna. Kurato-
réw sadowych mozna podzieli¢ na
kuratoréw zawodowych (kurator
dla dorostych wykonujacy orze-
czenia w sprawach karnych, kura-
tor rodzinny wykonujacy orzecze-
nia w sprawach rodzinnych i nie-
letnich) oraz kuratoréw spolecz-
nych (wspomagajacych kuratorow
dla dorostych i kuratoréw rodzin-
nych w ich pracy srodowiskowej
z podopiecznymi).

Mediacja

Mediacja jest dochodzeniem do
rozwigzania sporu, ktére pro-
wadzone jest w obecnosci oso-
by neutralnej i bezstronnej,
czyli mediatora. Mediacja po-
zwala wszystkim stronom spo-
ru okresdli¢, na czym doklad-
nie polega konflikt, opracowa¢
propozycje rozwigzan, a tak-
ze zawrze¢ wzajemnie satys-
fakcjonujace rozwiazanie. Me-
diacja jest to posredniczenie
W sporze, majace na celu po-
moc wszystkim stronom kon-
fliktu w osiggnieciu porozu-
mienia. W przypadku, gdy me-
diacja dotyczy postgpowania
karnego, dodatkowym jej ce-
lem jest zado$¢uczynienie, czy-
li naprawa wyrzadzonej szko-
dy. Udzial w mediacji jest za-
wsze dobrowolny, a prowadza-
cy ja mediator jest bezstron-
ny i dba o dobro wszystkich
stron konfliktu. Mediacja, jest
procedurg poufng co oznacza,
ze mediatora obowiazuje ta-
jemnica stuzbowa i nie moze
on ujawni¢ zadnych informacji
uzyskanych podczas mediacji.
Mediacje moga odbywac si¢ na
zalecenie sadu w celu ulatwie-
nia rozwigzania konfliktéw po-
jawiajacych sie w toku prowa-
dzonych spraw (karnych, cy-
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wilnych, gospodarczych, ro-
dzinnych, w sprawach nielet-
nich). Wedlug statystyk strony
osiagaja satysfakcjonujace po-
rozumienie w 70-80% mediacji.
Jednak niezaleznie od rezulta-
tu, wazng korzyscig przepro-
wadzonej mediacji jest mozli-
wos¢ swobodnego przedstawie-
nia swojego stanowiska i zrozu-
mienie drugiej strony konfliktu
podczas spokojnej, kierowa-
nej przez mediatora rozmowy
o problemie.

Mediator

Mediator pomaga rozwigzy-
wac konflikty. Jest bezstronny
wobec uczestnikéw mediacji,
w jednakowy sposéb dba o obie
strony konfliktu, nie ocenia te-
matu sporu i nie ma wptywu na
wynik rozméw pomiedzy stro-
nami konfliktu. Zadaniem me-
diatora jest dbanie o spokojny
przebieg mediacji, umozliwie-
nie wszystkim stronom konflik-
tu wymiany informacji, wyra-
zenia emocji, oczekiwan i sta-
nowisk. Rola mediatora polega
na kierowaniu rozmowg, zada-
waniu odpowiednich pytan na-
prowadzajacych na poszukiwa-
nie wlasnych, indywidualnych
rozwigzan zaistnialego kryzysu
oraz na prowadzeniu negocja-
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cji. Mediator dba o to by stro-
ny konfliktu wspélnie podej-
mowaly decyzje. Rola media-
tora jest takze dbanie o dobro-
wolno$¢ uczestniczenia przez
strony w mediacji oraz o po-
ufnos¢ mediacji (jej przebieg
jest objety tajemnicg, media-
tor nie moze nikomu ujawnic¢
informacji, jakie uzyska w cza-
sie prowadzenia mediacji, chy-
ba ze zostanie do tego zobo-
wigzany przez prawo). Media-
tor nie udziela uczestnikom
porad prawnych czy psycho-
logicznych i nie dostarcza go-
towych rozwigzan, nie roz-
strzyga sporéw, nie wskazu-
je, po czyjej stronie spoczywa
racja, lecz pomaga w osiggnie-
ciu kompromiséw i rozwia-
zan mozliwie korzystnych dla
wszystkich stron konfliktu.
Najczgsciej mediatorem jest
osoba z wyksztalceniem wyz-
szym psychologicznym, praw-
niczym, pedagogicznym czy
socjologicznym, ktéra odbyla
odpowiednie szkolenia w za-
kresie mediacji.

Pedagog
Pedagog to osoba z wyzszym wy-
ksztalceniem  pedagogicznym.

Najczesciej pracuje w szkole lub
poradni psychologiczno-pedago-
gicznej. W swojej pracy zajmuje
si¢ gléwnie dzie¢mi, pomagajac
im w rozwigzywaniu ich trudno-
$ci zwigzanych z nauka w szko-
le, a takze w relacjach z réwiesni-
kami i dorostymi. Pedagog mo-
ze takze pracowac z dorostymi -
z rodzicami, pomagajac im roz-
wigza¢ trudnosci wychowawcze,

a takze z nauczycielami w szkole.
Pedagog szkolny wspélpracu-
je z nauczycielami i rodzicami,
wspierajac ich w pracy wychowaw-
czej. Przede wszystkim jednak
pracuje z uczniami, pomagajac im
w rozwigzaniu probleméw i kon-
fliktow pojawiajacych si¢ w szkole,
zaréwno tych zwiazanych z nauka,
jak réwniez z Zyciem osobistym
i rodzinnym. Zeby jak najskutecz-
niej pomaga¢ dzieciom i otoczy¢
je dobra opieka, pedagog na stale
wspotpracuje z ich rodzicami i na-
uczycielami. Pedagog szkolny pro-
wadzi réwniez zajgcia wyréwnaw-
cze i korekcyjne dla dzieci, ktére
wymagaja pomocy w nauce, a tak-
ze pomaga w prowadzeniu klas in-
tegracyjnych i specjalnych, a takze
(jezeli posiada odpowiednie kwa-
lifikacje) moze prowadzi¢ zaje-
cia z terapii pedagogicznej, logo-
pedii czy socjoterapii. Starszym
uczniom pedagog pomaga w wy-
borze dalszego kierunku ksztal-
cenia i wyboru zawodu. Pedagog
szkolny zajmuje si¢ takze organi-
zowaniem pomocy dzieciom znaj-
dujacym si¢ w trudnej sytuacji
zyciowej i materialnej (organizu-
jac m.in. dofinansowanie do zaku-
pu podrecznikow czy tez positkow,
stypendia oraz wspdlpracujac z in-
stytucjami udzielajacymi wsparcia
materialnego).

Pedagog pracujacy w poradni psy-
chologiczno - pedagogicznej zaj-
muje si¢ diagnozowaniem trudno-
$ci szkolnych dzieci. Gdy dziecko
ma klopoty z nauka, szkota najpraw-
dopodobniej wysle je na badanie do
poradni. Takie badanie przeprowa-
dzane jest zazwyczaj zaréwno przez
pedagoga jak i psychologa i ma na

celu znalezienie przyczyn pojawia-
jacych si¢ trudnosci, a takze mozli-
wosci ich rozwigzania.

Pracownik socjalny
Pracownik socjalny pracuje na
rzecz 0sob, rodzin i $rodowisk
spolecznych, ktére znajduja sie
w trudnej sytuacji zyciowej. Je-
go zadaniem jest ulatwianie re-
alizacji celéw zyciowych poprzez
wsparcie psychiczne, pomoc ma-
terialng, uczenie samodzielne-
go rozwigzywania problemoéw,
a takze wspieranie w poszukiwa-
niu i utrzymaniu pracy zarobko-
wej. Pracownik socjalny pracuje
w $rodowisku swoich podopiecz-
nych oraz wspélpracuje z rézny-
mi instytucjami na ich rzecz (ta-
kimi jak Sady, szkoly itp.). Do
najwazniejszych zadan pracow-
nika socjalnego nalezy zapew-
nienie podstawowych warun-
kéw do zycia osobom, ktdre sg
tego pozbawione, poprzez za-
pewnienie im wsparcia finanso-
wego i rzeczowego. Pracownik
socjalny zajmuje sie¢ takze porad-
nictwem, udzielajac informacji
i wskazowek w zakresie rozwig-
zywania wszelkich spraw, ktoére
s3 przyczyna ich trudnej sytuacji
zyciowych.

Pracownik socjalny pracuje zwy-
kle w takich instytucjach jak:
powiatowe centrum pomocy ro-
dzinie

o$rodek pomocy spolecznej
organizacje pozarzadowe dziala-
jace na rzecz $rodowisk lokalnych
i 0s6b potrzebujacych pomocy
o$rodek interwencji kryzysowej
dom pomocy spolecznej
placéwka stuzby zdrowia.
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Psychiatra

zajmuje si¢ badaniem i leczeniem
zaburzen psychicznych. Psychia-
tra jest lekarzem, co oznacza,
ze ukonczyt pigcioletnie studia
medyczne i specjalizacje z psy-
chiatrii. Poza wiedza dotycza-
ca zaburzen psychicznych posia-
da takze ogdlng wiedze lekarska.
W zwigzku z tym psychiatra mo-
ze przeprowadza¢ badania me-
dyczne, przepisywac leki i wysta-
wia¢ zwolnienia. Takich upraw-
nien nie ma psycholog. Lecze-
nie psychiatryczne moze polega¢
na farmakoterapii, czyli podawa-
niu odpowiednich lekéw, a takze
na psychoterapii (o ile psychiatra
przeszedl odpowiednie szkolenie
w tym zakresie). Metody te moga
by¢ stosowane osobno, lub row-
nolegle. Leczenie moze odbywac
sie zaré6wno w szpitalu, jak i na
zasadzie cyklicznych wizyt u spe-
cjalisty. Aby udac sie na wizyte
do psychiatry w Poradni Zdrowia
Psychicznego nie jest potrzeb-
ne skierowanie. Jest ono jednak
konieczne w przypadku leczenia
w szpitalu psychiatrycznym. Wi-
zyta polega gléwnie na rozmo-
wie, jednak psychiatra moze row-
niez przeprowadzi¢ wywiad le-

karski i ogélne badanie lekarskie.
Pomimo réznic pomiedzy zawo-
dami psychologa i psychiatry, nie
ma znaczenia, do kogo zwrécimy
sie 0 pomoc w przypadku doty-
kajacego nas kryzysu emocjonal-
nego, czy tez podejrzenia wyste-
powania zaburzen psychicznych.
Jezeli bedzie taka potrzeba, psy-
cholog zaproponuje konsultacje
u psychiatry, natomiast psychia-
tra skieruje pacjenta do psycholo-
ga, jezeli to jego pomoc okaze si¢
by¢ potrzebna. Czesto psychiatra
i psycholog wspdtpracuja ze soba.
W pewnych przypadkach do pod-
jecia leczenia nie jest wymagana
zgoda pacjenta. Pierwsza z nich
jest sytuacja, kiedy pacjent na sku-
tek choroby psychicznej zagraza
bezposrednio swojemu zdrowiu
i Zyciu (mysli i proby samobojcze,
samookaleczenia) albo zyciu lub
zdrowiu innych oséb. Przymuso-
we leczenie jest mozliwe takze wo-
bec 0s6b, ktore wymagaja leczenia
psychiatrycznego, a ktdre takiego
leczenia nie chcg podja¢ mimo te-
go, ze ich stan zdrowia wyraznie
sie pogarsza.

Na konsultacje do psychiatry mo-
zemy uda¢ sie do Poradni Zdro-
wia Psychicznego.

Psychoedukacja
Psychoedukacja ma na celu prze-
kazywanie wiedzy na temat funk-
cjonowania czlowieka w réznych
okolicznosciach zyciowych i wa-
runkach spotecznych. Dzigki zdo-
bytej wiedzy na temat trudnosci
napotykanych w zyciu mozliwe jest
zmniejszenie poczucia lgku oraz
znalezienie dogodnych rozwigzan.
Psychoedukacja czgsto uzywana
jest w leczeniu zaburzen psychicz-
nych, zwykle takich jak depresja,
schizofrenia, choroba afektywna
dwubiegunowa, zaburzenia odzy-
wiania. W tym przypadku ma ona
na celu zmiane zachowan i postaw,
a takze nauke radzenia sobie z cho-
robg i zrozumienie jej. Psychoedu-
kacja moze by¢ takie pomocna
przy wszelkiego typu trudnosciach
wychowawczych czy tez trudno-
$ciach w kontaktach spotecznych.
Moze by¢ réwniez przydatna w ce-
lach edukacyjnych, jak na przykfad
kursy szybkiego czytania czy zaje-
cia wspomagajace rozwdj. Psycho-
edukacja jest zwykle prowadzo-
na w formie zaje¢ grupowych przy
wykorzystaniu aktywnych technik
uczenia si¢ jak warsztaty i dyskusje
oraz wyklady.

opr. ak
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EPIFANIA

Epifania to z greki nagle ukazanie
si¢ (i znikniecie) bostwa w realnej
postaci lub wizji (w czasie i prze-
strzeni); w chrzedcijanstwie na-
zwa $wieta Objawienia Panskie-
go (6 stycznia), wprowadzonego
w IV w. na pamigtke objawienia
si¢ Chrystusa $wiatu.

Od czaséw homeryckich epifania
nazywano ukazanie si¢ bostwa,
ktére mialo przebywa¢ na ziemi
(w postaci ludzkiej lub jako $wia-
tlo czy glos), by udzieli¢ czlowie-
kowi pomocy; epifania mogta by¢
dos$wiadczana przez wszystkich
albo tylko przez wtajemniczonych
(wtedy miala charakter miste-
riow). Epifanie daly poczatek licz-
nym miejscom kultu, w ktérych
modlono si¢ o nastgpne objawie-
nia. W hellenistycznym i rzym-
skim kulcie wladcy, otaczanego
boska czcig i obdarzanego przy-
domkiem Epiphanes, epifanig by-
fa oficjalna wizyta kréla w miescie
lub zasiadanie przez niego na tro-
nie; w Egipcie faraon ukazywatl si¢
ludowi w oknie epifanii.

W judaizmie oraz w chrzescijan-
stwie epifanig okresla si¢ uchwyt-
ng ingerencje osobowego Bo-
ga w histori¢ $wiata. Biblia za-
wiera liczne opisy objawien Boga
(teofania), aniotéw (angelofania),
ukrzyzowanego i zmartwych-
wstalego Chrystusa (chrystofa-
nie). W Starym Testamencie uka-
zaniu si¢ Boga-Jahwe, najczesciej
w postaci stupa ognia lub obloku,
czesto towarzysza zjawiska nad-
zwyczajne (ogien, wichura, bu-
rza). Szczegolng epifania jest in-
karnacja i Zycie Jezusa Chrystusa,
w ktorym Bég objawit si¢ ludziom
jako Zbawiciel; epifanijny charak-
ter osoby i czynéw Jezusa pod-
kresla w swych pismach zwtasz-
cza $w. Jan Ewangelista. Cuda Je-
zusa, ktorym rzadko towarzysza
nadzwyczajne zjawiska, sa znaka-
mi i objawieniem chwaly Bozej,
a konczy je wniebowstapienie. Jak
zapowiada Nowy Testament, wla-
$ciwa, pelna epifania Boga nasta-

pi w czasach ostatecznych (escha-
tologia biblijna); powtérnemu
przyjsciu Syna Czlowieczego (pa-
ruzja) bedzie towarzyszylo obja-
wienie przez Boga pelni jego mo-
cy: Bog osadzi narody, udzieli zba-
wienia i zakonczy historie. Epifa-
nijny charakter przypisuje si¢ tak-
ze dzialalnoséci misyjnej Kosciota,
ktorej celem jest ukazanie planu
Bozego wobec ludzi.

Na Wschodzie od przetomu IT1 III
w. obchodzi sie $wieto Epifanii (6
I), zw. tez $wietem Jordanu, upa-
migtniajace objawienie Chrystusa:
ludziom w narodzeniu, poganom
w poklonie medrcow ze Wschodu,
uczniom w czasie chrztu w Jorda-
nie i Zydom w cudzie przemiany
wody w wino w Kanie Galilejskiej.
Odpowiednikiem tej uroczysto-
$ci w Kosciele tacinskim jest li-
turgiczne $wigto Objawienia Pan-
skiego (Trzech Kroli).

Ustalenie daty obchodéw uroczy-
stosci Objawienia Panskiego nie
dokonalo si¢ przypadkowo. Cho¢
nie zostala wskazana przez Pi-
smo Swiete, to posiada symbolike
oparta na tekstach biblijnych

Zanim przejdziemy do omowie-
nia symboliki kryjacej si¢ pod da-
tg dzienng 6 stycznia, nalezy naj-
pierw wyjasni¢ nazwe uroczysto-
$ci, ktorg woéwczas obchodzi Ko-
$cidl. Ta najbardziej rozpowszech-
niona wsrod wiernych w Polsce to
$wieto Trzech Kroli. Z kolei w pol-
skiej edycji ksiag liturgicznych fi-
guruje okreslenie Objawienie Pan-
skie. Natomiast w ksiegach facin-
skich i w calej tradycji chrzesci-
janskiej od poczatku funkcjonuje
nazwa Epifania, pochodzaca z je-
zyka greckiego (epifaneia), kto-
ra oznacza ,objawienie”, ,ukaza-
nie si¢”. Chodzi o objawienie si¢
Jezusa Chrystusa, Wcielonego Sy-
na Bozego jako Zbawiciela $wiata.
Nazwg ,epifania” okreslano naro-
dzenie Jezusa, Jego chrzest w Jor-
danie i dokonanie pierwszego cu-

L
i Jall MATON

du na weselu w Kanie Galilejskiej.
Takg tre$¢ miato pierwotne $wie-
to Epifanii, ktore powstalo ok. 330
r. w Betlejem. Obejmowalo ono
poczatkowe tajemnice zbawienia,
o ktérych informuja nas pierw-
sze rozdzialy Ewangelii ze skupie-
niem si¢ na tajemnicy narodze-
nia Chrystusa. Epifania ulegala
ewolucji wraz z jej rozszerzaniem
si¢ poza Palestyne. Na Wschodzie
stanie si¢ pamigtka chrztu Jezu-
sa w Jordanie, a na Zachodzie be-
dzie stanowi¢ obchdd trzech cu-
downych wydarzen (tria miracu-
la) stanowigcych poczatkowe ob-
jawienia chwaly Bozej Zbawicie-
la: pokfon Medrcow ze Wschodu,
chrzest w Jordanie i cud w Ka-
nie Galilejskiej, przy czym z cza-
sem hold magéw rozumiany ja-
ko objawienie si¢ Chrystusa po-
ganom zdominuje niemal wylgcz-
nie lacinska celebracje Epifanii.
W ludowej $wiadomodci stanie si¢
ona zatem S$wietem Trzech Kré-
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li ze wzgledu utozsamienie medr-
cow z krélami na podstawie nie-
ktorych biblijnych tekstéw proroc-
kich, a ich liczba zostanie ustalona
w zwiazku z trzema darami, jaki-
mi zostalo obdarowane Dziecigtko
Jezus. Te roznice migdzy Wscho-
dem a Zachodem nie przekreslaja
jednak faktu, ze istotng tematyka
tego obchodu liturgicznego pozo-
staje objawienie si¢ Boga w Chry-
stusie.

Dlaczego na dat¢ Epifanii zostat
wybrany 6 stycznia? Ta data w II
i III wieku pojawiala sie w rozwa-
zaniach dotyczacych chronologii
zycia Jezusa. Pierwsza znana nam
wzmianka na temat daty chrztu
Chrystusa znajduje si¢ ,Kobier-
cach” Klemensa Aleksandryjskie-
go z konca II wieku: ,,Zwolenni-
cy Bazylidesa swieca takze dzien
chrztu Pana i spedzaja na czyta-
niu noc poprzedzajacag 6w dzien.

Réwniez powiadaja, ze mial on

miejsce w pigtnastym roku pano-
wania cesarza Tyberiusza i pietna-
stego dnia miesigca tybi (10 stycz-
nia), inni znowu utrzymuja, ze je-
denastego dnia tego miesigca (6
stycznia)”. Klemens podaje za-
tem dwie daty - 10 stycznia, kie-
dy $wieto chrztu obchodzili zwo-
lennicy gnostyka Bazylidesa oraz
6 stycznia, wskazywang przez ,,in-
nych”. Ta druga propozycja be-
dzie si¢ powtarzac u innych auto-
réw koscielnych i z pewnoscia nie
jest pochodzenia gnostyckiego,
lecz jest zakorzeniona w tradycji
koscielnej. Szczegdlnie tym tema-
tem byl zainteresowany Orygenes,
ktory okoto 240 r. dowodzil, ze Je-
zus zostal ochrzczony w styczniu.

Data 6 stycznia posiada znaczenie
symboliczne. Jest to szdsty dzien
nowego roku wedlug kalenda-
rza rzymskiego. Koresponduje to
z biblijnym széstym dniem, kiedy
Boég stworzyl czlowieka. Szdstego

dnia (zgodnie z Zydowska rachu-
ba czasu), czyli w pigtek dokonato
sie takze dzieto odkupienia przez
$mier¢ Chrystusa na krzyzu. Sz6-
sty stycznia to zatem najbardziej
odpowiedni czas, aby $wietowac
poczatek odrodzenia przez przyj-
$cie Mesjasza na ziemie i Jego
chrzest. Misterium wcielenia jest
bowiem zapowiedzia misterium
odkupienia, a samo odkupienie
jest rozumiane jako nowe stwo-
rzenie czlowieka. Zostalo ono ob-
jawione przez doskonate cztowie-
czenstwo odwiecznego Stowa.
Symbolika liczby szes¢ w odnie-
sieniu do Chrystusa byla roz-
wijana przez takich autoréw,
jak: Ireneusz z Lyonu, Klemens
Aleksandryjski, Orygenes, Hi-
polit Rzymski czy Wiktoryn
z Petavium. Przyktadowo Kle-
mens pisal, ze ,Chrystus zostal
wyrédzniony narodzeniem, ktére
oznaczyla liczna sze$¢”. Wska-
zywal na imie Jezus, ktore w je-
zyku greckim sktada si¢ z sze-
$ciu liter (Iesous). Podobnie wy-
razil si¢ Ireneusz, stwierdzajac,
ze kiedy objawito si¢ szedciolite-
rowe Imie, ktore przyjelo ludz-
kie cialo, by sta¢ si¢ dostepnym
dla ludzkich zmystow, wowczas
stato si¢ Ono droga wiodaca do
Ojca prawdy. Wiktoryn za$ pi-
sal wyraznie: ,Chrystus naro-
dzit si¢ w tym dniu, w ktérym
uksztaltowal cztowieka”.
Kiedy zatem powstawalo $wieto
Epifanii, data 6 stycznia nie byla
traktowana w sposob historycz-
ny, lecz teologiczny. Ojcowie oraz
inni autorzy wczesnochrzesci-
janscy w przeciwienstwie do dzi-
siejszych badaczy skupiali swo-
ja uwage i poszukiwania nie ty-
le na ustaleniu dokladnej chrono-
logii wydarzen z zycia Jezusa, co
na wyjasnieniu ich znaczenia teo-
logicznego. Czynili to jednak za-
wsze z Pismem Swietym w reku,
szukajac w nim cennych wskazo-
wek i inspiracji dla rozwiazania
postawionych sobie pytan i za-
gadnien. Ich poszukiwania po-
zwolily na ustalenie daty nowego
$wieta, ktore stalo si¢ jedng z naj-
wazniejszych uroczystoéci calego
roku liturgicznego.

Ks. Julian Nastalek
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Codziennie

abaj 0 swoje zdr

Jestesmy po $wietach, sylwestro-
wych zabawach badz domoéw-
kach, po czasie spotkan i zabaw
karnawalowych. Czesto przeje-
dzeni, niektorzy z dodatkowymi
kilogramami... Dlatego podpo-
wiem wam Kkilka tricow, jak po-
wroci¢ do wagi sprzed, i wspo-
moc - dla tych, ktorzy chcg - pro-
ces odchudzania.

Wszelkie stodkosci bardzo obcig-
zajg twoja trzustke, ktdra musi wy-
produkowa¢ odpowiednig ilos¢ in-
suliny. Jezeli jecie duze positki, to
organizm ,wysyla” krew do ukfa-
du pokarmowego, zeby wspomoc
trawienie. Prowadzi to do tego,
Ze inne organy naszego ciala -
w tym moézg - s3 niedotlenione.
Te dwie rzeczy bardzo wypompo-
wuja nasza energi¢. Na pewno do-
brze znacie to uczucie, jak po ob-
fitym positku jestes ocig¢zaly i nic
ci sie nie chce. Z pomocg przycho-
dzi nam zasada Pareta: jesli w 80%
bedziesz si¢ zdrowo odzywial,
w 20% mozesz sobie pozwoli¢ na
drobne przyjemnosci, bez poczu-
cia winy. Ale niech to nie bedzie
»jedzenie z wiadra” - jedz z talerza.
Bardzo dobra jest glodéwka. Do-
datkowo glodéwka bardzo wy-
ostrza zmyst smaku; jak wtedy
wszystko smakuje... Po 12 godzi-
nach glodéwki organizm wchodzi
w stan ketozy, czyli zaczyna wy-
korzystywac tluszcze nazbiera-
ne w organizmie. Ketoza to stan,
w ktérym organizm pozysku-
je energie nie z cukru (glukozy),
ale z tluszczu nagromadzonego

w tkankach. To efektywne spala-
nie tluszczu, szczegolnie pozada-
ne przez osoby odchudzajace sie.
Natomiast po 14 godzinach nieje-
dzenia organizm wchodzi w stan
autofagii, czyli regeneracji. Au-
tofagia to naturalny proces bio-
logiczny, ktéry w duzym uprosz-
czeniu polega na ,samozjadaniu”
przez organizm uszkodzonych lub
martwych komorek. Jej celem jest
ich wychwytywanie i eliminowa-
nie. Ma to kluczowe znaczenie
dla zachowania zdrowia i zapo-
biegania chorobom. Komorki,
ktore w jakis sposob sg dysfunk-
cyjne, zostaja rozlozone na ami-
nokwasy, i z tych aminokwaséw
powstaja nowe, zdrowe komorki.
Polecam wam dorzucanie imbiru
do wszystkich potraw; przyspie-
szy znacznie metabolizm, duzo
szybciej strawicie posilek. Pijcie
duzo wody; jezeli nie pijesz wy-
starczajacej ilosci, twdj organizm
musi sobie ja skad$ wzig¢. Wy-
ssie ja z tresci jelitowej, i nie trud-
no si¢ domysli¢, ze taka ,odwod-
niong”, suchg mase¢ kalowa bedzie
bardzo cig¢zko wydali¢. Dlatego to
bardzo wazne, zZeby wystarczajaco
nawadnia¢ swoje cialo. Ale WO-
DA, nie kawa, nie herbata. Na-
stepna wazna sprawa — ruszaj sie!
Ruch produkuje energie. Reko-
menduj¢ spacery - chodzenie jest
bardzo niedoceniang aktywno-
$cig fizyczna.

Osoby, ktére majg problem z utrzy-
maniem prawidlowego poziomu
cukru we krwi i kochaja obfite po-

sitki, powinny si¢ zainteresowac
suplementami z enzymami tra-
wiennymi i probiotykami. Nalezy
zazywac je przed positkiem, szcze-
golnie, jezeli zawiera on produk-
ty z wysokim indeksem glikemicz-
nym. Suplementy pomoga unikng¢
sensacji zoladkowo - jelitowych.
A tak na marginesie; glukoza jest
wysoce toksyczna dla naszego or-
ganizmu. Dlatego organizm ,,wy-
rzuca” ja, zeby jak najszybciej po-
zby¢ sie jej z krwi. Jezeli kto§ ma
z tym problem, warto, zeby zaku-
pil modulator glukozy. Masz pro-
blem ze wzdeciami? - z pomoca
przyjdzie wegiel aktywowany, kto-
ry na stale powinien by¢ w domo-
wej apteczce. Doskonale wigze si¢
z toksynami - np. jezeli pijesz alko-
hol, bedziesz mial ,lzejszego” ka-
ca. Albo jesli zjadle$ co$ nieswie-
zego, wegiel doskonale poradzi so-
bie z tym problemem. Réwniez je-
zeli co$ dziwnego dzieje si¢ w two-
im zoladku; dlatego ten produkt
zawsze nalezy miec¢ pod reka. I na
koniec taka refleksja: dbaj o swoje
zdrowie nie tylko dla siebie, ale tez
dla swoich bliskich.

Jaki chleb jest dla

ciebie najlepszy?

Wiele 0s6b cheacych schudnad,
w pierwszej kolejnoéci rezygnuje
z pieczywa, ktore ma sprzyjac¢ ty-
ciu i dostarcza¢ tzw. pustych kalo-
rii. Czy to dobra decyzja? Wszyst-
ko zalezy od tego, z jakiej maki zo-
stal upieczony. Najwartosciow-
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szy i najbogatszy w blonnik, wi-
taminy i skladniki mineralne jest
chleb razowy, upieczony z maki
z pelnego przemialu, zmielonej
jeden raz. Jest w nim najwiecej
blonnika, ktory wspomaga tra-
wienie i syci na dlugo. Weglowo-
dany zlozone stopniowo uwalnia-
ja energie i nie powoduja skokow
insuliny. Natomiast biale, pszenne
pieczywo z maki mocno oczysz-
czonej ma wysoki indeks glike-
miczny. Jest latwiejsze do strawie-
nia, ale proces oczyszczania maki
pozbawia go wiekszosci witamin
i mineralow.

Czy ma sens zamiana chleba na
~dietetyczne” pieczywo chrupkie?
Taka kromka ma 25 kcal, wigc
trudno si¢ ja najes¢, dlatego zjada-
my ich kilka. W sumie taki posi-
lek bedzie bardziej kaloryczny niz
tradycyjna kromka, ktéra ma oko-
o 70 kalorii. I kolejne pytanie —

chlebna zakwasie czy drozdzach?
Pierwszy typ pieczywa utrzymu-
je $wiezo$¢ nawet przez kilka dni,
wysycha z czasem, ale rzadko ple-
$nieje. Ten z drozdzami jest na to
bardziej podatny, szczegolnie prze-
chowywany w foliowej torebce.

W sklepach jest duzo wiecej pie-
czywa drozdiowego, bo jego
wyprodukowanie jest latwiej-
sze, szybsze i tansze. Jesli cho-
dzi o zdrowotne zalety, wygry-
wa chleb na zakwasie, poniewaz
powstaje w nim (zakwasie) kwas
mlekowy, ktory umozliwia wy-
rastanie ciasta, spulchnia je i na-
turalnie konserwuje. Stuzy zdro-
wiu, bo odzywia mikroflore jelit,
odpowiedzialng miedzy innymi
za odpornos$¢. A ponadto sprawia,
ze zawarte w zbozach mineraty -
wapn, magnez i zelazo - przyswa-
jaja sie lepiej niz w pieczywie na
drozdzach.

Czy upieczony w domu jest zawsze
zdrowszy? Kluczowy jest wybor
maki - im wyzszy typ oznaczony
na etykiecie, tym maka jest mniej
oczyszczona, ciemniejsza, zawiera
wiecej biatka, blonnika, witamin
i mineralow. Maki razowe z pel-
nego przemialu majg oznacze-
nie 2000. Ciemny chleb upieczesz
z tej o symbolu 1400 do 1850. Mie-
szany - od 650 do 1100. A jasny -
z maki 450 do 550, lub orkiszowej -
od 650 do 700. Jasne pieczywo ma
mniej wartoéci odzywczych, lecz
jest lekkostrawne; dlatego jest za-
lecane w niektorych chorobach
ukladu pokarmowego. Osoby na
diecie bezglutenowej moga uzy-
wa¢ maki kukurydzianej, grycza-
nej lub z prosa. Piekac chleb w do-
mu, dorzucaj pestki z dyni, ziar-
na stonecznika, orzechy, zurawine,
aromatyczne ziola. Bedzie jeszcze
smaczniejszy i zdrowszy.
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i+, 7+ Nieoczekiwane zdarzenie
s~ To w zamysle miala by¢ niezwykle
-~ '* sympatyczna podrdz na $lub przy-
. '+ jaciolki. Owszem trzeba bylo prze-
' o jecha¢ sporo kilometréw, ale sio-

. stry Addie i Deb $wietnie sie do niej
» przygotowaly. Zabraly zapas jedze-
. nia, skompletowaly ulubione pio-
senki specjalnie na te wyprawe.
i Sam poczatek byl swietny. I pewnie

byloby tak do konica podrézy, %di;by
nie pechowe zdarzenie. Nasze bo
- terki mialy stluczke.

%+ Pewnie skonczyloby si¢ na spisaniu
"% dokumentéw i milym pozegnaniu,
| ale uszkodzony samochod prowa-
dzil byly chiopak Addie. Trudno tu
mowic o szcze$ciu. Tym bardziej, ze
samochdd chlopaka nie nadaje si¢
# do dalszej jazdy. A jada w to samo
' miejsce, na ten sam slub.

Zycie emigranta

Piotr Mikotajczak wraz ze swo-
im przyjacielem Adamem Gusta
wyruszajg w podroz zycia. Obaj
jada do Norwegii. Autor chce
tam pracowal, by splaci¢ dlu-
gi, ktére ma w Polsce i zacza¢
nowe zycie. Ma nagrane miesz-
kanie, a dokladnie dwunasto-
metrow% pokdj - dodajmy na
dwoch. Z pracg jest gorzej. Z za-
wodu jest humanista — skonczyt
filologie polska. Pojecia o pracy
fizycznej nie ma zadnego.

W E{ierwszych wysylanych CV
pisal jeszcze wyksztalcenie,
pozniej juz przestal. W despera-
cji byt gotowy pracowaé nawet
na cmentarzu. Niestety nie bylo
wolngrch miejsc. Poszukiwania
trwaly ponad miesigc. W kon-
cu znajduje prace przy wykan-
czaniu i meblowaniu hotelu.
Dodatkowo dostaje propozycje
pracy w szkole w Zzastepstwie -

e

W dalszg droge ruszaja razem
z pasazerami z rozbitego samo-
chodu. Dziewczirlny nie mialy
serca zostawi¢ ich na pastwe lo-
su. Caly doskonaly nastréj pryst.
Bo czy moze by¢ co$ gorszego od
utkniecia na wiele godzin w wy-
pchanym po brzegi mini coope-
rze? Mozna przymkna¢ oko na
spragniong przygod siostre, na-
wet na wcigz przystojnego, ale
znienawidzonego bylego. Ale je-
go przyjaciel i zabrany na do-
czepke troche dziwny typ z Face-
booku to juz przynajmniej o jed-
na osobe i doznanie za duzo.

Tu az iskrzy od emocji. Nieko-
niecznie pozytywnych. Przyjem-
na i zabawna lektura.

»W droge!”, Beth O’Leary, Al-
batros

jako katecheta. I tu jest problem.
Q) reli%ii nie ma wiekszego poje-
cia. Ale zgadza si¢. Pienigdz si¢
liczy. A wierzy, ze jakos da rade.
Pdzniej pracuje jako sprzatacz,
budowianiec. Bo zeby prze-
trwac to wszystko trzeba wydo-
by¢ z siebie cho¢ odrobine po-
kz}adéw autoironii. Nie pogcgo-
dzi¢ do wszystkiego $miertelnie
Eowainie i wierzy¢, ze wszyst-

o si¢ jakos$ uda. Cho¢ ksiazka
ma w tytule Pot dzienniki, nie
jest to typowy dziennik. A ra-
czej obrazy, krétkie zapiski, ob-
serwacje codziennosci. Ale czy-
ta to sie $wietnie. Do tego sa fo-
tografie autora i Adama Gusty.
I na zakonczenie Piotr Miko-
tajczak wytrzymal w Norwegii | &
trzy lata. Teraz mieszka na Is- B
landii.
»Norway. Pot dzienniki z emi- [

racji’, Piotr Mikolajczak, §

twarte V.
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Ucieczka przed przeszloscia
Claudia Pineiro to argentyn-
ska gwiazda literatury. Kazda jej
ksigzka jest ‘s/\];orym wydarzeniem
literackim. W naszym kraju uka-
zaly sie m.in.: ,,Czwartkowe wdo-
wy, »Klatwy”, ,,Betibu”, ,,Okru-
chy szczescia”. Jej najnowsza po-
wies¢ to ,,Katedry”.
Jest to historia o dramatycznym
wydarzeniu i niemoznoscia po-
I;%odzenia si¢ z nim. Gléwna bo-
aterka Lia opuszcza dom ro-
dzinny w Buenos Aires i wy-
jezdza do Santiago de Compo-
stela. Zrywa kontakt z matka
i starsza siostrg Carmen. Jedyna
osobg, ktora wie co sie z nig dzie-
];1e jest ojciec, z ktérym korespon-
uje.
Imeulsem do tak radykalnej de-
cyzji byla niewyjasniona $mier¢

Katedry

CLAUDIA
PINEIRO

jej mlodszej siostry, Any. W tym §&
samym dniu os$wiadcza mat- §
ce i ojcu, ze przestala wierzy¢ B
w BOﬁ?. W Hiszpanii jest wia-
$cicielka ksiegarni. Prowadzi &
spokojne, samotne zycie. Zosta-
je ono zburzone pewnego dnia §
ezpardonowym  przyjazdem
starszej siostry i jej szwagra. Po-
wodem tego rodzinnego najazdu
jest zaginiecie syna Carmen. Lia
nie ma pojecia gdzie jest chlo-
pak. Ten przyjazd powoduje po-
wro6t dawnych wspomnien. Do-
stajemy histori¢ opowiedziang
przez siedem osob. Wylania sie
z tego wyjasnienie zaginiecia sy-
na Carmen i wychodzi na $wia-
tlo dzienne tajemnica zabojstwa
sprzed trzech dekad.
»Katedry”, Claudia Pineiro, So-
nia Draga




