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Koordynator rodzinnej pieczy zastepczej

i jego rola w Swietle ustawy o wspieraniu rodziny i systemie pomocy spotecznej

Nowym rozwigzaniem, jakie wprowadzita
ustawa o wspieraniu rodziny i systemie pieczy
zastepczej w zakresie wsparcia rodzin zastep-
czych i rodzinnych domoéw dziecka jest powo-
fanie do wsparcia rodzin zastepczych koordy-
natora rodzinnej pieczy zastepczej.

Koordynator rodzinnej pieczy zastepczej
jest zatrudniany przez organizatora rodzinnej
pieczy zastepczej i ma za zadanie odpowie-
dzie¢ na potrzeby pojawiajgce sie w rodzinach
zastepczych i realizowac wspdlnie z nimi plan
pomocy dziecku.

Koordynatorem moze zosta¢ m.in. osoba,
ktéra posiada wyksztatcenie wyzsze na kie-
runku pedagogika, pedagogika specjalna, psy-
chologia, socjologia, praca socjalna lub nauki
o rodzinie. S3 to ustawowe wymogi, niemniej
jednak w mojej ocenie koordynator to osoba,
ktéra ma czas, mozliwosci i umiejetnosci
pozwalajace na bycie wspierajagcym oraz orga-
nizowanie innych form pomocy rodzinie.

Pomoc ma szanse by¢ skuteczna , jedli nie
bedzie f3czona z nadzorem i ocena. Jej pod-
stawg jest bowiem zbudowanie zaufania.
Koordynator ma nawigza¢ przyjazny kon-
takt z osoba, ktérej ma pomadc osiggnac jego
cel. Cel moze by¢ ustalony wspdlnie ale ma
on zaspokoi¢ potrzeby osoby potrzebujacej,
a nie pomagajacej. Musimy miec¢ na uwadze
to, ze wiekszos¢ rodzin zastepczych to rodziny
zastepcze koordynator
moze natrafi¢ na dylemat, bowiem zaktadany

spokrewnione. Tu

cel gtéwny pracy z rodzing” dobro dziecka”
moze by¢ w rézny sposéb rozumiane przez
koordynatora i opiekuna zastepczego. Cho-
dzi tu gtéwnie o trudnosci rodziny, zwigzane
z opiekg nad dzie¢mi, ktére powinny by¢ przy-
jete przez koordynatora z szacunkiem i beda

Beata Rogowska

odbierane nie jako stabo$¢ rodziny, a raczej
sygnat do pracy nad nimi.

Kazda rodzina posiada swdj niepowtarzalny
zespdt cech, dazy do autonomii i stanowi sys-
tem powigzan, ktére wzajemnie na siebie
wptywaja. Nie ma rodzin ztych czy dobrych
a ich ocenianie nie przyblizy nas do zrozumie-
nia mechanizméw w nich panujacych. Cze-
sta tendencja oséb pomagajacych jest préba
naktonienia rodziny do dostosowania sie do
osobistej wizji pomagajacego o prawidtowym
funkcjonowaniu rodziny. Pozornie nic w tym
ztego. Chcemy aby rodziny funkcjonowaty pra-
widtowo i méwimy im —jak ma byc. Ale czy
rodziny z tych rad czesto korzystaja? Niestety
nie. Jest to chwilowe rozwigzanie problemu,
a gtéwnie zaspokojenie lekdéw pomagajacego.
Dlatego tez rolg koordynatora nie jest ocenia-
nie rodzin, narzucanie gotowych rozwigzan,
wyznawanych przez koordynatora norm, war-
tosci i przekonan, ktére czesto nam sie wydaja
za najwitasciwsze ale powstrzymanie sie przed

osgdem. Koordynator powinien umie¢ dotrzec
do potencjatu rodzicéw wspieranych przez
niego i pomagac roztropnie, pozostawiajac
swobode rodzicom zastepczym przy wykorzy-
staniu potencjatu, ktéry posiadaja. Powinien
umie¢ pomdc cztonkom rodziny w poznaniu
ich mocnych i stabych stron i wreszcie pomaéc
w uswiadomieniu przez nich prawdziwych
potrzeb, ktére moga by¢ nieuswiadamiane lub
niewerbalizowane. Wzmacnianie sprawczo-
sci rodziny zwieksza jej site i wiare we witasne
mozliwosci. Koordynator powinien by¢ dobrym
stuchaczem. Powinien pozwoli¢ aby rodzina
sama rozpoznata i ocenita swoja sytuacje. Naj-
lepsze, co mozna zrobi¢, to dac¢ czas i towa-
rzyszy¢ jej w poszukiwaniach i staraniach. Im
bardziej aktywny jest pomagajacy tym mniej
miejsca zostaje dla aktywnosci rodziny.

Trudno jest by¢ rodzing zastepcza ani tez
nie jest fatwo jej pomagac. Rodziny zastep-
cze powinny mie¢ szanse na samodzielnos¢
i autonomie, na wybor koordynatora i dostep
do specjalistow, jesli zajdzie taka potrzeba.
Na traktowanie po partnersku, na otwartg
komunikacje z osobami im sprzyjajacymi, bez
wzgledu na pojawiajace sie trudnosci.

W Osrodku Rodzinnej Pieczy Zastepczej,
ktéry petni funkcje organizatora rodzinnej pie-
czy zastepczej na terenie miasta Kielce zatrud-
nionych jest 12 koordynatoréw rodzinnej pieczy
zastepczej, z ktérych kazdy ma pod opieka do
15 rodzin zastepczych. Mata liczba rodzin, kté-
rymi zajmuja sie poszczegélni koordynatorzy
pozwala na lepsze poznanie kazdej rodziny, jej
problemdw i mozliwosci, a tym samym zasto-
sowanie odpowiedniej pomocy i wsparcia.

Beata Rogowska
dyrektor Osrodka Rodzinnej Pieczy Zastepczej

Pilotazowy program ,Aktywny Samorzad”

Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Kiel-
cach informuje, ze Miasto Kielce przysta-
pito w 2017 roku do realizacji programu, pn.
LAktywny samorzad” finansowanego ze $rod-
kéw Paristwowego Funduszu Rehabilitacji
Oséb Niepetnosprawnych.

Do udziatu w programie zapraszamy osoby
posiadajace znaczny lub umiarkowany sto-
piefl niepetnosprawnosci potrzebujace wspar-
cia w zakresie:

Modut | - likwidacja barier utrudniajgcych
aktywizacje spoteczng i zawodowg
- pomoc w zakupie i montazu oprzyrzadowa-

nia do posiadanego samochodu
- pomoc w uzyskaniu prawa jazdy kategorii B
- pomoc w zakupie sprzetu elektronicznego

lub jego elementéw oraz oprogramowania

’ w

- dofinansowanie szkoleri w zakresie naby-
tego w ramach programu sprzetu elektro-
nicznego i oprogramowania

- pomoc w utrzymaniu sprawnosci tech-
nicznej posiadanego wdézka inwalidzkiego
0 napedzie elektrycznym

- pomoc w zakupie protezy konczyny, w kté-
rej zastosowano nowoczesne rozwigza-
nia techniczne, tj. protezy, co najmniej na
Il poziomie jakosci

— pomoc w utrzymaniu sprawnosci technicznej
posiadanej protezy koriczyny, w ktdrej zasto-
Sowano nowoczesne rozwigzania techniczne

- pomoc w utrzymaniu aktywnosci zawodo-
wej poprzez zapewnienie opieki dla osoby
zaleznej tj. dziecka bedacego pod opieka
wnioskodawcy, przebywajacego w ztobku

lub przedszkolu albo pod inng tego typu

opieka.

Modut Il = pomoc w uzyskaniu wyksztatce-
nia na poziomie wyzszym

Terminy przyjmowania wnioskow:

Modut | do dnia 30 sierpnia 2017 r.

Modut I

do 10 paZdziernika 2017 (sesja zimowa, rok
akademicki 2017/2018)

Wiecej informacji na temat programu
LAktywny samorzad” mozna uzyska¢ w Miej-
skim Osrodku Pomocy Rodzinie w Kielcach, ul.
Studzienna 2, pokoje 71 9

lub pod nr telefonu 41 362 68 83.

Whioski do pobrania dostepne s3 na stronie
Osrodka www.mopr.kielce.pl oraz w Miejskim

Osrodku Pomocy Rodzinie w Kielcach.



Uzaleznieni od pomagania

Rozmowa z psychoterapeutka Igg Kiniorska

Pomagajac innym trzeba uwazac na to, zeby
nie zapomnie¢ o wtasnych potrzebach?

Jak najbardziej. Wiele oséb przyciaga do sie-
bie ludzi, ktérzy stale maja problemy i czuja
sie w obowigzku je rozwigzywac. Nie $pig po
nocach, traca apetyt, zamartwiajg sie tym, ze
przyjaciotka, kuzyn, albo sasiadka co rusz wpa-
daja w ktopoty. Zapominaja przy tym o wtasnym
zyciu i potrzebach. Zmeczeni niepowodzeniami
innych zaczynaja popetniac btedy w pracy, zanie-
dbujg swoje sprawy i zdrowie. Czuja sie lepiej
tylko wtedy jak komus uda sie poméc, wpadaja
w uzaleznienie od pomagania. A pomaganie bar-
dzo wyczerpuje emocjonalnie, ogranicza nasz
wiasny rozwdéj i metody dziafania.

Bedziemy krytykowac innych za to, ze po-
trafiag by¢ wrazliwi i empatyczni ?

Pomaganie jest jak najbardziej stuszne, ale
chodzi o to, Zzeby nie zatraci¢ samego siebie.
Nie mozna bra¢ na swoje plecy problemdéw
innych ludzi, zy¢ cudzym zyciem. Mozna dora-
dzi¢, zaoferowac jakas pomoc, ale wycigganie
reki do drugiego cztowieka nie moze to trwac
latami. Wewnetrzny przymus zajmowania sie
sprawami drugich bywa czesto przykrywka
dla zaniedbywania siebie i wtasnych potrzeb.
A przeciez przykazanie wyraznie méwi: kochaj
blizniego swego jak siebie samego. Sami
powinnismy by¢ dla siebie wazni. Jesli mamy
tendencje do pomagania to nie powinnismy
wyciggac z opresji kazdej napotkanej osoby.
Taka postawa zbawiciela sprawi, ze przesta-
niemy dostrzega¢ wtasne problemy.

Z checia ciagtego pomagania, mam tu na
mysli przede wszystkim prywatne osoby, nie
specjalistow, moze mie¢ zwigzek obnizone
poczucie wtasnej wartosci?

Tak bywa. Wiele oséb mysli, ze jak nie uda
im sie uratowac kogo$ drugiego to oznacza, ze
s3 mato warci. Czuja sie dobrze tylko wtedy jak
ktos ich doceni, pochwali, bo sami nie potrafia
tego zrobic. Nie mysla o sobie najlepiej, co cze-
sto ma przyczyny w dziecinstwie, byli zanie-
dbywani, albo nie kochani bezwarunkowo
przez rodzicéw. Kiedy zostang skrytykowani
od razu ich ocena siebie drastycznie spada. Tak
nie powinno by¢, bo najwazniejsze jest to co
sami o sobie myslimy.

W Miejskim Osrodku Pomocy Rodzinie
wielu pracownikéw socjalnych, psycholo-
gow, czy asystentow rodziny ma za zadanie
wspierac drugich, to zajecie moze by¢ bar-
dzo wyczerpujace?

Oczywiscie. Ciagte wystuchiwanie opowie-
Sci z cudzego zycia i oczekiwanie madrych rad

Mozna doradzié, zaoferowaé
jakas pomoc, ale wyciaganie reki
do drugiego cztowieka nie moze

to trwac latami. Wewnetrzny

przymus zajmowania sie
sprawami drugich bywa czesto
przykrywka dla zaniedbywania

siebie i wiasnych potrzeb

Sprawia, ze nie zostaje wiele czasu na witasne
zycie. A przeciez dojrzata osoba powinna odpo-
wiada¢ sama za siebie i ponosi¢ konsekwen-
cje swoich btedéw. Kiedy stale robimy co$
dla kogos, uczymy go wyuczonej bezradno-
sci, ktéra przechodzi z pokolenia na pokolenie.
Czesto bywa tak, ze najpierw matka jest nieza-
radna zyciowo, a potem taka postawe przeka-
zuje corce. Wolg nosic¢ i pielegnowac w sobie
jaka$ porazke, niz prébowac odbi¢ sie od dna.
Gdy mamy do czynienia z takimi ludZmi powin-
nismy jak najczesciej wychodzi¢ z postawy
pomagacza i przesta¢ mysle, ze panujemy nad
kazdym aspektem naszego zycia.

Niektorzy uwazaja, ze ludzie, ktérzy poma-
gaja drugim sami sobie Swietnie radza?

Nie jest to zgodne z prawda, do tej sytuacji
bardziej pasuja stowa, ze najciemniej zawsze
jest pod latarnia. Psychoterapeuci, pracownicy
socjalni majg taka sama ilos¢ problemdw jak
pozostali ludzie i r6Znie sobie z nimi radza. Tak
samo ptaczy, rozpaczaja, brakuje im motywadji
podejmuja btedne decyzje, ktdca sie, maja pro-
blemy z dzieckiem. Moze tylko czesciej siegaja
w trudnych momentach zycia po profesjonalna
pomoc. | jest ona niezwykle potrzebna. Kazdy
psychoterapeuta, psycholog powinien korzy-
sta¢ z pomocy superwizora, ktéry oceni pro-
blemy z jakimi boryka sie w swoim zyciu czy
podczas sesji z pacjentem sam pomagajacy.

Istnieje tez taka opinia, ze jak komus po-
mozemy, to zaraz zrobimy sobie wroga, to
prawda?

Co$ w tym jest. Znane jest takie pytanie,
dlaczego mnie nienawidzisz, przeciez nigdy ci
nie pomogtem? Z teorii niewdziecznosci spo-
tecznej znanego psychologa Janusza Cza-
pinskiego wynika, ze predzej wybaczy ci ktos
podtos¢, ktdrej sie wobec ciebie dopuscit, niz
dobro¢, ktéra od ciebie otrzymat. Z drugiej
strony w obecnym S$wiecie, w ktérym domi-
nuja materializm i konsumpcjonizm ludzi cze-
sto nie interesuje los innych, skupiaja sie na
samych sobie. Brak wdziecznosci wynika cze-

Iga Kiniorska

sto z poczucia krzywdy i niesprawiedliwo-
sci, ktos moze sobie pomysle¢: pomaga mi, bo
czuje sie ode mnie lepszy. Szybko zapomina ile
dobra i serdecznosci mu ofiarowalismy. Wielu
przyjmuje taka pomoc jako jatmuzne dawang
z litosci, a nie dar serca.

Bywa i tak, ze w momencie kiedy my sami
potrzebujemy pomocy, to osoba, ktérej po-
mogliSmy odwraca sie od nas, dlaczego?

Ludzie nie chca sie czu¢ zobowigzani do
czegos$, za cos. Ci, ktérym pomoglismy cze-
sto postrzegaja nas jak obcego, tak jak gdyby
widzieli nas pierwszy raz na oczy. To co kie-
dy$ otrzymali od nas traktujg czesto jak jakis
postep, a nie pomoc wyptywajaca z czy-
stych uczué. Pomagajac innym nie ocze-
kujmy wdziecznosci, a kiedy zauwazamy, ze
za duzo czasu przeznaczamy na rozwigzywa-
nie cudzych problemdéw zacznijmy wspierac
siebie. Kiedys trzeba powiedzie¢ cho¢ na jaki$
czas, stop pomaganiu innym i start pomaga-
niu sobie.

Na czym mogtoby polegaé pomaganie sobie?

Trzeba zacza¢ troszczyc sie o siebie tak jak
0 wiasne dziecko. Dawac sobie dobre rzeczy,
ubranie,
mitos¢, uwage, szacunek. Pytac siebie, czego

jedzenie, przyjemnosci, rozrywke,
teraz potrzebuje, co mogtoby mnie ucieszyc,
jakie mam dobre cechy. Trzeba koncentrowac

sie na tym co w nas cenne i szlachetne.

Dziekuje za rozmowe:
Julita Btoniarz
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Zbierajg z poczucia leku, pozbywaj3 sie napiecia
W Kielcach mamy coraz wiecej zbieraczy

- W obecnych czasach coraz czesciej mamy
do czynienia z ludZmi, ktérych mozna nazwac
natogowymi zbieraczami - moéwi Ewa Gto-
wacka, prezes Przedsiebiorstwa Cospodarki
Mieszkaniowej w Kielcach. — | to nie chodzi
o0 zbierajacych makulature, czy ztom, ale rézne
przedmioty, pudetka, buty, ubrania, ktérymi
stopniowo zagracaja swoje mieszkania. Rze-
czy jest tak duzo, ze poczatkowo w pokojach
jest na czym usiagséc i zjes¢, ale w szybkim cza-
sie pozostaje go niewiele, bo sterty zbednych
przedmiotéw rosng tak szybko.

Prezes Ctowacka podkresla, ze w upora-
niu sie ze zbieraczami ogromnie pomocng
role petnig pracownicy Miejskiego Osrodka
Pomocy Spotecznej w Kielcach. — Nie tylko
pomagaja oczysci¢, czy zdezynfekowad miesz-
kania, ale takze prowadza rozmowy z ludzmi,
ktérzy popadli w natég zbierania, albo kierujg
ich na psychoterapie - podkresla. - Zbierac-
two zaczyna sie niewinnie od niewyrzucania
starych rzeczy, bo na pewno sie jeszcze kiedys
przydadza. Potem pojawia sie obsesja groma-
dzenia albo kupowania. Na koniec zycie syllo-
gomaniaka, takim okresleniem nazywa sie
osobe zbierajacy, staje sie koszmarem.

Nie chciata niczego wyrzucic

Barbara przypomina sobie, ze w domu jej
babci zawsze byty awantury o to, ze nie chce
niczego wyrzuci¢, ani starego rondelka, ani
ubran, ani sterty uzbieranych przez lata gazet,
bo wszystko byto potrzebne, albo przypomi-
naty stare czasy. W koncu ciezko byto przejsc
przez przedpokdj i swobodnie poczu¢ sie
w kuchni. = Wynositysmy babci rzeczy po kry-
jomu, ale ona i tak zawsze dostrzegata, ze co$
znikneto - opowiada kielczanka Barbara. -
W koncu dostrzegtySmy, ze to zbieranie babci
stato sie ucigzliwe, bo zaczeta przynosi¢ rze-
czy ze Smietnikdw. To byty ubrania, czasem
dywany, a nawet nadpsute warzywa. Ciezko
byto ja przekonac do zmiany zachowania, bo ani
ja ani rodzice niewiele wiedziaty$Smy na temat
zbieractwa. Po jakims$ czasie niechetnie wpusz-
czata nas do domu - opowiada wnuczka. - Gdy
kiedys$ jednak udato mi sie wej$¢ do mieszka-
nia, przezytam szok. Nie byto widac¢ podtogi.
Podobnie jak toalety, umywalki i wanny. Sterta
niepotrzebnych gazet, szmat, zepsutych sprze-
téw. Dostanie sie na balkon byto praktycznie
niemozliwe. Dopiero poi dtugich bojach udato
nam sie czes¢ rzeczy wyrzucic.

Pozbywaj3 sie dobrych rzeczy
Katarzyna z kieleckiego osiedla KSM przy-
znaje sie do zbieractwa, ktére zaczeto sie u niej
po $mierci mamy. - Miatam wtedy 50 lat,
z mama bytysmy bardzo zwigzane - opowiada.

-

- Najpierw ciezko byto mi sie pozby¢ jej rzeczy
i pamiatek, potem swoich, a w koricu zaczetam
gromadzi¢ rzeczy innych ludzi. Chyba poma-
gaty mi nie czu¢ leku, bélu i osamotnienia i nie
zwrdécitabym na to co robie uwagi, gdyby nie
uwagi sasiaddw. Zaczety im przeszkadzac gro-
madzone przez mnie na klatce schodowej

il

Psycholog Jolanta Uhryn

przed drzwiami pudetka i torby. Bali sie robac-
twa i zapachu. - A ja im potrafitam powie-
dzie¢: zobaczcie, jakich dobrych rzeczy ludzie
sie pozbywaja. Mogg sie innym przydac ™. Oni
na to, ze w koricu zalegna sie szczury. Tylko
przez chwile poczutam wstyd, ale wieczorem
znéw posztam pod Smietnik. Na drugi dzien
rano uswiadomitam sobie, ze w moim miesz-
kaniu petno jest wszelkiego rodzaju kartoni-
kow, plastikowych opakowan, pustych stoikéw,
wieczek, gazet. Lodéwka petna psujacych sie
produktéw. Stare ubrania, mnéstwo zuzytych
butéw. Garnki, miski, setki kaset z nagranymi
programami i catymi seriami sprzed lat. Nie
jestem w stanie sie tego pozbyc.

Maciek z kieleckiego osiedla Barwinek wré-
cit do zbieractwa po kilkudziesieciu latach
po stracie pracy na prestizowym stanowi-
sku. - Zostatem zwolniony niesprawiedliwie,
najpierw przypfacitem to zawatem, a potem
zaczatem chodzi¢ do $mietnikdéw - przyznaje
zdruzgotany. - Takie zachowanie przejawia-
tem jako nastolatek, gdy moi rodzice sie roz-
wodzili. Po gtosnych awanturach uspokajatem
sie dopiero w Smietniku. Niedawno zbierac-
two powrdcito. Poszedtem poprosi¢ o profe-
sjonalng pomoc.

Maja emocjonalny stosunek

- Syllogomania to zespdt zbieractwa, nazy-
wany tez patologicznym zbieractwem - ttu-
maczy psycholog Jolanta Uhryn, - Zalicza
sie jg do choréb obsesyjno-kompulsywnych.
- Polega na niekontrolowanym nabywaniu
lub trudnosciach z pozbywaniem sie rzeczy
nieuzytecznych, co w efekcie utrudnia lub cat-
kowicie uniemozliwia zbieraczowi normalne
funkcjonowanie. Zaburzenie jest coraz cze-
Sciej diagnozowane, chociaz dotkniete nim
osoby zazwyczaj pdézno trafiaja do specjali-

sty. W Polsce wcigz jest traktowane bardziej
jako dziwactwo niz jak choroba. Na Swiecie
takze nie przeprowadzono jeszcze doktadnych
badan dotyczacych skali wystepowania syllo-
gomanii. Jedne z nielicznych pochodzg ze Sta-
néw Zjednoczonych, gdzie w stanie Massachu-
setts przebadano tysigc oséb. Blisko 50 miato
objawy Swiadczace o chorobie.

Psycholog Jolanta Uhryn ttumaczy, ze
patologiczne zbieractwo jest przejawem réz-
nego rodzaju lekéw. Moze sie nasili¢ po jakims
duzym przezyciu emocjonalnym. - Smier¢
kogo$ bliskiego, rozwdéd, przejscie na emery-
ture - wylicza przyczyny pojawienia sie takich
zachowan. Przy tym granica miedzy nieszkodli-
wym gromadzeniem, a swoistg obsesja bywa
krucha. Gromadzenie moze spowodowac takie
zagracenie lokum, ze zbieraczowi pozostaje
tylko 70-centymetrowa szczelina pod sufitem
do spania. Pojawiaja sie wielkie dramaty, tym
bardziej, ze cierpiacy na syllogomanie maja
bardzo emocjonalny stosunek do gromadzo-
nych przedmiotéw. Traktujg je jak ludzi, przyja-
ciot, wérdéd ktérych czuja sie bezpiecznie. Dla-
tego reaguja agresywnie, gdy ktos chce im co$
wyrzucié, i zaczynaja sie izolowa¢ od otocze-
nia — ttumaczy psycholog. Czesto panicznie sie
boja czegokolwiek pozby¢, bo s3 przeswiad-
czeni, ze mogg straci¢ przedmiot, ktéry bedzie
im w przysztosci potrzebny. Gromadzenie daje
im poczucie kontroli nad otoczeniem.

- Zazwyczaj podtozem gromadzenia przed-
miotéw s3 lek i predyspozycje w strukturze oso-
bowosci — méwi Jolanta Uhryn.- Nasi dziadko-
wie bali sie wojny i biedy. Rodzice za komuny,
7e czegos im zabraknie. Teraz ludzie takze cze-
sto boja sie o przysztos¢, zyja w dtugotrwatym
stresie. To powoduje pewne zachowania. Wiele
kobiet skarzy sie na mezczyzn, ze przecho-
wujg nagromadzone rzeczy. W piwnicy, w sza-
fach. Np. krzesto na trzech nogach, stary tap-
czan, dziurawe kalesony i skarpety. Podobno
przydadza sie na szmaty. Do tego dochodza
zepsute sprzety i kable. Potki sg petne pozdt-
ktych rachunkéw, biletéw, lamp. Wielu z tych
mezczyzn nie przekroczyto 40, zony boja sie co
bedzie za 20 lat. Ogarnia je zgroza.

Zdaniem Jolanty Uryn podstawg leczenia
powinna by¢ terapia. — Psychoterapia bedzie
pomocna jedynie na poczatkowym etapie,
gdy danej osobie mozna poméc zdiagnozo-
wac Zrédto leku - uwaza. - PdZniej, gdy sytu-
acja staje sie coraz ekstremalna konieczna jest
pomoc psychiatryczna. Leczenie bywa dtu-
gie. Po pozbyciu sie przedmiotéw chory moze
mie¢ napady agresji i stany depresyjne. Czesto
zaczyna wszytko od nowa. Ale niekiedy zdro-
wieje i juz nie odbudowuje swojej kolekgji.

Julita Btoniarz



Rodzice potrzebni od zaraz

Rozmowa z Beatg Rogowska, dyrektorem Osrodka Rodzinnej Pieczy Zastepczej w Kielcach

Jak bardzo potrzebni s3 rodzice zastepczy?

Bardzo potrzebni. Moim marzeniem jest utworzenie banku danych
o kandydatach zakwalifikowanych do petnienia funkcji rodziny zastep-
czej zawodowej, niezawodowe] lub do prowadzenia rodzinnego domu
dziecka, tak, zeby mie¢ swobode w kierowaniu dzieci do rodzin. Niestety
takiego banku nie mamy. Cze$¢ rodzin zastepczych przeszta na emery-
ture a nowych rodzin brakuje. Z chwilg przeszkolenia nowych kandy-
datéw na rodzine natychmiast umieszczane jest w tej rodzinie dziecko
i wznawiamy poszukiwanie nowych kandydatéw. Potrzebujemy rodzi-
céw i podejmujemy wiele dziatan, aby ich zdoby¢ dla dzieci, ktére nie
mogg z réznych przyczyn wychowywac sig w swoich naturalnych srodo-
wiskach. Na catym Swiecie odchodzi sie od umieszczania dzieci w pla-
céwkach opiekunczych na rzecz zycia w rodzinie.

W jaki spos6b znajdujecie dzieci do rodzin zastepczych?

Dzieci trafiajg do rodzinnej pieczy zastepczej na podstawie orzecze-
nia sadu. Mogga tez by¢ zabezpieczone do czasu wydania postanowie-
nia sadowego w rodzinach zastepczych petnigcych funkcje pogotowia
rodzinnego na wniosek rodzicéw, dziecka lub innej osoby.

W Kielcach dziataja trzy pogotowia rodzinne, gdzie moze przebywac
nie wiecej niz troje dzieci, na okres nie dtuzej jednak niz 4 miesigce.
W szczegdlnie uzasadnionych przypadkach okres ten moze byc¢ prze-
dtuzony do o$miu miesiecy lub zakonczenia postepowania sgdowego.
Naszym priorytetem w pracy z rodzinami jest powr6t dziecka do rodziny
naturalnej lub umieszczenie w rodzinie adopcyjne;j.

Jakie s3 rodzaje rodzin zastepczych?

Funkcjonuja rodziny spokrewnione (babcie, dziadkowie, rodzeristwo),
niezawodowe np. ciocie wujkowie, osoby obce, zawodowe w tym zawo-
dowe petnigce funkcje pogotowia rodzinnego i zawodowe specjali-
styczne, gdzie wychowywane s3 dzieci z orzeczeniem o niepetnospraw-
nosci. Ponadto w ramach rodzinnej pieczy zastepczej funkcjonuja tez
w naszym miescie dwa rodzinne domy dziecka i trzy poza miastem.
W kazdym z nich moze jednoczesnie przebywac do osmiorga dzieci.
Wyjatek stanowi rodzeristwo.

Jakie warunki trzeba spetnié, aby zostac rodzicem zastepczym?

Najpierw rodzina, ktéra jest zainteresowana byciem rodzing zastep-
cz3, powinna zgtosic sie do Osrodka Rodzinnej Pieczy Zastepczej, aby
odby¢ wstepna rozmowe, w ktérej przedstawi swoje przemyslenia czy
oczekiwania na temat przyjecia do swojego domu dziecka. Nastep-
nie jest czas na zgromadzenie i ztozenie dokumentéw. Potrzebna
jest opinia z miejsca pracy, zaswiadczenie o niekaralnosci, sporzadze-
nie min. o$wiadczen o zdrowiu psychicznym, o tym, ze nie s3 uzalez-
nieni, zyciorys i zaswiadczenie o dochodach. W miedzyczasie wizyte
rodzinie sktada pracownik osrodka aby sprawdzi¢ jakie ma warunki
mieszkaniowe. Kandydaci majg réwniez spotkanie z psychologiem
pod katem ich motywacji i predyspozycji do petnienia funkcji rodziny
zastepczej.

I to nie koniec formalnosci...

Nie, po spetnieniu tych wymagan nastepuje wstepna kwalifikacja na
szkolenie. Szkolimy wedtug programu ,PRIDE", ktére trwa ok 3 mie-
siecy. Spotkania odbywaja sie raz w tygodniu, maja charakter warsz-
tatowy. Przyszli opiekunowie dowiaduja sie wielu ciekawych rzeczy
o tym, co pomoze dziecku pogodzi¢ sie ze strata, jak budowac z nim
wieZ, poczucie wartosci i jak zmieni sie rodzina po przyjeciu do niej
nowego cztonka. W czasie trwania szkolenia jest czas na zastanowie-
nie sie czy faktycznie rodzice podotajg stworzeniu takiej rodziny. Po

Dyrektor Beata Rogowska

jego zakonczeniu opinia zespotu kwalifikacyjnego decyduje o tym czy
rodzice moga utworzy¢ rodzine zastepcza.

Jakie dzieci moga trafi¢ do rodziny zastepczej?

Dzieci zdrowe, ale takze z réznymi dysfunkcjami. Jesli za$ chodzi
o wiek, to do rodzin moga trafia¢ dzieci do 10-tego roku zycia, wyja-
tek moze stanowi¢ rodzenstwo. Dzieci starsze trafiajg do placéwek
opiekurnczo-wychowawczych.

W jaki sposéb jako Osrodek pomagacie rodzinom zastepczym?

Caty czas czuwamy nad zyciem w tych rodzinach. Pracuje u nas 12 koor-
dynatoréw, z czego kazdy z nich ma pod opieka 15 rodzin, ktére wspiera.
Ponadto zatrudniamy 3 psychologéw, 3 pedagogdw, 1 pracownika socjal-
nego. Aktualnie mamy pod opieka 215 dzieci w 155 rodzinach. Osrodek
organizuje dla funkcjonujacych rodzin zastepczych szkolenia podnoszace
ich kwalifikacje, grupy wsparcia w ramach ktérych organizujemy dla rodzin
ogniska integracyjne, wyjscia do kina, teatru. Ponadto prowadzimy Szkote
dla Rodzicéw i Wychowawcéw. Oferujemy takze pomoc wolontariuszy,
ktérzy pomagaja w edukacji i opiece nad dzie¢mi w rodzinach zastepczych.
W Osrodku prowadzone s3 zajecia Biofeedback z dzie¢mi majacymi trud-
nosci z koncentracjg i stwarzajacymi problemy wychowawcze w szkole
i domu. ORPZ prowadzi terapie indywidualne dzieci. Istnieje mozliwos¢
terapii rodzinnej i indywidualnej dla rodzicéw zastepczych. Organizu-
jemy takze zabawy choinkowe, mikotajkowe dla dzieci z pieczy zastepczej.

Osrodek na co dzien wspétpracuje z Miejskim Osrodkiem Pomocy
Rodzinie.

Jestesmy odrebng jednostka samorzadu powiatowego, petnigca role
organizatora rodzinnej pieczy zastepczej na terenie miasta Kielce i zaj-
mujemy sie pozyskiwaniem, szkoleniem, kwalifikacjg oraz wsparciem
rodzinnych form pieczy zastepczej z wytgczeniem pomocy finansowe;j,
ktéra zajmuje sie Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Kielcach. Oby-
dwie jednostki $cisle wspdtpracuja ze soba.

Pani dyrektor, Wasz Osrodek zostat wyr6zniony przez Koalicje Ro-
dzicielstwa Zastepczego, gratulacje.

To wyréznienie otrzymalisSmy dwukrotnie w 2015 i 2017 roku. Jest
ono o tyle cenne, ze przyznawane min. na podstawie ankiet przeprowa-
dzonych wsréd rodzin zastepczych, ktére wspieramy. JesteSmy bardzo
dumni z tych wyréznien.

Dziekuje za rozmowe
sza
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Nauka samodzielnosci

Willa przy ul. Nowowiejskiej to jedna z form organizacyjnych Zespotu Placéwek im. A. Kaminskiego
SKamyk”, w ktdrej od wrzesnia 2014 roku mieszczg sie lokale aktywizujgce dla oséb niepetnosprawnych,
w szczegblnosci mtodziezy usamodzielnianej z pieczy zastepczej.

Willa jest wtasnoscia miasta i to prezydent Wojciech Lubawski prze-
znaczyt ja pod adaptacje mieszkari aktywizujacych. Powstanie pla-
cédwki byto mozliwe dzieki pomocy uzyskanej ze srodkéw Szwajcarsko
Polskiego Programu Wspdtpracy, ktéry polega na tym, ze Szwajcarzy
pomagaja finansowo krajom, ktére s3 biedniejsze i przystapity do Unii
Europejskiej 1 maja 2004 roku — powiada Zo a Wesotowska dyrektor
Zespotu Placowek ,Kamyk”. Catos¢ projektu to kwota ponad 590 tys.
zt. Z tych funduszy skorzystali takze pracownicy ,Kamyka”, ktérzy mogli
podnosi¢ swoje kwalifikacje zawodowe.

Aby otrzymac miejsce w lokalu aktywizujacym, zainteresowany musi
ztozy¢ wniosek i odpowiednie dokumenty w Miejskim Osrodku Pomocy
Rodzinie, m,in. orzeczenie o niepetnosprawnosci. Nastepnie pracownik
socjalny przeprowadza wywiad Srodowiskowy. Jesli wnioskodawca spet-
nia wszystkie kryteria otrzymuje decyzje kierujaca do lokalu aktywizu-
jacego - dodaje dyrektor Zofia Wesotowska. Szczegdtowe zasady kiero-
wania do lokali aktywizujacych mozna znaleZ¢ na stronie internetowej
MOPR w zaktadce Swiadczenia z pomocy spotecznej/Swiadczenia nie-
pieniezne/Mieszkania chronione - lokale aktywizujace dla oséb niepet-
nosprawnych, w szczegélnosci dla usamodzielnianych wychowankéw
pieczy zastepczej.

W domu jest osiem urzadzonych mieszkan, sg to samodzielne prze-
stronne pokoje, wspdlne tazienki i nowoczesna kuchnia. Na pietrze znaj-
duje sie pokdj odwiedzin, na parterze duzy salon z telewizorem. Te
mieszkania to najlepsza rzecz, ktéra mogta sie przydarzy¢ mtodym oso-
bom z niepetnosprawnoscia — méwi dyrektor Zofia Wesotowska.Nasi
mieszkaricy nie s3 jeszcze w petni samodzielni, niektérzy maja problemy
z planowaniem, gospodarowaniem pieniedzmi, boja sie by¢ nagle pozo-

stawieni sami sobie — wylicza.

Aktualnie w domu mieszka pie¢ oséb — czterech chtopcéw i jedna
dziewczyna. Kazdy z mieszkaricéw moze liczy¢ na fachowsg pomoc,
codziennie w godzinach 15-20 odbywaja sie dyzury pedagoga, psycho-

loga badZ pracownika socjal-
nego. Ponadto w domu jest
przycisk, ktéry wystarczy naci-
snac i natychmiast kto$ z per-
sonelu ,Kamyka” sie pojawi.
Sprzyja temu bliskie potozenie
obydwu placéwek.

Mateusz Piotr ma 18 lat
i mieszka w mieszkaniu aktywi-
zujacym od 1 lipca. Jest wycho-
wankiem ,Kamyka” gdzie byt
przez wiele lat, z przerwa
na rodzine zastepcza. Od
wrzesnia zacznie nauke zaocznie w liceum. Od wielu miesiecy poszu-
kuje pracy. W tej chwili na utrzymanie, jako usamodzielniony wychowa-
nek placéwki, otrzymuje pomoc na kontynuacje nauki z MOPR.

Mateusz ma 21 lat, mieszka w domu od kwietnia 2015 roku. Jest tego-
rocznym maturzysta, ale niestety czeka go jeszcze poprawka matury
z matematyki. Utrzymuje sie z renty, ale takze dorywczo pracuje.
Mieszka sie tu bardzo dobrze, zdarzajg sie mate konflikty, ale radzimy
sobie z tym - powiada Mateusz.

W tych mieszkaniach wychowankowie moga mieszka¢ do 35 roku
zycia. Mamy nadzieje, ze w tym czasie z naszg pomoca naucza sie samo-
dzielnie zy¢ — méwi dyrektor Zofia Wesotowska.

Z pomoc3 W nauce samodzielnosci stuzy Projekt Akademia

Dyrektor Zofia Wesotowska

Samodzielnosci, ktory jest wspotfinansowany ze srodkéw europejskich
EFS i dziata od roku- moéwi Danuta Mtynarczyk, kierownik dziatu pro-
jektow strukturalnych Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie. Projek-
tem objetych jest 55 wychowankéw z placéwek wychowawczych, w tym
z mieszkan aktywizujacych. W ramach tego projektu 57 pracownikéw pra-
cujacych w systemie pieczy zastepczej (placowki ,Kamyk”, ,Dobra Chata”,

Willa przy ul. Nowowiejskie]

Nowoczesna kuchnia
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Osrodek Rodzinnej Pieczy Zastepczej) moze pod-
nosi¢ swoje kompetencje — dodaje.

W projekcie pracujg trenerzy samodzielnosci:
Joanna Szymkiewicz, Stanistaw Adach i Maciej
Strzelecki — wszyscy s pracownikami socjalnymi.

Wsréd mtodziezy prowadzone s3 przerézne tre-
ningi, ktére majg poméc wychowankom uzyskac
coraz wiekszg samodzielnos¢. | tak trening kuli-
narny polega na tym, ze wychowankowie wspdlnie
z trenerem udajg sie na zakupy, a potem gotuja.
Nauczytem sie gotowac rosét, zupe pomidorowa
czy ogérkowg-mdéwi Mateusz.

Prowadzone s3 treningi z zachowania sie,
z wizerunku zewnetrznego, higieny osobistej,

porzadkowy, ogrodnictwa (sadzenie roslin w domu i w ogrodzie). Zorga-
nizowano ognisko integracyjne, wychowankowie sami wszystko przygo-
towali. Odbyta sie takze wizyta w banku, wychowankowie uczyli sie jak

zaktadac i prowadzi¢ konto.

Prowadzony jest takze trening komunikacji w ramach postaw inter-

personalnych oraz trening budzetowy, gdzie wych
jak gospodarowac pieniedzmi. Wychowankowie
ktére sami organizuja. Rezerwuja positki, noclegi

Danuta Miynarczyk

aktualnie w miescie.

zawodowego. Wycho
mowy o prace, jak s
wspotpracuje sie z pr:
dach pracy.

owankowie uczeni s3
jezdza na wycieczki,
czy wyjscia w czasie

wolnym. Odwiedzili Sandomierz, przy okazji zwie-
dzania miasta znaleZli sie takze na planie krecenia
serialu ,Ojciec Mateusz”. Do Krakowa pojechali na
trzy dni. Zwiedzali miasto, uczyli sie jak samodziel-
nie dotrze¢ do poszczegdlnych miejsc. Byli takze
w teatrze, co byto dla nich duzym przezyciem. Byli
tez w dobrej krakowskiej restauracji, gdzie uczyli
sie zamawiac positek z karty i jak zachowac sie
w takim lokalu. W czasie wolnym odwiedzili basen
i lodowisko.

Mieszkarnicy w ramach treningu mentalnego
maja indywidualne spotkania z psychologiem. Pro-
wadzony jest takze trening z zakresu praw oby-
watelskich. Mtodzi ludzie uczg sie uczestnictwa

w hepeningach Trenerzy prébujg zainteresowac ich tym co dzieje sie

Duzg wage w uczeniu samodzielnosci przywiazuje

sie do uczenia sie zdobywania pracy. Mtodziez ma spotkania u doradcy

wankowie uczeni sg jak sie zachowac podczas roz-
ie ubra¢ i jak zaprezentowac siebie. W projekcie

SzZa

Turnusy rehabilitacyjne

Co to jest turnus rehabilitacyjny?

Turnus rehabilitacyjny jest forma aktywnej
rehabilitacji spotecznej, ktéra umozliwia oso-
bie niepetnosprawnej uczestnictwo w zyciu
rodzinnym, spoftecznym i zawodowym na
poziomie maksymalnie zblizonym do innych
0séb, przywraca osobie niepetnosprawne;j
zdolnosci do samodzielnego funkcjonowania
i uczestnictwa w zyciu spotecznym.

Celem turnusu rehabilitacyjnego
ogdlna poprawa sprawnosci

jest
psychofizycz-
nej oraz rozwijanie umiejetnosci spotecznych
uczestnikdéw, integracje poprzez wiaczanie do
réznych sfer zycia publicznego, ksztattowanie
zaradnos$ci osobistej i motywowanie aktyw-
nosci w sytuacjach spotecznych, ksztattowa-
nie umiejetnosci zwigzanych z samodziel-
nym petnieniem rél spotecznych, adaptacje
do trudniejszych warunkéw zycia, powstatych
z powodu niepetnosprawnosci.
Turnus rehabilitacyjny nie jest turnusem
leczniczym ukierunkowanym na rehabilitacje
lecznicza wspomagajaca proces leczenia, rege-
neracje po przebytych chorobach, operacjach.
Turnusy lecznicze dofinansowywane s3 przez
NFZ i o nich decyduja lekarze.
Wymagane dokumenty

. Whniosek o dofinansowanie do uczestnictwa
w turnusie rehabilitacyjnym

. Whniosek lekarski

. Orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci
badz grupa inwalidzka

. Zaswiadczenie o wysokosci przecietnego
dochodu w rozumieniu przepiséw o Swiad-
czeniach rodzinnych, podzielony przez liczbe

0s6b we wspdlnym gospodarstwie domo-

wym za kwartat poprzedzajacy miesigc zto-

Zenia wniosku

Osoba niepetnosprawna moze ubiegac sie
o dofinansowanie do turnusu rehabilitacyj-
nego, jezeli przecietny miesieczny dochdéd
rodziny podzielony przez liczbe oséb we
wspdlnym gospodarstwie domowym, obli-
czony za kwartat poprzedzajacy miesigc ztoze-
nia wniosku, nie przekracza kwoty:
1. 50 % przecietnego wynagrodzenia na osobe

we wspdlnym gospodarstwie domowym,
2. 65% przecietnego wynagrodzenia w przy-

padku osoby samotnej

Wysoko$¢ dofinansowania jest uzalezniona
od posiadanej grupy inwalidzkiej i Srodkéw
finansowych PFRON bedacych w dyspozycji
Osrodka.

Kto moze skorzysta¢ z dofinansowania do
uczestnictwa w turnusie?

O dofinansowanie do turnusu rehabilita-
cyjnego moga ubiegac sie indywidualne osoby
z orzeczonym stopniem niepetnosprawnosci
oraz dzieci i mtodziez z orzeczong niepetno-
sprawnoscig raz do roku.

Zgodnie z obowigzujacymi przepisami
tj. Rozporzadzeniem Ministra Pracy i Poli-
tyki Spotecznej z dnia 15 listopada 2007 r.
w sprawie turnuséw rehabilitacyjnych (Dz. U.
Nr 230, poz. 1694) i Ustawa z dn. 27 sierpnia
1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej
oraz zatrudnianiu oséb niepetnosprawnych
(Dz. U. z 2016 r, poz. 2046 ), co roku podej-
mowana jest uchwata okreslajaca zadania, na

L -

acodawcami, mtodziez spotyka sie z nimi w zakfa-
\u'.'.'.?
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ktére przeznaczane s3 sSrodki Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnospraw-
nych. Podziat $rodkéw jest konsultowany
z Powiatowg Spoteczng Rada ds. Oséb Niepet-
nosprawnych Miasta Kielce oraz ustalane s3
kierunki i grupy docelowe uwzgledniane przy
realizacji zadan.

Z uwagi na niewystarczajace Srodki finan-
sowe w 2017 roku ustalono, ze dofinansowa-
nia do turnuséw rehabilitacyjnych przyzna-
wane beda dzieciom i mitodziezy, ktére nie
uczestniczyty w turnusie w 2016 roku i doro-
stym, ktérzy nie uczestniczyli w turnusie
w 2016 roku i spetniaja nastepujace warunki:
znaczny stopief niepetnosprawnosci i zatrud-
nienie, znaczny stopiei niepetnosprawno-
sci, wiek aktywnosci zawodowej i rejestracja
w MUP osoby niepetnosprawne ze sprze-
zona niepetnosprawnoscia (co najmniej dwie
przyczyny niepetnosprawnosci  w  stopniu
znacznym), uczestnicy zorganizowanych grup
objetych specjalistycznym programem reha-
bilitacyjnym. Osrodek ma prawo do indywi-
dualnego rozpatrzenia sytuacji zdrowotnej,
finansowej oraz aktywnosci spotecznej wnio-
skodawcy na jego prosbe.
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Dlaczego znawca prawa, faryzeusz i cztonek Sanhedrynu
zadecydowat sie na potajemng rozmowe z Jezusem?

Nikodem do tej pory jest jedna z najbardziej tajemniczych i intrygujacych postaci w Nowym Testamencie.
Byt dostojnikiem zydowskim, przetozonym Zydéw, cztonkiem Sanhedrynu, faryzeuszem. A faryzeusze,

wptywowe stronnictwo religijno polityczne, duchowi przywédcy lzraela, byto jedng z grup, ktéra najsilniej

zwalczata misje Jezusa. Nikodem pojawia sie tylko w jednej Ewangelii Sw. Jana. To greckie imie, dlatego

niektorzy uwazaja, ze byt to ktos, kto pochodzit ze Srodowiska diaspory.

Spotkanie Jezusa z Nikodemem miato
miejsce w Jerozolimie, czyli w sercu Palestyny.
Nikodem nalezat do najwyzszego organu wia-
dzy Izraelitéw. Byt znawcg prawa, cztowiekiem
zamoznym, poruszonym nauczaniem Jezusa
i jego cudami. Sam Jezus nazywat go nauczy-
cielem Izraela. Imie Nikodem, mimo greckiego
pochodzenia, w czasach Jezusa zdarzato sie
wsréd Izraelitéw w jego semickim brzmieniu:
Nagdimon.

Wydarzyto sie w nocy

W  Biblii niezwykle rzadko opisywano
wydarzenia, ktére rozgrywaty sie w nocy.
Wiekszo$¢ badaczy Pisma Swietego uwaza, ze
Nikodem przyszedt do Jezusa w nocy, ponie-
waz bat sie utraci¢ swojg pozycje spoteczng,
swoj autorytet. | jako przetozony faryzeuszy
faktycznie miat wiele do stracenia. Z drugiej
strony zgodnie ze znaczeniem swojego imie-
nia ,tego, ktéry zwycieza dla ludu” chciat zgte-
bi¢ przed Smiercig bardzo wazng kwestie, na
czym polega zbawienie i co nas potem czeka.
Naukowcy s3 zdania, ze aby zrozumiec te
postac w catej jej ztozonosci trzeba uchwycic
kolejne etapy wewnetrznej przemiany, ktéra
sie dokonata w tym cztowieku. Na poczatku
pragnat sie przekona¢ kim witasdciwie jest
Jezus, zaintrygowata go odwaga i madrosc
Jezusa.

Nikodem zaczyna rozmowe z Jezusem
w bardzo zyczliwym tonie. Mowi: Rabbi,
wiemy, ze od Boga przyszedtes jako nauczyciel.
Nikt bowiem nie mdgtby czynic¢ takich zna-
kow, jakie Ty czynisz, gdyby Bdg nie byt z Nim”.
Nikodem decyduje sie na rozmowe mimo, ze
stosunki Jezusa z faryzeuszami nie uktadaty
sie najlepiej. Z relacji biblijnej wynika, ze Niko-
dem jest bardzo pewny siebie — jego opar-
ciem jest tradycja, w jakiej sie wychowat. Jezus
Swietnie wykorzysta te pewnos¢ jako przysto-
wiowg piete Achillesowga przeciwnika.

Odpowiedziat: ,Zaprawde, zaprawde, powia-

dam ci, jesli sie kto$ nie narodzi powtdrnie, nie
moze ujrze¢ krélestwa Bozego™. Nikodem nie-
wiele zrozumiat z tych stéw. Zadaje sponta-
niczne pytanie: Jakze moze sie cztowiek naro-
dzi¢ bedac starcem? Czyz moze powtdrnie
wejs¢ do fona swej matki i narodzi¢ sie?

: w

Gotowi na doskonalenie sie

Nikodem nagle traci grunt pod nogami
i zupetnie nie wie o co chodzi Jezusowi.
Tym bardziej, ze za chwile ze strony Jezusa
padaja kolejne tajemnicze stowa: ,Zaprawde,
zaprawde, powiadam ci, jesli sie kto$ nie naro-
dzi z wody i z Ducha, nie moze wejs¢ do kré-
lestwa Bozego". Dodaje ty jeste$ nauczycie-
lem Izraela, a tego nie wiesz. A chodzi tutaj
o chrzest, o otrzymanie ciata czystego i serca
madrego. Wyjasdnia, ze zycie z Bogiem nie jest
dla ludzi szukajacych Swietego spokoju, tylko
gotowych doskonali¢ sie i poddawac sig pro-
wadzeniu Ducha Bozego. Dopowiada, ze
wywyzszono Syna Cztowieczego po to, aby
kazdy kto w niego wierzy, miat zycie wieczne.
Dodaje, ze Bég nie postat swego syna po to,
aby Swiat potepit, ale po to aby Swiat zostat
przez niego zbawiony.

Nikodem uswiadamia siebie, ze odpowie-
dzi Jezusa przekraczaja jego mozliwosci inte-
lektualne. Jezus uwaza, ze, aby Nikodem zaczat
cokolwiek zrozumie¢ najpierw musi porzu-
ci¢ te blokujaca jego serce pewnos¢. Ktos, kto
jest --przekonany, ze wszystko juz wie, ze nic
go nie zaskoczy, tak naprawde niewiele potrafi
przyjac. Tak jest z kazdym z nas.

Od tej chwili Nikodem nie powie juz ani
stowa. Bedzie mowit tylko Jezus, a Niko-
dem pokornie go stucha. Jezus kontynu-
uje: ,Zaprawde, zaprawde, powiadam ci, ze
to méwimy, co wiemy, i o tym Swiadczymy,
cosmy widzieli, a Swiadectwa naszego nie
przyjmujecie. Jezeli wam mowie o tym, co jest
ziemskie, a nie wierzycie, to jakzez uwierzycie
o sprawach niebieskich?”

Wybrali tradycje

Nikodem, jak juz powiedzielismy, jest przed-
stawicielem faryzeuszy i ich $wiata — men-
talnosci, pewnego specyficznego sposobu
przezywania religijnosci, ktéry wynika z sil-
nego akcentowania tradycji przejetej od ojcéw
i zasad Prawa. Ten typ religijnosci w ustach
Jezusa streszcza sie w jednym stowie: rzeczy
ziemskie. To oznacza, ze wielorako$¢ tradycji,
konwencji i zwyczajéw, co przez faryzeuszy
byto przesadnie akcentowane, pochodzi tylko
od ludzi.

Wczesniej powiedziat, ze aby poznac Kré-
lestwo Boze, trzeba spetic¢ jeden warunek:
narodzic¢ sie na nowo. To oznacza wewnetrzng
przemiang i pokore, przyjecie prawdy do swo-
jego serca, trzeba sie poprawi¢, by¢ lepszym
cztowiekiem, przestrzega¢ wartosci i wykony-
wac zadania wyznaczone przez Boga.

Nikodem jako przetozony faryzeuszy byt
bardzo poboznym cztowiekiem. Nie ma wat-
pliwosci, ze Swietnie znat tradycje, Biblie recy-
towat z pamieci i wiedziat o Bogu niepraw-
dopodobnie duzo. Ale okazato sie, ze to nie
wystarczy. Potrafit stanag¢ w obronie Jezusa.
Kiedy faryzeusze zapytali go z szyderstwem
czy i on dat sie zwie$¢ Jezusowi i temu co
gtosi powiedziat ;"Czy nasze prawo potepia
cztowieka , zanim go wpierw nie przestucha
i zbada co on czyni".

O tym, ze Nikodem docenit rozmowe
z Jezusem Swiadczy to, ze po jego $mierci, gdy
Jézef z Arymatei naktonit Pitata, zeby pozwo-
lit ciato Jezusa zdja¢ z krzyza, Nikodem przy-
faczyt sie do pogrzebu przynoszac kosztowny
dar; okoto stu funtéw mieszaniny mirry i alo-
esu. Ciato Jezusa zostato zabrane i obwigzano
je w ptétno razem z wonnosciami, stosow-
nie do zydowskiego sposobu grzebania. Wielu
badaczy uwaza, ze Nikodema mozna uznac za
jednego z uczniéw Jezusa.

Obecnie imie Nikodem
wraca do task

Rodzice coraz czesciej nadaja to imie swoim
synom, chociaz niewielu zastanawia sie nad
jego pochodzeniem.

Nikodem to imie meskie pochodzenia grec-
kiego. Wywodzi sie od stowa oznaczajacego
Jten, ktéry zwycieza dla ludu” (gr. Nike — zwy-
ciestwo, demos — lud).

Najpopularniejszymi  zdrobnieniami  sa:
Nikodemek, Nikus, Niki, Nikodek, Nikodemus,
Nikodemusiek, Nikodemuniek, Nik, Nikod,
Demik

Odpowiedniki imienia Nikodem w réznych
jezykach:
facina - Nicodemus
angielski — Nicodemus, Nikodem
niemiecki — Nikodem
francuski - Nicodeme



hiszpanski - Nicodemo
witoski — Nicodemo
rosyjski — Nikodim
czeski — Nikodém
stowacki — Nikodém

Znane osoby noszace imie Nikodem:
Nikodem Boricza-Tomaszewski — polski histo-
ryk i publicysta

Nikodem Caro - polski chemik

Teemu Hautamaki - fifski muzyk, kompozytor,
wokalista i instrumentalista

Phil Jagielka (wtasciwie Filip Nikodem Jagietka)
- angielski pitkarz pochodzenia polskiego
Nikodim Kondakow - rosyjski historyk sztuki
Nikodimos Papavasiliou - cypryjski trener pitki
noznej

Teemu Seldnne - fifiski hokeista

Nikodem Skotarczak (pseudonim Nikos) - pol-
ski gangster

Nikodem Sulik-Sarnowski - polski dowddca
wojskowy, generat brygady Wojska Polskiego
Teemu Tainio - fifiski pitkarz

Znaczenie i cechy charakteru imienia Niko-
dem: odznacza sie witalnoscig i sit3, wrodzong
inteligencja. Uwaznie obserwuje otaczajaca
go rzeczywistos¢. Intuicja pozostaje na dru-
gim planie. Funkcjonuje na wysokim poziomie
moralnym, daje zrozumienie porzadku spo-
tecznego, wzmacnia determinacje. W mitosci
wiecej oczekuje, niz daje z siebie. Zawody pre-
ferowane zajecia zwigzane z obrotem gotéweki
i kosztownosci np.: praca w banku, lombardzie,
silnej korporacji, kariera w biznesie, praca na

wiasny rachunek w handlu. Julita Bfoniarz

Nowe zjawiska

Rozmowa z socjologiem
dr Andrzejem Kosciotkiem

Pani Doktorze chyba mato oséb ze sSredniego
pokolenia zna okreslenie milenialsi, ktérym
nazywa sie urodzonych miedzy 1984 rokiem,
a 1996, w sumie ich dzieci. Co doktadnie
oznacza na ta nazwa?

To pokolenie przetomu, nazwane inaczej
pokoleniem Y. Osoby, ktére wchodzg w doro-
ste Zycie i wkrétce beda znaczaca grupe spo-
teczna. To ludzie pewni siebie, znajacy jezyki,
kolekcjonujacy doswiadczenia, kreatywni, wie-
lozadaniowi, poszukujacy nowosci, nie lubigcy
pisa¢ recznie. Swietnie sie czujg w mediach
spotecznosciowych,

W jednym z czasopism przeczytatam tytut
milenialsi, czyli zajebisci egoisci. Zgadza sie
Pan z tym, Zze milenialsi to zapatrzeni w sie-
bie egoisci?

Co$ w tym jest, ale oczywiscie nie mozna
wszystkich ustawia¢ pod jedng kreska, bo
kazda osoba rézni sie od drugiej. Z przepro-
wadzonych badan przez socjologéw na catym
Swicie wynika, ze ludziom urodzonym w tym
przedziale czasowym najbardziej zalezy na

wiasnym  rozwoju, poszukiwaniu nowych
doznan i przyjemnosci. Lubig podrézowac,
poznawa¢ nowe smaki i ludzi. Maja mné-
stwo pasji, ktére rozwijaja. Raczej nie chce
im sie zaangazowac w polityke, postrzegaja
Swiat jako jedna wioske, chcg miec przyja-
Ciét na catym Swiecie i czyms sie sposréd nich
wyrézniac. W tym sensie sg wielkimi indywi-
dualistami, hedonistami i materialistami, a pie-
nigdze s3 im potrzebne do korzystania z doraz-

nych przyjemnosci .

Milenialsi nie chca sie przyjaznic¢ z ludZmi
w Srednim wieku?

Nie bardzo, bo z trudem znosza towarzy-
stwo swoich rodzicéw, tylko wtedy, gdy im
sg potrzebni, w duga strone to juz nie dziata.
Wielu milenialséw uwaza, ze Zyja wytacznie

dla siebie i nie bedg sie dla nikogo poswiecac.
Nie wyobrazajg sobie opiekowania sie rodzi-
cami na staros$¢. Szkoda by im byto zycia na to.
Zreszta mamusie same ich do tego zachecaja
mowiac: korzystaj z zycia i przyjemnosci ile sie
da, masz tylko jedno zycie.

Tak zostatlo wychowane pokolenie, ktore
wiasnie wchodzi w to doroste zycie ?

W pewnym sensie tak, nie przezyli wojny, ani
gtodu, ani ograniczent zwigzanych z komuna.
Rodzice usuwali im przeszkody spod ndg,
chcieli, zeby mieli lepsze zycie i uksztatto-
wali egoistéw. Nie spieszy im sie do doro-
stosci, niechetnie wyprowadzaja sie z domu,
zwtaszcza jesli kat, pranie, jedzenie maja za
darmo. W czasie kiedy mogliby pracowac na
caty etat, zatozy¢ rodzine czy rodzi¢ dzieci,
wolg chodzi¢ na skatki na, wycieczki, probowac
nowych potraw, nawigzywac nowe przyjaznie.
A w pewnym sensie s3 niedojrzali.

Wszyscy Milenialsi prezentuja podobne za-
chowania?

taczy ich to, ze s3 mtodzi, piekni, zadbani,
dobrze ubrani. RozluZznieni, dbajg o zdrowy
styl, wola pi¢ organiczng kawe. Czes$¢ rozma-
wia i jednoczesnie pisze co$ na smartfonach,
robig sobie zdjecia telefonami, zeby od razu
wrzuci¢ na Facebook. Chcg zdoby¢ stawe, byc
popularni.

Starsi maja do nich krytyczny stosunek ?
Niekiedy narzekaja, Ze leniwi, zapatrzeni
w siebie, zbyt ambitni, roszczeniowi z niereal-
nymi oczekiwaniami, widzg tylko czubek wia-
snego nosa . Oni sami uwazajg, ze starsi sg po
prostu o nich zazdro$ni. Mimo, ze s3 nazy-
wani jeszcze innymi okresleniami takimi jak
Cyfrowi Autochtoni, Pokolenie iPoda, Pokole-
nie iPhone’a, Pokolenie Milenium (pieszczotli-
wie Milenialsi), Pokolenie Klapek czy Pokole-

nie Dlaczego, to nie obrazajg sie, bo generalnie
uwazaja sie za lepszych od innych. . W jed-
nym z amerykanskich tygodnikéw napisano
o nich artykut pod nazwa: Pokolenie: ,Ja, Ja,
Ja" Autorka doszta do wniosku, ze pokolenie
to dzieli wiecej z wczesniejszymi pokoleniami,
niz z réwiesnikami z drugiej potkuli. A profesor
Janusz Czapiniski zauwazat, ze 86 proc. funk-
cjonuje na portalach spotecznosciowych,

A skad ta nazwa klapki?

Z tego, ze wielu nie szanuje korporacyjnej
hierarchii. Potrafia do pracy przyjs¢ w japon-
kach i podkoszulce. Do przetozonego nie beda
mieli szacunku, jesli ten na niego nie zapracuje.
Jeden z milenialséw pierwszego dnia pracy
o godz. 15 zadzwonit do prezesa, ze wyko-
nat juz swoje zadania, a bezposredni przeto-
zony nie chciat go pusci¢ do domu. Szef mu
na to pozwolit. Inna pracownica po trzech
tygodniach pracy zazadata 2 tygodniowego
urlopu, bo musi wyjecha¢ na wakacje. Dostata
go. Ponad potowa z tej grupy oséb nie chcia-
taby pracowac dla firmy, ktéra nie gwarantuje
elastycznych warunkéw zatrudnienia. Wielu
zgodzitoby sie na mniejsze zarobki, zeby méc
pracowac z domu lub kawiarni. Nie wyobra-
7aja sobie pracy tylko w jednej firmie. Klapki
nie tolerujg nadgodzin i préb odbierania przez
prace Czasu przeznaczonego na zycie pry-
watne. Nie majg kredytéw, bo wolg wynaj-
mowac lokum. Nie majg poczucia porazki,
kiedy muszg wréci¢ do domu rodzicéw. Nie-
mal potowe z nich Diagnoza Spoteczna okresla
jako hedonistéw

Dziekuje za rozmowe:
Julita Btoniarz
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Uroczy Roman... jak z obrazka

Spiewa, czaruje, poprawia nastréj i wygrywa z chorobg

Moja osoba, w czasach panujacego obec-
nie kultu mtodosci to przyktad tego, ze w kaz-
dym wieku mozna i trzeba realizowad swoje
marzenia — méwi kielczanin Roman Crzegor-
czyk, dwukrotny zdobywca statuetki Senior
Solista w 2016 i 2017 roku w konkursie ,Scy-
zoryki” oraz zdobyweca drugiego miejsca w kon-
kursie ,Talent”.

Opowiada, ze do $piewania wrdécit po kilku-
dziesieciu latach przerwy, dopiero na emerytu-
rze i jego piosenki szybko przypadty go gustu
publicznosci.
braw, owacji, présb o bisy, nie chca go wypuscic
ze sceny. Piosenki Leonarda Coehna, Ryszarda
Rynkowskiego, Mieczystawa Fogga zachwycaja
nie tylko kobiecg cze$¢ publicznosci, ale tez
meska, gratulacje otrzymuje takze od pandw.

Zawsze otrzymuje mndstwo

Czas dla seniorow

Roman  Grzegorczyk,  ktéry
budownictwo ladowe na Politechnice Swie-
tokrzyskiej cieszy sie z tego, ze w Kielcach

studiowat

seniorzy s3 bardzo doceniani, w przeciwien-
stwie do wielu polskich miast. - Dla tej grupy
ludzi stworzono szeroka oferte — Mamy kilka-
nascie Klubéw Seniora, gdzie mozna skorzy-
sta¢ bezptatnie z réznych zaje¢, dwa Uniwersy-
tety Ill Wieku, kabarety, ktére zatozyli seniorzy
i zespoty muzyczne. Sam jestem bardzo czesto
zapraszany, zeby uswietni¢ moim wystepem
rézne uroczystosci, pikniki, festyny, jubileusze.
Smieje sie i cieszy jednoczesnie, bo nie spo-
dziewat sie tego, ze w tym wieku bedzie tak
popularny. Jedng z najwiekszych fanek pana
Romana, oprécz oczywiscie wielu innych osdb,
podziwiaja go Matgorzata Siemieniec, Nina
tucak, Matgosia Biesaga jest jego siostra Iga,
ktéra daje mu wielkie wsparcie i mito$¢. Kolek-
cjonuje o bracie wszystkie dyplomy, statuetki
i artykuty. — W naszej rodzinie byto piecioro
rodzenistwa i caty czas bardzo sie wspieramy
- moéwi Iga Mijat. — Rodzice od dziecka starali
sie nas zabiera¢ do teatru, kina, prowadzilismy
interesujace zycie, co w pewnym sensie jakos
nas uksztattowato. Na pytanie czy ktos z jego
rodziny miat talent muzyczny odpowiada, ze
pradziadek, pieknie grat na skrzypcach. Sio-
stra Iga Mijat dopowiada, ze, odebrali staranne
wyksztatcenie i wychowanie w kieleckim Naza-
recie. — Mieszkalismy w kamienicy na Plantach,
byto nas piecioro, cztery siostry i Roman naj-
mitodszy — wspomina. -A z drugiej strony mgj
ukochany braciszek Romek ma tez umyst Sci-
sty, Swietny jest w chemii, fizyce i matematyce
- podkresla.- A przede wszystkim jest dobrym
cztowiekiem. Ma tez talenty humanistyczne,
sam pisze stowa wierszy, piosenek. Stowa jed-
nego z wiersza: ,Fizycy méwig, ze to tylko che-
mia, poeci, ze to mitos¢ raczej, rézne s3 teorie
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i rézne pragnienia, a ty czy mozesz inaczej.."
zachecajg do przemyslen o tym najwazniejszym
w zyciu uczuciu. Dwa kolejne wiersze zatytu-
towane ,Poszukujac lata i "Skazani na wojne”
wynikty z osobistych refleksji i przezy¢ autora

Roman Grzegorczyk

Romana Grzegorczyka mozna cenic takze za
to, ze wystepuje, Spiewa, ciggle uczy sie nowych
utworéw, mimo tego, ze nie jest okazem zdro-
wia. = W ciggu ostatnich lat zaatakowat mnie
juz drugi nowotwor — opowiada o sobie. — Naj-
pierw pojawit sie rak prostaty, chociaz wcze-
$nie regularnie sie badatem, po 10 latach nie-
operacyjny nowotwdr umiejscowit sie w moich
ptucach i weztach chtonnych. Mezczyzna przy-
znaje, ze to byt dla niego szok, tym bardziej, ze
w rodzinie nikt na raka nie chorowat. — Biopsje
wykonat mi Swietny specjalista Mateusz Obaza-
nowski z Kielc, a w Gliwicach w Centrum Onko-
logii im. Marii Curie Sktodkowskiej otrzymatem
radioterapie i brachyterapie. Potem znalaztem
sie pod opieka Swietnego dr. Piotra Kedzieraw-
skiego ze Swietokrzyskiego Centrum Onkolo-
gii. Szokiem dla mnie byto to, ze nagle po 10
latach po wykonaniu badania tomografii kom-
puterowej okazato sie, ze mam kolejnego raka
w ptucach. W szpitalu na Czerwonej Gorze zro-
biono mi bronchoskopie. Dr Artur Gebski zasto-
sowat tym razem chemioterapie i radiotera-
pie. A wczesniej nie miatem zadnych objawéw
choroby, ani kaszlu, krwioplucia czy dusznosci.
Trzeba by¢ wiec niezwykle czujnym i stosowac
profilaktyke. Przyznam, Zze podszedtem do tej
wiadomosci spokojnie, bo juz wiedziatem, ze
w jego pokonaniu bardzo wazng role odgrywa
psychika i nastawienie. Z powodu umiejscowie-
nia i niemoznosci wykonania operacji podano
mi chemioterapie i bardzo ciezko ja przezytem.
Ale niewatpliwie w dochodzeniu do zdrowia
pomagat mi optymizm i muzyka. Satysfakcja
z tego co sie robi. Obecnie kielczanin co mie-
sigc bada krew, a co trzy stawia sie na kontroli
w Swietokrzyskim Centrum Onkologii. Dobra
wiadomos¢ jest taka, ze guz stanat w miejscu,
nie powieksza sie, ani nie zmniejsza. Czekanie
to kolejny stan, ktéremu musi sie poddac.

Czuje rados¢

Roman Grzegorczyk urzeka wdziekiem oso-
bistym, serdecznym u$miechem, poczuciem
humoru, wiedzg i klasg. Roéwniez aktywnoscia.
- Z catego serca zachecatbym kielczan wta-
$nie w starszym wieku do nie zamykania sie
w domu, co szczegdlnie przytrafia sie panom na
emeryturze — podkresla. - méwi. - Za szybko
wycofuja sie z zycia, a przeciez kazdy ma jakis
talent. Wewnetrzna rados¢, ktérg cztowiek
odczuwa, gdy kocha to co robi wzmacnia jego
system odpornosciowy i pozwala pokonac naj-
gorsza chorobe.

Dobrze pamieta, ze zaczat Spiewac w szkole
Sredniej w Technikum Budowlanym. Z grona
uczniéw do tego zadania wyznaczyt go dyrek-
tor i wcielit do chéru szkolnego. Potem trafit
do harcerstwa, Spiewat w zespole ,Jacy, tacy”
W nagrode za dziatalno$¢ artystyczng otrzymat
trzytygodniowy wyjazd do Anglii, co w tam-
tych czasach byto rzadkim wyréznieniem.
Wtedy Spiewat coraz czesciej za sprawg Kry-
styny Dziekonskiej, ktéra wielokrotnie zapra-
szata go do radia do prowadzenia audycji.
Woziagt udziat w Festiwalu Piosenki Radziec-
kiej, wystapit w charakterystycznych czerwo-
nych spodenkach i biatych koszulkach. - Dla
mtodego chtopaka byto to wielka przygoda
- przyznaje. -Chodzitem tez dwa lata do szkoty
muzycznej na kierunek wokalistyka. Ale $pie-
wanie traktowatem bardziej jak hobby. Musiato
mina¢ wiele lat i znéw wrécitem do Spiewu.
W ostatnim czasie zdobytem najwiecej dyplo-
mow i statuetek.

Przerwa narodzine
Na pytanie dlaczego wokalista zrezygno-
wat ze $piewania podczas studiéw na Poli-
technice Swietokrzyskiej ttumaczy, ze wcze-
Snie, w wieku 21 lat zatozyt rodzine i ozenit
sie. Na $wiat przyszedt syn i cérka i musiat
zaja¢ sie praca zawodowa. Mdwi, ze praco-
wat w inwestycjach, w gospodarce mieszka-
niowej, biurze projektéw i zlecen, zeby spro-
sta¢ potrzebom najblizszych. Nie wszystko
wyszto tak jak myslat, ale musi cieszyC sie
z tego co jest. Obecnie najbardziej zalezy mu
na dobrych relacjach z dzie¢mi. Syn Artur,
jest informatykiem i elektronikiem, pracuje
w amerykariskiej firmie w Warszawie. Cérka
Kinga, skonczyta anglistyke stosowana, ma 8
letnig coreczke. Roman Grzegorczyk moéwi, ze
rodzina zawsze byta dla niego najwazniejsza,
zyczytby sobie, zeby on dla niej tez. Najlep-
sze stosunki ma obecnie z synem, dzwonig
do siebie, pomagaja sobie. Na ciepte rela-
cje z reszty rodziny wciaz liczy, cho€ i teraz
wspieraja go jak umieja.
Julita Bfoniarz



Rodzice zastepczy
— powazne wyzwanie wychowawcze

Dtugo dojrzewata w nas decyzja do pozostania rodzing zastepczg — méwig Ewa i Stanistaw
Wyrozumscy - ChcieliSmy pomagac dzieciom i w koncu zdecydowalismy sie podja¢ kroki
w tym celu. W 2007 roku postanowili ztozy¢ stosowne dokumenty w Osrodku Rodzinnej Pieczy
Zastepczej i zostali zakwalifikowani do szkolenia, ktére trwato ponad trzy miesigce. W ostatnim
dniu szkolenia otrzymali decyzje o zakwalifikowaniu ich na rodzine zastepcza i od razu otrzymali
podopiecznego, dwuletniego Adriana. Dzi§ Adrian jest dwunastoletnim mtodziericem bardzo

mocno zwigzanym z rodzicami zastepczymi, zwraca sie do nich mamo, tato.

PéZniej przez ponad trzy lata opiekowali sie Wiktorem, ktéry cztery
lata temu zostat adoptowany. Trafit do wyjatkowej, kochajacej rodziny -
powiada pani Ewa. Czuli sie bardzo zwigzani z Wiktorem i poczatkowo
utrzymywali z nim kontakty. Z czasem te stosunki sie rozluZnity — Wik-
tor musi adaptowac sie w nowej rodzinie.

Panstwo Wyrozumscy z Adrianem

Aktualnie panstwo Wyrozumscy wychowujg jeszcze dwéch jedena-
stolatkéw. Pawet jest u nich od siédmego roku zycia, a Filip dopiero od
pazdziernika ubiegtego roku. Chtopcy zwracaja sie do nich ciociu, wujku.
Tworza rodzine zastepcza zawodowa specjalistyczng, czyli taka, do kté-
rej trafiajg dzieci z orzeczeniem o niepetnosprawnosci. Kazdy z chtop-
cdw wymaga dodatkowej opieki lekarskiej.

Pani Ewa i pan Stanistaw s3 rodzicami dwdéch dorostych juz cérek.
Justyna mieszka w Niemczech, a Amelia z mezem i czteroletnim syn-
kiem pod Kielcami. Jeszcze dwa lata temu Amelia z rodzing mieszkata
z rodzicami. Jak podkreslajg o wiele trudniej jest wychowywaé¢ chtop-
céw, z cérkami mieli o wiele mniej probleméw wychowawczych.

Adrian

Malutki Adrian z rodzicami zastepczymi

Jednym z zatozen przyswiecajacym rodzinie zastepczej jest utrzymy-
wanie dobrych kontaktéw z rodzing biologiczna. Chtopcy czesto week-
endy spedzajg z rodzicami biologicznymi. Aktualnie w wakacje Filip
i Pawet caty sierpien sg u rodzicow. Wszystko to oczywiscie dzieje pod
okiem Sadu Rodzinnego, to on decyduje o pobycie chtopcéw z rodzing
biologiczna. Dla chtopcéw wiezy krwi sg bardzo silne, idealizujg swoje
matki — mowi pan Stanistaw - zrobiliby wszystko, aby tylko by¢ z bio-
logicznymi rodzicami. Rodzinny dom zastepczy traktujg jako koniecz-
nos¢, z trudem akceptuja przekazanie autorytetu, raczej reaguja odrzu-
ceniem - dodaje.

b

B

Pan Stanistaw prezentuje rodzinng galerie fotograficzna

Ci chtopcy maja bardzo duze deficyty, praca z nimi to taka praca
u podstaw — méwi pani Ewa - najwazniejsze jednak, ze ta praca nie idzie
na marne. Chtopcy s3 dobrze wychowani, utozeni, cho¢ czesto trzeba
poskramiac ich energie i wzajemna rywalizacje. Nasza praca to powazne
wyzwanie wychowawcze i ogromna odpowiedzialnos¢ — dodaje.

SZa
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Kielczanka Krystyna Trych ma wyjatkowe talenty, kierowata jachtami morskimi, kreci filmy, rzezbi, maluje
i pisze. Jak mato kto potrafi cieszyc sie zyciem.

Kielczanka Krystyna Grazyna Trych zadzi-
wia kobiety i mezczyzn swoimi zdolnosciami
i zyciowym optymizmem. Jest kapitanem
jachtowym, instruktorem Zeglarstwa lodo-
wego, namalowata kilkadziesigt urokliwych
obrazéw, kreci przyrodnicze filmy, wyrzezbita
mndstwo ciekawych prac i napisata wiele inte-
resujacych, wzruszajgcych wierszy. O przyro-
dzie, zyciu i morzu. Robi tez ozdoby wielka-
nocne dla catej rodziny.

Poslubita morze

Zyciorys Krystyny nadawatby sie na kilka
bestselleréw, ale ona sama mimo, Zze miata
bardzo ciekawe dziecifstwo, petng wrazen
mtodos¢, niesamowite doroste Zycie, to nadal
pozostata niezwykle skromng, i zyczliwg osoba.
Przyznaje zartobliwie, ze nie poslubita zadnego
mezczyzny, bo pokochata morza i jeziora, nie
urodzita dziecka, ale jako pedagog wychowata
wiele dzieci i pomogta im znalez¢ witasciwa
w zyciu droge. Nie tylko szkolita dzieci i mto-
dziez na przysztych zeglarzy, ale tez urzadzata
dla nich konkursy, rajdy, grille, warsztaty, wpa-
jata zasady i wartosci. Bo na jachcie mozna sie
nauczyc nie tylko tego jak sie zachowac za ste-
rem, poznac tajniki nawigacji, ale tez opanowac
sztuke wspdtpracy i komunikacji.

Absolwentka kieleckiego
plastyka

Z Krystyng rozmawiamy na kieleckim osiedlu
Pakosz w domu jej siostry Barbary Nowickiej. -
Myslatam, ze zostane artysta rzeZbiarzem, skori-
czytam Liceum Technik Plastycznych w Kiel-
cach, w czasach kiedy dyrektorem byt Henryk
Czarnecki, bytam w klasie rzezby i dobrze mi
szto - opowiada. — Ale potem, kiedy zdatam
egzaminy do kilku Akademii Sztuk Pieknych
w Krakowie, Poznaniu i Wroctawiu i nie zosta-
fam przyjeta ze wzgledu na pochodzenie, to
musiatam zweryfikowac swoje plany. Wiele lat
ciggneto sie za mn3 to, ze m¢j tata Zbigniew
walczyt na wioskiej ziemi w wojskach gene-
rata Wiadystawa Andersa. Z mamga poznali sie
w obozie jenieckim, sporo przezyli. Jak jego kole-
dzy w tamtych czasach, wielu zamieszkato po
wojnie w Anglii, chciat wyemigrowac z rodzing,
czyli mng i siostrg do Australii, ale moja mama
nie zgodzita sie na to. Kochata Polske, brako-
watoby jej najblizszych. Chociaz jako rodzina
nie mieliSmy tatwego zycia, ojciec jeszcze we
Whoszech budowat Autostrade Storca, w Pol-
sce pracowat przy budowach drég i mostow,
byt przenoszony z miasta do miasta, a potem
w pozarze straciliSmy wszystko, to zawsze rato-
wat nas optymizm. W 1963 roku przeprowadzi-
lismy sie do Kielc.

12@

Zauroczona falami

Krystyna Trych wspomina, ze przez kilka
pierwszych lat po ukoriczeniu plastyka praco-
wata przy konserwacji zabytkéw, ale regular-
nie odzywata sie w niej mitos¢ do wody. Lubita
tez modelarstwo. - Moze na moich upodoba-
niach zawazyto to, ze mieszkatam jakis czas we
wioskiej miejscowosci Trani nad Adriatykiem-
Smieje sie. —Fale tak mnie zauroczyty, ze juz
nie mogtam bez nich zy¢, a literatura zawsze
pobudzata moja fantazje. Jeszcze w Kielcach
zdobytam tytut sternika jachtowego, a potem
coraz czesciej zaczetam wyjezdzac nad jeziora,
bo tesknitam za wiekszg wodg. Zamieszkatam
w Olsztynie, gdzie jeszcze przez pewien czas
bytam dekoratorka, ale coraz czesciej widziano
mnie na jeziorach. Zdobywajac kolejne stop-
nie zeglarskie juz w dziecifstwie potrafitam
skonstruowac co$ na czym mozna byto popty-
wac. Bedac na obozie harcerskim w Lubiewie
przydzielono mi zmywanie wielkich garéw,
a ja przy pomocy kija zrobitam z jednego
z nich jacht i wyptynetam na wode. Przestra-
szytam wszystkich, za kare chciano mnie usu-
nac¢ z obozu, ale jako$ udato mi sie przebta-
gac kierownictwo i wychowawcow, zeby mdc
pozosta¢ do konca. Kiedy odwiedzatam cio-
cie na Zutawach to z przescieradta, dwéch
kijow od szczotki, detki oraz deski zrobitam
jacht i na nim poptynetam. Nie byto sity, zeby
mnie utrzymac na ladzie. Potem, gdy ptywa-
fam juz po morzu, to przezycia byty intensyw-
niejsze, a zwtaszcza wtedy, gdy napotykalismy
na sztorm, ale zawsze udawato mi sie wycho-
dzi¢ z trudnych sytuacji. — W takich momen-
tach potrzebne jest logiczne myslenie, poskro-
mienie paniki i spokdj — wymienia. — Trzeba
zmniejszy¢ powierzchnie zagli, ubra¢ zatoge,
kamizelki ratunkowe i zachowac zimng krew.
Sztorm zawsze minie.

Plywata na wielu jachtach

Naszej rozmowie przystuchuje sie wielka
fanka Krysi, jej siostra Barbara Nowicka,
ktéra z kolei stynie z mitosci do lasu, robie-
nia przepysznych dzemdw, powidet, oryginal-
nych potraw, lepienia fantastycznych piero-
géw. Podziwia siostre, a Krystyna wylicza, ze
w swoim zyciu ptywata na wielu jachtach Dar
Opola, Janek Krasicki, Dar Olsztyna, Generat
Zaruski, Zew Morza, Gedania, Zawisza Czarny
i innych. Zwiedzita wiele krajéw, poznata dzie-
sigtki fantastycznych ludzi, odbyta mnéstwo
ciekawych rozméw. - Czesto bywato tak, ze
na jednej imprezie spotykalismy sie z Fran-
Niemcami,
dami, Rosjanami i chociaz z jezykami obcymi

cuzami, Japoriczykami, Szwe-

nie byto u nas wtedy najlepiej, to jakos$ przy

dobrej naleweczce udawato nam sie porozu-
miec¢ i podyskutowa¢ o wszystkim, o historii,
muzyce, polityce. Kobieta ttumaczy, ze zeglarze
to specyficzna grupa ludzi. - Nie dbaja 0 wzbo-
gacenie sie, s3 sentymentalni, ale otwarci,
pokorni wobec przyrody, siebie, innych — pod-
kresla. — Nie potrzebujg wiele, byleby wystar-
czyto na kromke chleba i cebule do ztowionej
rybki. Opowiada, ze w czasie pierwszych mor-
skich rejsach ptywali bez zawijania do obcych
portdw, ale sama zegluga sprawiata im wiele
frajdy. Z powodéw politycznych nie mozna
byto uzyskac¢ paszportu. Dopiero po olimpia-
dzie w Moskwie , konkurencjach Zeglarskich
w Tallinie otworzyt sie zachdd i zaczeli odwie-
dzac porty Finlandii, Szwecji, Niemiec, Peters-
burgu oraz porty Morza Pétnocnego. W mie-
dzyczasie w Bractwie Zelaznej Szekli, ktére
Krystyna zatozyta, z baza w Jastarni, szkolita
mitodziez i dzieci jeden tydzien na ladzie, drugi
na morzu. To byty niesamowite przezycia, przy-
jezdzali adepci sztuki zeglarskiej z catej Pol-
ski, poznata wtedy Krzysztofa Baranowskiego
i kapitana Michata Suminskiego, ktéry prowa-
dzit telewizyjny Zwierzyniec. Wtedy nie tylko
ptywata, ale tez malowata i pisata np. o mito-
sci do swojego ojca. — Ojcze nasz...Ty pokazates
jak towic ryby, Ty pokazates jak zbierac grzyby,
Jak kocha¢ przyrode, Jak szanowac ludzi, Ojcze
nasz, dzieki. Ty nauczyte$ mnie zy¢. Podzieki
dla Zbysia Twoja cérka Krysia. - Przychodzi taki
czas, ze moje mysli i tesknoty sie ktebig i musze
je przelac na papier lub na ptétno - ttumaczy. -
Pisze, albo portretuje ludzi i jachty.

Wybudowata zaglowke
W 1980 roku Krystyna Trych pojechata do
Trzebiezy do Centralnego Osrodka Zeglarskiego
na egzamin na kapitana i juz tam zostata. Obec-
nie mieszka na state w Policach, gdzie caty czas
zegluje, bo jak podkresla bez wody nie mogtaby
juz zy¢. Na szczescie jej pasje podziela mieszka-
jaca w tej samej miejscowosci kuzynka Halina
Sobczyk, Swietnie sie rozumieja. - Razem
wybudowaty$my jeden jacht od podstaw,
a drugi o nazwie Conrad V wyremontowaty-
Smy i teraz czesto bez wzgledu na pogode na
nim wyruszamy — opowiada z btyskiem w oku
Krystyna. - Ptywamy na potudnie od Szczecina,
optywamy niemiecka wyspe Rugie, jest tam
wiele pieknych zatoczek, zakamarkéw, kanatéw
i rozlewisk. Jesienig liczg zurawie. Mimo, ze na
brak zaje¢ nie narzeka, to regularnie odwiedza
Kielce. — Mam do rodzinnego miasta ogromny
sentyment - podkresla. - Stad pochodzg moi
rodzice, tu zyje wielu moich przyjaciét i najbliz-
szych. Chciatabym tu kiedy$ powrdcic.
Julia Btoniarz



Dbaj o swoje zastawki

Rozmowa z Edwardem Pietrzykiem ordynatorem oddziatu

kardiochirurgicznego w Swietokrzyskim Centrum Kardiologii

Od kiedy zaczat Pan dbac o swoje serce?

Chyba od szkoty podstawowej, bo juz wtedy
uprawiatem regularnie sport, a wysitek fizyczny
poprawia zaréwno kondycje serca jak i catego
organizmu. Ale to byto dbanie nieswiadome,
Swiadomie zaczatem sie o nie troszczy¢ na
studiach, gdy poznatem doktadnie jak funkcjo-
nuje ten organ. Wtedy juz wiedziatem, ze na
pewno nie bede pali¢, nie zaniedbam uprawia-
nia sportu i nie bede sie przejadat.

A jak teraz przy tak stresujacej pracy udaje
sie Panu zadbac o swoje zdrowie?

Operujac  codziennie pacjentéw jestem
szczegdlnie wyczulony na sprawy zdrowotne,
bo widze jak wygladajg naczynia chorych, ich
zastawki, tetnice, jak cierpia z powodu niewy-
dolnosci serca, czy miazdzycy. Dlatego sto-
suje diete Srédziemnomorska, z duzg iloscia
warzyw i owocéw, od czasu do czasu wska-
zany jest kieliszek czerwonego wina, staram
sie wygospodarowac kazdego dnia cho¢ pot
godziny na ruch, jezdze na rowerze, ptywam,
ograniczam stodycze, prawde moéwiac nawet
nie lubie ciast. W tym stresujagcym Swiecie
bardzo wazne jest tez unikanie zdenerwowa-
nia, daze do tego, aby wypracowac odpowied-
nie podejscie do problemdw, ktérych przeciez
nie brakuje. Nie warto bra¢ sobie wszyst-
kiego do siebie, trzeba mie¢ poczucie humoru
i pewien dystans do tego co sie dzieje.

Ktopoty sercowe dotykaja czeSciej mezczyzn?

Musze przyznaé, ze do pewnego wieku tak.
Mamy o wiele wiecej chorych czterdziestolat-
kow, piecdziesieciolatkéw, ale juz w p&Zniejszym
wieku, kiedy kobieta wkracza wiek menopauzy
i okres po niej te proporcje pacjentéw wyréwnuja
sie. Do pewnego czasu kobiety chronig estro-
geny, potem s3 w takim samym stopniu nara-
zone na zachorowania na choroby uktadu kraze-
nia jak i mezczyZni. Warto sobie z tego zdawac
sprawe i stosowac odpowiednig profilaktyke.

Co najbardziej szkodzi sercu?
Nadwaga, brak ruchu, palenie, pospiech
cywilizacyjny.

Istnieje taka opinia, Ze zwapnienia zastawek
wystepuja w p6zniejszym wieku u co drugiej
osoby i w wieku przypadkach operacja nie
jest konieczna?

Wiem, ze w tej dziedzinie istnieje spore
zamieszanie, chorzy czesto nie wiedzg czy
poddac sie ryzykownej operacji na otwar-
tym sercu, czy lepiej z niej zrezygnowac, bio-
rac jedynie leki. Ale trzeba wiedzie¢, ze jesli
dochodzi do znacznego zwezenia zastawki,
prawidtowa ma S$rednice trzy centymetry
i krew zaczyna przeptywac przez odcinek wiel-
kosci dtugopisu, dwdch, trzech milimetréw, to
raz, ze moze dojs¢ do uszkodzenia serca, dwa
do nagtego zgonu i wtedy na jakakolwiek inter-
wencje jest juz za pdzno. Przy takim znacz-
nym zwezeniu poczatkowo pacjent czuje sie
dobrze, a w ciggu jednego dnia moze dojs¢
do ciezkich dusznosci, zawrotéw gtowy, czy
zatrzymania krazenia. Tak wiec lepiej nie zwle-
kac z zabiegiem kardiochirurgicznym, bo moze
nam on uratowac zycie. Rozrézniamy zmiany
degeneracyjne zastawek zwigzane z wiekiem,
np. zwapnienia, czy usztywnienia, wtedy moze
pekna¢, a takze wady, chocby niedomykal-
nos¢, ale one czesciej dotycza zastawki mitral-
nej. W kazdej sytuacji chory powinien stoso-
wac sie do zaleceri lekarza, a nie pytac o opinie
sgsiadéw czy kuzynéw, bo moga wprowadzic
w bfad.

Co powoduje kiopoty z zastawkami?

Obecnie mamy na oddziale w ciezkim sta-
nie mitodego trzydziestoletniego cztowieka
z zapaleniem wsierdzia i uszkodzong zastawka
od chorych zebéw. To juz kolejny taki przypa-
dek. Bakterie pochodzace od zepsutych zebdw
maja bardzo krétka droge do serca i je uszka-
dzaja. Tak wiec nie lekcewazmy problemu
préchnicy i zepsutych zebéw. Zmiany moga
powodowac stany zapalne, reumatoidalne
zapalenie stawdéw. Pamietajmy, zeby kazda
infekcje, grype, angine wyleczy¢ do korica.
Z kolei do zwapnien przyczynia sie nieprawi-
dtowe odzywianie sie, brak ruchu. Wady serca
u dziecka moga by¢ wywotane chorobg matki
w czasie cigzy np. rézyczka.

Dr Edward Pietrzyk uczula zeby leczy¢ zeby, bo pochodzace z nich zarazki mogg by¢

Zrédtem powaznych choréb serca.

Prezentacja: Edward Pietrzyk, dr nauk medycznych, ordynator oddziatu kardiochirurgicznego

w Swietokrzyskim Centrum Kardiologii, cztonek Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego, Chi-

rurgéw Polskich i Torakochirurgow, zdobywca specjalnego wyréznienia w plebiscycie na najlep-

szego lekarza roku 2009 organizowanego przez redakcje ,Echa Dnia”, specjalizuje sie w chirurgii

wiericowej i wadach zastawkowych, wykonuje 300 zabiegéw kardiochirurgicznych rocznie, zona

Teresa, nauczycielkg matematyki w liceum, ma troje dzieci, cérka Ania skonczyta prawo, syn

Jacek jest lekarzem, najmtodsza cérka Ewa studiuje medycyne.

Dr Edward Pietrzyk

U chorych w mocno podesztym wieku, przy
og6lnym ztym stanie zdrowia mozna zope-
rowac zastawki bez otwierania klatki pier-
siowej, metoda przezskérna?

Od niedawna pojawita sie taka mozliwosc.
Ten mniej inwazyjny zabieg polegajacy na
dostaniu sie do zastawki przez tetnice udowa,
lub jej koniuszek stosuje sie najczesciej u osdb,
ktére tradycyjnej operacji mogtyby nie prze-
zy¢. Bo im krécej trwa operacja tym dla orga-
nizmu lepiej. Nalezy pamietac, ze kazda ope-
racja, mniej czy bardziej inwazyjna zawsze jest
obarczona pewnym ryzykiem. Dlatego warto
dbac o swdj organizm, wtedy fatwiej przezyje
sie kazda ingerencje.

Czy po otwarciu klatki piersiowej bywa Pan
zaskoczony tym co zobaczy?

Czasami diagnostyka zawodzi i nie wszystko
zostaje wykryte. Zdarza sie, ze dostrzegam guz,
wsréd tkanek serca, ktéry nalezy dodatkowo
zoperowac, albo pojawiaja sie inne komplika-
cje. Kardiochirurg musi szybko i precyzyjnie
mysle¢, nie ma duzo czasu na zastanawianie
sie co robic.

A juz po operacji zastawek o co trzeba naj-
bardziej dbac?

Nalezy unikac¢ skokéw cisnienia, mierzy¢ je
regularnie, bardzo wazne jest tez przyjmowa-
nie lekdéw przeciwzakrzepowych. Zbyt duza
dawka moze powodowac krwotoki, a za mata
zakrzepy. Obie te rzeczy s3 niebezpieczne.
Trzeba tez unikac urazéw, sttuczen, w pierw-
szych miesigcach po zabiegu nie dZwigac
niczego powyzej pét kilograma.

0Od dawna juz mozecie juz pracowaé w kom-
fortowych warunkach, na nowo utworzo-
nym oddziale kardiochirurgicznym, chorzy
operowani na zastawki s leczeni w lepszych
warunkach?

Jak najbardziej. Mamy najnowszy sprzet
i nowoczesne sale operacyjne. Cieszymy sie
7 tego, bo mozemy jak najlepiej pomagac chorym.

Dziekuje za rozmowe: Julita Btoniarz
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Z nieprzyjemnymi przezyciami
mozna walczyc¢ na rozne sposoby

Terapia ruchami gatek ocznych zyskuje coraz wiekszg popularnosc

Anna Trznadel, absolwentka psychologii na Glasgow Caledonian University, terapeutka EMDR

Terapia o nazwie EMDR jest jeszcze w Polsce
mato znana. Kto ja stworzyt?

Twércg terapii EMDR jest amerykariska psy-
cholog Francine Shapiro. W 1989 roku opubli-
kowata pierwsze badania na temat wptywu
bilateralnej stymulacji mézgu, czyli stymula-
¢ji obu pétkul mézgu w tym samym czasie,
na ofiary traumy. Tworczyni podejscia sama
zauwazyta, ze kiedy przypominata sobie nie-
przyjemne zdarzenia, jej oczy mimowolnie
poruszaty sie szybko. Zaobserwowata ponadto,
ze kiedy skupita swojg uwage na traumatycz-
nej mysli i wodzita oczami w lewo i prawo,
zmniejszat sie jej niepokdj. Oczywiscie, ze jest
to metoda powszechnie uznawana. Terapia
EMDR jest rekomendowana przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO) i Amerykarskie
Towarzystwo Psychiatryczne.

Skad taka jej nazwa?

EMDR to skrét od Eye Movement Desen-
sitization and Reprocessing, co oznacza ,tera-
pie odwrazliwiania” za pomocy ruchu gatek
ocznych. Sama Shapiro przyznata jednak, iz nie
jest to adekwatna nazwa, albowiem ,odwrazli-
wianie” moze odbywac sie réwniez za pomoca
bodZcéw dotykowych lub stuchowych.

W jakich zaburzeniach, sytuacjach ta
metoda jest skuteczna?

Na poczatku terapia zostata stworzona do
pracy z osobami z zespotem stresu pourazo-
wego (PTSD). Uzywano jej gtéwnie w lecze-
niu weteranéw wojennych. Obecnie terapie
EMDR stosuje sie w leczeniu wszystkich zabu-
rzen, nie tylko tych zwigzanych z traumg, we
wszystkich grupach wiekowych. Istniejg rézne
protokoty EMDR dostosowane do problemu
i wieku klienta.

W Polsce jest popularna?

EMDR jest w Polsce od niedawna, ale zyskuje
coraz wiekszg popularnos¢. W Warszawie regu-
larnie odbywaja sie szkolenia dla psychologéw
i psychiatréw prowadzone przez zagranicznych
specjalistéw, wiec z roku na rok przybywa tera-
peutéw EMDR. Szkolenia te s3 akredytowane
przez EMDR Europe. Niestety, niewiele jest
publikacji na temat tej terapii w jezyku polskim,
nie méwiac juz o specjalistycznych ksigzkach.

Ania Trznadel pracuje w Klubie Seniora

przy ulicy Naruszewicza.
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Dlaczego zainteresowata sie Pani t3 terapia?

O EMDR dowiedziatam sie od znajomego
terapeuty. Bytam ciekawa na czym doktad-
nie polega ta terapia i czy rzeczywiscie jest tak
skuteczna, jak czytatam, dlatego zaczetam brac
udziat w szkoleniach. £aczy ona w sobie ele-
menty wielu podjes¢ psychoterapeutycznych,
a tym co ja od nich odréznia jest aspekt neu-
rofizjologiczny. Efekty terapii czesto widoczne
s3 juz po pierwszych sesjach. Jest to niezwykte
maéc obserwowac zmiany zachodzace u klienta
w tak szybkim czasie.

Na czym doktadnie taka metoda polega,
jak czesto trzeba j3 wykonywac?

Procedura terapii dzieli sie na 8 czesci,
w pierwszej zbierany jest doktadny wywiad,
potem wybierane s3 traumatyczne, nega-
tywne wspomnienia, ktére s3 ,odwrazliwiane”
za pomoca bilateralnej stymulacji mézgu, czyli
poprzez ruch gatek ocznych lub stymulacje
dotykowa czy stuchowa. Wtedy towarzyszace
tym wspomnieniom negatywne przekona-
nia zamieniane s3 na pozytywne. Czestotli-
wos€ i dtugos¢ sesji terapeutycznych zalezy od
potrzeb klienta i mozliwosci terapeuty.

Mozna zaobserwowaé pozytywne skutki
po jej zastosowaniu?

Jak najbardziej. Mam bardzo dobre efekty
gtéwnie w pracy z osobami z depresja, u doro-
stych dzieci alkoholikéw, czyli DDA, u klien-
téw cierpigcych na zaburzenia odzywiania. Na
poczatku pacjenci podchodza do niej nieufnie,
ale potem przekonuja sie, ze dziata. Dowiaduja
sie o jej istnieniu gtéwnie z Internetu, konfe-
rencji albo od znajomych.

Ma Pani nadzieje, ze EMDR zyska w Polsce
wieksza popularnos¢?

Wierze w to, bo jest to metoda skuteczna
i przynosi szybkie rezultaty. Ludzie stajg sie
bardziej otwarci na pomoc psychologiczna,
a korzystanie z pomocy terapeuty przestaje
by¢ powodem do wstydu. Depresja atakuje
spofeczenstwo coraz czesciej, wiele oséb pro-
wadzi stresujacy tryb Zycia, nie radzi sobie
z oczekiwaniami i presjg spoteczng czy np.
wychowywato sie w rodzinach, w ktérych
jedno z rodzicéw miato problem alkoholowy.
Kazde obiektywnie traumatyczne zdarzenie
z przesztosci moze by¢ potencjalnym ,wyzwa-
laczem” problemdéw obecnych w teraZniejszo-
$ci. Ponadto, terapia EMDR umozliwia prace

Anna Trznadel

nad przysztymi zdarzeniami, nad tym czego sie
obawiamy, Ze moze nam sie przydarzy¢.

Jest Pani chyba jedna z terapeutek, ktéra sie
nia zajmuje?

Faktycznie obecnie tych terapeutéw EMDR
jest niewielu. Na oficjalnej stronie Towarzystwa
Terapii EMDR (www.emdr.org.pl) znajduje sie
lista terapeutéw pracujacych ta3 metoda. Spo-
tykamy sie, wymieniamy do$wiadczeniami.

Kto jest dla Pani najwiekszym autorytetem
w tej dziedzinie?

Najwiekszym dla mnie jest Dr Derek Farrell,
akredytowany trener i konsultant EMDR. Poza
praca na uniwersytecie i prowadzeniem gabi-
netu psychologicznego, bierze réwniez udziat
w akcjach humanitarnych. Jego dziatalnos¢
obejmuje takie kraje jak Pakistan, Tajlandia,
Indie, Turcja, pomaga ofiarom Tsunami, wojen.

W jakich krajach cieszy sie ona obecnie
najwiekszym powodzeniem?

Tak jak wiekszo$¢ nowatorskich metod
przede wszystkim w Stanach Zjednoczonych,
gdzie sie narodzita. W Europie, wg nieoficjal-
nych danych, EMDR zajmuje sie ja kilkuna-
stu tysiecy terapeutéw. Mysle, Ze e w naszym
kraju bedzie ona coraz bardzie popularna.

Dziekuje za rozmowe: Julita Btoniarz



Ksigdz Sebastian Lewczuk zaraza optymizmem i pogoda ducha

W Domu Pomocy Spotecznej dla Kobiet im.
Sw. Brata Alberta przy ul. Zeromskiego w Kiel-
cach zycie pensjonariuszy w duzej mierze kreci
sie wokdt grupy teatralnej o nazwie ,Albercik’”.
Jej zatozyciel wszechstronnie wyksztatcony
o ciekawej osobowosci i ksigdz Sebastian Lew-
czuk jest jednoczesnie od pieciu kapelanem tej
placéwki. Kocha gory, sztuke, poezje, a jedno-
cze$nie ma w sobie ogrom empatii, co pozwala
mu skutecznie wspiera¢ podopiecznych.

- Miatem rézne pomysty na zycie, chcia-
tem by¢ specjalist3 od ochrony srodowi-
ska,
w szkole $redniej zdecydowa-
tem sie na pojscie do Semina-
a potem
jeszcze skoriczytem studia pody-

budowlancem, w koncu

rium  Duchownego,

plomowe z Pomocy Spotecz-
nej — opowiada bardzo sympa-
tyczny ksigdz. = Po pierwszych
latach na parafii stwierdzitem,
ze lepiej bede sie czut w Domu
Pomocy Spotecznej, gdzie ma
sie codzienny kontakt z wieksza
liczbg ludzi. Od razu pomysla-
tem sobie, ze musze ich rozru-
szac i zmotywowac do dziatania.
| swoje plany zrealizowat. Powotat Teatr, kon-
cert zyczen, Klub Podréznika

Sebastian Lewczuk szczerze przyznaje, ze
jego decyzja o tym, ze zostanie ksiedzem zdzi-
wita otoczenie, a najbardziej zaskoczyta mame,
ktéra tak jak kazda kobieta marzyta o wnu-
kach. Uradowana i dumna byfa tylko babcia
Irena, ze wnuk zostat ksiedzem. Rodzice na
szczescie z czasem uszanowali jego decyzje.

Choroba nie dyskwalifikuje

Jego dziatania docenia Alina Rogula, dyrek-
tor placéwki. - Wszyscy cieszymy sie z tego, ze

ksiadz wprowadzit tu mnéstwo ciekawych
zaje¢ — chwali kapelana. - Nasze panie s3 po
zatamaniach psychicznych, zaburzeniach ner-
wowych, kryzysach zyciowych, majg schizo-
frenie, autyzm, problemy z pamiecia, ale wiele
z nich jest bardzo sympatycznych inteligent-
nych. Uwazam, ze choroba nikogo nie dys-
kwalifikuje, nie umniejsza jego wartosci. Cho-
roba Alzheimera, Parkinsona moze przydarzy¢
sie kazdemu i trzeba nauczy¢ sie innego spo-
sobu zycia. Brak zaakceptowania nowej sytu-
acji tylko poteguje rozpacz i pogarsza zdrowie.
Najmtodsza nasza podopieczna ma 40 lat, naj-
starsza 84.

Ksigdz Lewczuk wspomina, ze zaraz po
przyjsciu do nowej pracy zatozyt w placowce
teatr, w ktéry zaangazowanych jak sporo
0s6b. — JesteSmy juz po kilkunastu premie-
rach, wystawilismy , Matego ksiecia”, ,Zemste”,

,Poskromienie ztosnicy”, ,Skapca” i insceniza-
cjach poetycko muzycznych — méwi kapelan. -
Na poczatku fatwo nie byto, panie miaty mné-
stwo obaw czy odwaza sie wyjs¢ na scene,
czy zapamietaja tekst, czy dobrze zagraja kon-
kretne postaci, ale ja sie niczym nie zrazatem,
dodawatem im otuchy. Najpierw zgodzity sie
wystapic trzy osoby, w kolejnych miesigcach
dofaczaty nastepne panie . CzesS¢ kobiet zgta-
szata sie do nas sama, inne talenty wychwyty-
watem obserwujac codzienne zycie placowki.
| tak ksigdz stat sie rezyserem, choreografem,

sufferem. Szczegdtowo opisuje czynnosci,
ktére s3 jego udziatem na drodze do powsta-
wania spektaklu. — Wybieralismy sztuke, pisa-
tem scenariusz, drukowatem go w kilkunastu
egzemplarzach, podczas dyskusji wybierali-
Smy aktoréw — opowiada. Szczegdlne stowa
uznania naleza sie naszej podopiecznej Elzbie-
cie Kotaczynskiej, Swietnie szyje, przygotowuje
kostiumy, nakrycia gtowy, z kolei pani Dorota
ma $wietng, dykcje, a Ania Krdl, ktéra skonczyta
edukacje plastyczng przygotowuje scenografie.
Nasze terapeutki, choc¢by Kinga Goszczyriska
Mazur tez kochajg sztuke i starajg mi pomac.
Za nami wiele udanych premier, ktére prezen-
towalismy w réznych miejscach i bardzo sie
podobaty sie publicznosci. Na nasze spektakle,
zawierajace tez sporg dawke humoru przyjez-
dzajg podopieczni Doméw Srodowiskowych,
Klubéw Seniora, Domu pod Fontanng, rodziny
pensjonariuszy z catego wojewoédztwa Swieto-
krzyskiego. Na swoim koncie mamy tez wiele
inscenizacji poetycko muzycznych, np. przygo-
towana specjalnie na Swieto Kobiet, zatytuto-
wana ,Kobiety kobietom”.

Zdobyte doswiadczenia

Na chwile wracamy w naszej rozmowie do
zdobytych przez ksiedza doswiadczen. - Mia-
fem praktyki w szpitalach w Krakowie, todzi,
Warszawie, réwniez w hospicjach, pracowatem
przy wolontariacie na oddziale hematologii
dzieciecej - wylicza. - Towarzyszytem osobom

terminalnie chorym. — Rozumiem to i przeko-
natem sie obcujac z ludZzmi jak bardzo wazne
jest przytulenie chorej, starszej osoby, potrzy-
manie jej za reke, usciskanie — podkresla.- Roz-
mowa, wsparcie psychiczne sg bardzo wazne.
Zauwazam, ze mitode osoby przychodzace
do nas na staz nie wykazuja wiekszego zain-
teresowania naszymi podopiecznymi — moéwi.
- Caty czas s3 skupieni na swoich komérkach,
tabletach, niz na tym, zeby tak naprawde zain-
teresowac sie podopiecznym. S3 bardzo roz-
proszeni, trudno jest im dostrzec potrzeby
konkretnego cztowieka. Dziwie
sie temu, poniewaz nikt nikogo
nie zmusza do takiej pracy. Jesli
kogos nie interesuje pomoc spo-
teczna, to po co w ogdle j3 stu-
divje i w tej dziedzinie chce
pracowac.

Sktadaja
sobie zyczenia

Aktualnie w $wietlicy na trze-
cim pietrze trwaja préby do
kolejnej sztuki ,Ani z Zielonego
Wzgdrza", ktéra bedzie miec
premiere w paZdzierniku.
- Z tej racji, ze w placéwce mamy same

Ksiadz i teatr

kobiety, nieraz musza one wciela¢ sie w role
mezczyzn - ttumaczy kapelan. - Tak jak teraz
Mateusza gra zdolna pensjonariuszka. Préba
przyciaga uwage, bo odbywa sie bardzo pro-
fesjonalnie. Kobiety bardzo dobrze znaja
tekst i doskonale wczuwaja sie w odgrywane
postaci. Drobng, delikatng podopieczng znako-
micie dobrano do roli 11 letniej Ani Shirley.

Bogate polany

Sebastian Lewczuk zapewnia, ze wszyst-
kie aktywnosci, ktére maja miejsce w ich
placéwce wptywaja na zdrowie psychiczne
i fizyczne podopiecznych. — Panie staty sie bar-
dziej Smiate, otwarte, nabraty pewnosci siebie,
nauczyty sie wspdtpracy, tolerancji, znoszenia
wad, lepiej sie ze sobg komunikujg - wylicza
wszystkie zalety wspdlnej pracy.

Na koniec naszej rozmowy ksigdz Seba-
stian Lewczuk wyraza swojg prosbe do czy-
telnikéw. — Potrzebujemy gotowych strojéw,
materiatéw, wachlarzy, kapeluszy parawanéw
teatralnych — méwi ksigdz. — Moze kto$ zycz-
liwy zechciatby nam je podarowad. Prosimy
o kontakt w tej spawie pod numerem 41 367
66 73. W kolejnych planach chcemy wysta-
wi¢ muzyczny spektakl familijny zatytutowany
.Pchta szachrajka” . Juz szukamy do niego
aktoréw. A dla relaksu oferujemy dla wszyst-
kich zajecia z relaksacji.

Julita Btoniarz
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Depresja to grozna choroba

Rozmowa z doktorem Andrzejem Pluteckim specjalistg psychiatrg

Podobno kto$, kto nie cierpiat na depresje
nie potrafi tego stanu sobie wyobrazi¢. Dla-
czego?

Bo zwykle nie postrzegamy depresji jako
choroby.

A depresja jest choroba?

Tak. Bliscy méwig choremu: we? sie w garsc.
Nie histeryzuj, przestan. Sadzg, ze to przejaw
lenistwa, chwilowego rozklejenia, przejaw nie
radzenia sobie, jakas ucieczka od problemdéw
zycia codziennego. Kiedy zona méwi do meza,
ktéry ma depresje: ty wez sie w garsc i idZ do
roboty, bo cie wyleja z pracy, to na pewno mu
nie pomoze.

Raczej zaszkodzi?

Tak, pogtebi to jego depresje. Sadze, ze nie-
zrozumienie tej choroby jest dos¢ powszechne.
Tym bardziej, ze chory, jesli nie jest w bardzo
ciezkim stanie, stara sie zachowywac normal-
nie. Smutek, zniechecenie, lek — tego obserwa-
tor z zewnatrz moze nie zauwazyc.

A jesli nawet zauwaza?

To chorobe lekcewazy. Proponuje choremu
réznorodne formy aktywizacji, rozrywki, odpo-
czynku. Na przyktad: péjdzmy do teatru -
mowi maz do chorej zony. Prosze bardzo, ja nie
odradzam chorym depresyjnym chodzenia do
teatru. Natomiast nie mozna od nich wyma-
gac, zeby teatr poprawit im nastréj. Ani zaden
wyjazd na urlop.

Profesor Antoni Kepinski pisat o depres;ji,
Ze to ,swoiste piekto za zycia”.

Cztowiek, ktéry do tej pory cieszyt sie
zyciem, patrzyt na Swiat z optymizmem, wie-
rzyt w siebie, radzit sobie, byt w miare zor-
ganizowany, o wszystkim pamietat - nagle
to wszystko traci. Niekiedy w ciggu kilku, kil-
kunastu dni, czasem tygodni zaczyna wyco-
fywac sie z kontaktéw z otoczeniem. Unika
zgromadzen, spotkan towarzyskich. Nie tylko
dlatego, ze go to nie bawi, nie cieszy. Ale on
ma poczucie innosci. Sadzi, ze nie bedzie
w stanie podtrzymac konwersacji albo ze oto-
czenie zauwazy jego problemy. Potem wyco-
fuje sie takze z kontaktéw z bliskimi. Dotych-
czas uwazat, ze jest im potrzebny. Teraz - Ze
jest przyczyng wszystkich ich ktopotow i klesk.
Niewielkie zaniedbania, bez wiekszego znacze-
nia w ocenie moralnej, etycznej czy religijnej,
urastajg w jego umysle do rangi przestepstwa.
To sie zdarza zwtaszcza w depresjach wieku
podesztego, kiedy cztowiek dochodzi do wnio-
sku, ze jest skazany juz tylko na cierpienie, od
ktérego nie ma ucieczki. | nie ma wystarcza-
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jacej kary za wszystko zte, co uczynit w zyciu.
Taki stan potrafi zmieni¢ myslenie cztowieka.
Chory uwaza, ze jest gorszy od innych, jest
wielkim nieudacznikiem. Spodziewa sie, ze
w przysztosci spotkaja go juz tylko same nie-
powodzenia, porazki, kleski. Swdj stan zdrowia
fizycznego widzi jako stan upadku, rozkfadu.
Jak to sie zaczyna?

U niektérych nagle. Ktos, kto poprzedniego
dnia byt jeszcze w Swietnym nastroju, budzi sie
rano w gtebokim przygnebieniu. Ale u czesci
chorych depresja narasta powoli. To s3 dni albo
tygodnie i miesigce. Krok po kroku codzienne
funkcjonowanie ulega zaburzeniu a nastréj
obnizeniu. Taki proces, roztozony w czasie, jest
z pewnoscia trudniejszy do uchwycenia i dla
samego chorego i dla jego otoczenia. Préba
okreslenia, czy to sie zaczeto w sierpniu, czy
w pazdzierniku jest prawie niemozliwa.

Na co chory sie skarzy?

Na mnéstwo rzeczy. Méwi o uczuciu znie-
checenia, o braku energii, o niecheci do dzia-
fania, o poczuciu gorszej sprawnosci fizycznej
i intelektualnej, o ktopotach z pamiecia i kon-
centracja. Powtarza, ze nic go nie cieszy.

Ale stara sie zy¢?

Zwykle tak. Bo nastepnym problemem jest
reakcja chorego na swojg depresje. Znam
wielu chorych, ktérzy skrzetnie jg ukrywaja
przed otoczeniem. W obawie przed utratg
pracy, kompromitacja, sprawieniem zawodu
najblizszym. Cierpig, ale wypetniajg swoje obo-
wigzki. Ale pokaZna liczba chorych. zwtasz-
cza z ciezka depresja, nie jest w stanie podo-
fa¢ tym obowigzkom. Przerywa prace, znika
z pola widzenia kolegéw i znajomych, izoluje
sie w domu. Czes¢ poszukuje pomocy specja-
listy, czes¢ oczekuje na przeminiecie depres;ji.
Niektérzy probuja sobie pomoc pijac alkohol.
Albo stosuja na wtasng reke leki uspokajajace
lub nasenne. Takie préby leczenia depresji s3
nie tylko nieskuteczne, ale i bardzo szkodliwe.
Niektérzy chorzy dochodza do wniosku, ze ich
depresja nigdy nie przeminie, co niewatpliwie
nasila poczucie rozpaczy.

Jak wyglada dzien chorego na depresje?
Zacznijmy od nocy. Spi Zle. To jest pospo-
lity problem choréb depresyjnych: zasypia sie
zwykle bez trudu, bo chory jest zmeczony
catym dniem. Ale sen trwa krétko. Po godzinie
lub dwu chory budzi sie. Prébuje zasnaé. Zasy-
pia albo i nie zasypia. Sen ulega fragmentacji,
jest podzielony na kilka, niekiedy kilkanascie
krétkich epizodéw. Wreszcie koriczy sie defi-
nitywnie o trzeciej albo czwartej nad ranem.

Andrzej Plutecki

Cztowiek budzi sie smutny, zrezygnowany,
zaniepokojony. - Bo czeka go nastepny dzier

Czekaja go te same cierpienia, te same pro-
blemy. Po bezsennej nocy jest zmeczony To
jest czeste wsrdd cierpigcych na depresje.
W relacji otoczenia spali, byli w 16zku przeciez,
nie wstawali. A prawda jest inna: jesli nawet
spali, to krétko i z koszmarami.

Co sie dzieje rano?
Godziny poranne s3 najgorsze.

Ciezko wstac?

Ciezko.

Trudno sie ubraé?

Trudno. W stanach gtebokiej depresji trudno
sie umy¢, ogoli¢. Bywa i tak, ze chory lezy bez
ruchu. Nie jest w stanie jes¢, musi by¢ kar-
miony tyzka, dawniej nawet sonda. Mdéwimy
wtedy o stuporze. W tej chwili tak ciezkie
stany s3 rzadkie. By¢ moze dlatego, ze wcze-
Sniej leczymy depresje. Nie dopuszczamy do
stuporu.

Dzien chorego. Rano niedobrze, co potem?
Potem jest niewiele lepiej. U czesci chorych
w godzinach popotudniowych niekiedy naste-
puje kilkugodzinna poprawa. Znam pacjentdw,
ktérzy potrafili dostosowac sie do tego rytmu
depresji w ten sposéb, ze odktadali na godziny
wieczorne wszelkie czynnosci, ktére wymagaty
wysitku umystowego, czy fizycznego. Przez
caty czas choremu towarzyszy niepokdj, lek.

Przed czym?

Przed niczym. | stad jego nazwa - lek bez-
przedmiotowy. Niektérzy moéwig - to sta-
roswiecki termin, ale bardzo dobry - zZe to
jest lek witalny. Lek zyciowy, ktéry ogarnia
wszystko, i dusze, i ciato. Chorzy go czesto
lokalizuja za mostkiem, albo w nadbrzuszu.
Bo lek ma takze charakter somatyczny. To
jest gtebokie cierpienie, ktére catkowicie dez-
organizuje zycie. Jeden z moich pacjentéw
z powodu leku nie byt w stanie opusci¢ miesz-
kania. Nie mogt wyjs¢ na zakupy, do sklepuy,
obok domu. Byt to cztowiek samotny. Gdyby



nie pomoc zyczliwych sasiadéw, jego zyciu
grozitoby niebezpieczeristwo.

Wiec ,,piekto za zycia™?
Tak, to rodzaj piekta.

Nawet jesli bliscy s3 obok, chory w tym pie-
kle czuje sie sam.

| coraz czesciej mysli, ze najlepiej bytoby
zasnac i juz nigdy wiecej sie nie obudzic.

Chce odejsc?

Chce. Niekiedy to s3 juz bardziej zdecydo-
wane rozwazania, o sposobie odejscia. Znam
takie historie, bo szukam zaginionych. Depre-
sja jest jedng z gtéwnych przyczyn zaginiec.
Chory wychodzi z domu, znika.

Gdzie jest granica miedzy przygnebieniem,
adepresja?

Ta granica nie jest ostra, chociaz uchwytna.
Tutaj trzeba przyja¢ dwa kryteria. Pierwsze:
czas trwania smutku i przygnebienia. Czy to
jest tylko epizod, o ktérym szybko zapomi-
namy i wracamy, bez niczyjej pomocy, do nor-
malnego zycia. Czy trwa to dtuzej. | po drugie:
czy ten epizod wptynat na nasze funkcjono-
wanie. Jedli przygnebienie trwa i dezorganizuje
cztowiekowi zycie, czynigc go mniej sprawnym,
a niekiedy niezdolnym do codziennej aktyw-
nosci, méwimy o stanie chorobowym. Cho-
ciaz trzeba przyznad, ze to co tu powiedziatem
nie jest do korca scisle. Znamy przypadki tzw.
zaburzen depresyjnych, nawracajacych, krét-
kotrwatych. To regularnie powracajaca depre-
sja, ktdéra trwa dwa, trzy dni.

Depresje bywaja rozne. Jak je dzielimy?

Sa trzy duze kategorie depresji, cho¢ to
uproszczony podziat. Pierwsza wigze sie
z przykrymi wydarzeniami zyciowymi. Jej Zré-
dtem najczesciej bywa strata.

Jakiego rodzaju strata?

Zawdd emocjonalny. Utrata kogo$ najbliz-
szego: $mierc, rozwdd, porzucenie. Ale niekiedy
takze straty materialne, zawiedzione ambicje.
Trudnosci materialne, degradacja zawodowa,
utrata pracy. Ta klasa wydarzen powoduje stan
frustracji. | wtedy méwimy o depresji psych-
ogennej, psychologicznej

Czy depresja psychogenna moze wyzwoli¢
inng chorobe?

Inng depresje? Tak. Wydarzenia zyciowe,
ktére s3 przyczyna depresji psychogennych,
moga by¢ czynnikami wyzwalajacymi depresje
innego rodzaju. Tutaj przechodzimy do dru-
giej klasy zaburzer depresyjnych. Nazywamy
je w psychiatrii chorobami afektywnymi typu
endogennego. Mam na mysli takie stany cho-
robowe, ktére pojawiaja sie bez uchwytnej

przyczyny.

Smutek, ktéry bierze sie znikad?

Bierze sie z zaburzen metabolizmu mdzgu.
Nie znamy do korica tych biologicznych
mechanizméw. Ale wiemy, ze te mechanizmy
maja oznaczenie. Ta klasa depresji wystepuje
czesto rodzinnie.

Dziedziczymy depresje?

Niewatpliwie pewne typy tych zaburzen
maja uwarunkowania genetyczne. Na prace
mozgu wptywajg zapewne takze powszechnie
wystepujace choroby ciata, nie duszy. | tu prze-
chodzimy do trzeciej grupy zaburzen depre-
syjnych, czesto lekcewazonych. To s3 depresje
towarzyszace pewnym chorobom somatycz-
nym i lekom, ktére pacjent wéwczas bierze.

Jakie to choroby najczesciej?

Liczne. Réznorodne zaburzenia przemiany
materii. Niewatpliwie choroby tarczycy, zabu-
rzenia funkcji nadnerczy, zaburzenia funk-
cji przysadki, zaburzenia hormonéw ptcio-
wych. Ale nie tylko. Takze choroby serca,
watroby, przewodu pokarmowego nierzadko
ida w parze z depresja.

Czy mozemy okreslié, kto na depresje zapa-
da najczesciej?

Czesciej choruja panie. Nawet trzy razy cze-
Sciej od mezczyzn.

Dlaczego?

Rézne s3 hipotezy. Méwi sie o znacze-
niu czynnikéw hormonalnych. Nie bede tutaj
szczegétowo uzasadniat, jak w tym zakresie
kobieta rézni sie od mezczyzny, bo to jest wia-
dome. Druga hipoteza méwi o rodzaju obcig-

zef psychicznych i streséw, ktére s3 inne
u kobiet, inne u mezczyzn.

Kobieta ma trudniej?

Tak, chyba tak. Chociaz my mezczyZni nie-
chetnie sie z tym zgadzamy, bo to my mamy
stresy zwigzane z zapewnieniem bytu rodzinie.

Czy depresja moze by¢ grozna?

Tak, choc¢by z powodu zagrozenia samobdj-
stwem. | to mezczyZni w depresji znacznie cze-
Sciej popetniaja samobdjstwo.

Powiemy Panie doktorze co$ optymistycz-
nego na koniec?

Chory, ktéry jest dobrze leczony i ktéry ma
rozsadne wsparcie najblizszego otoczenia, naj-
czesciej z depresji wychodzi. Niekiedy ta cho-
roba, jak wiele innych, ustepuje wolno i stop-
niowo, krok po kroku. Ale bywa i tak, ze pacjent,
ktéry jeszcze wczoraj byt w zlej formie, budzi
sie nastepnego dnia rano i $wiat wita z usmie-
chem. Depresja mineta tak nagle, jak sie poja-
wita. Chce podkresli¢, ze depresji, zwtaszcza
tej wystepujacej w przebiegu choréb afektyw-
nych, mozna skutecznie zapobiega¢. Wspétcze-
sna psychiatria dysponuje grupa lekéw, ktérych
dtugotrwale stosowanie zapobiega
tom depresji. Dzieki takim lekom jak weglan
litu wielu chorych, ktérzy jeszcze w latach 60.
minionego wieku byliby inwalidami z powodu

Nawro-

nawrotu choroby, obecnie zyje normalnie. To s3
osoby zdrowe. Pragne t3 droga przekazac czy-
telnikom wazny sygnat: depresje mozna leczyc,
depresji mozna zapobiegac.

Rozmawiata:

Julita Btoniarz




Porady fizjoterapeuty

Dla seniora, ktéry moze juz mie€ problemy ze swobodnym poruszaniem sie, bezcenne s3

porady fizjoterapeuty

Mianem dyskopatii okresla sie zwyrodnienie kregostupa zwigzane z degeneracja krazka miedzykregowego. W praktyce pojecie to

bywa czesto naduzywane i nierzadko uchodzi za bardziej naukowe okreslenia bélu krzyza. Samo rozpoznanie dyskopatii czesto

powoduje u pacjentéw przekonanie, ze dotkneta ich powazna choroba, ktéra ograniczy ich aktywnos¢ i grozi niesprawnoscia.

Tymczasem zgodnie z najnowszymi bada-
niami, degeneracja krazka miedzykregowego
to, co najwyzej 1 do 3 procent wszystkich
boléw krzyza. U olbrzymiej wiekszosci pacjen-
téw, ktérzy doswiadczajg takich dolegliwosci -
nie mozna jednoznacznie wskazac konkretnej
ich przyczyny. Dlatego w nowoczesnym lecze-
niu béléw krzyza nalezy skupi¢ sie raczej na
dolegliwosciach i problemach pacjenta, a nie
na przyczynach anatomopatologicznych. Ze
wzgledu na strategie leczenia, bdle krzyza
dzieli sie dzi$ na specyficzne i niespecyficzne.
Specyficzne to te, gdzie potrafimy wska-
zac¢ konkretng przyczyne. W tej grupie miesci
sie jedynie ok. 10 - 15% przypadkow. Reszta
dolegliwosci bdlowych, a wiec przyttaczajaca
wiekszos¢, nie daje sie jednoznacznie pota-
czyc¢ z okreslong, widoczng przyczyna. Najwaz-
niejsza dla pacjentéw jest jednak informacja,
ze rokowania w odniesieniu do béléw niespe-
cyficznych s3 dobre. W niemalze wszystkich
przypadkach, dolegliwosci przechodza samo-
czynnie w ciggu kilku tygodni! Béle krzyza -
poza niewielkim odsetkiem przypadkéw - nie
s3 zwigzane z powazng choroba kregostupa.

Porady fizjoterapeuty pomogg wesprzec
organizm w walce z bélem i niesprawnoscia.

W ponizszych sytuacjach bezwzglednie
trzeba skontaktowac sie lekarzem.

- Bol w nastepstwie urazu kregostupa,

- Bol wystepujacy u osoby powyzej 50 i poni-
zej 20 roku zycia,

- Bl kregostupa wystepujacy u osoby, ktéra
odczuwa ogdlne ostabienie, spadek masy
ciata, podwyzszong temperature, przecho-
dzita chorobe nowotworowa, zazywata kor-
tykosteroidy, ma rozpoznang osteoporoze,

- B4l o statym nasileniu niezaleznie od przyj-
mowanej pozycji ciata, bdol wystepujacy
W nocy,

- Ostabienie miesni  koriczyn dolnych/gér-
nych, niedowtady, dysfunkcja miesni zwiera-
czy, zaburzenia czucia w okolicy krocza.

- Bal trwajacy dtuzej niz 6 tygodni
W przypadku niespecyficznych bélow kre-

gostupa celem leczenia jest szybkie zmniej-

szeniu bolu, przyspieszenie ustapienia dolegli-
wosci oraz profilaktyka zabezpieczajaca przed
nawrotami boléw. Najwazniejszym zaleceniem
dla pacjentéw jest to, aby w miare mozliwo-

Sci pozostali aktywni i ewentualnie zastosowali

leki przeciwbdlowe. Zalecane kiedys leczenie

polegajace na lezeniu jest - jak wskazuje nowo-

=

czesna medycyna oparta na badaniach nauko-
wych — wrecz szkodliwe. Kluczowg sprawa jest
nastawienie pacjenta. Osoby aktywne, ktére
staraja sie funkcjonowaé mozliwie normalnie
pomimo bdlu, majg znacznie wieksze szanse
na szybsze wyleczenie. Osoby poddajace sie
bélowi, nastawione na tzw. ,bierng terapie” -
oczekujace gtéwnie masazy i zabiegdw fizykal-
nych a unikajace ruchu - zwykle musza leczyc
sie dtuzej, a dolegliwosci czesciej przechodza
u nich w forme chroniczna.

Wskazang formga leczenia w okresie bdlo-
wym jest rehabilitacja, najlepiej kontrolowana
prze specjaliste fizjoterapii, gdyz niewtasci-
wie wykonany ruch moze pogorszy¢ sytuacje.
O prawidtowym wykonaniu ¢wiczeri decyduja
czesto niuanse. Niewielka zmiana ustawienia
bioder czy miednicy moze catkowicie zmie-
ni¢ charakter ¢wiczenia. We wczesnym okresie
zalecane jest rozluZznianie, rozciaganie i deli-
katnie aktywizowanie ruchomos¢ kregostupa.

Oto kilka prostych, przyktadowych ¢wiczen.
- W pozycji lezenia na plecach, ze zgietymi

nogami opartymi na podtodze, mozemy

powoli wykonywac ruchy ,przetaczania”
miednicy w przéd i w tyt. Staramy sie przy
¢wiczeniach unikac¢ bélu, ale niewielki bdl
moze by¢ czym$ normalnym.

- Nastepnie w tej samej pozycji, bez odrywa-
nia stép od podfoza mozemy wprowadzic

ruch skretu tutowia przenoszac kolana raz

w lewo, raz w prawo.

- W pozycji lezenia na brzuchu, zginamy
rece i opieramy dtonie przy barkach. Powoli
- prostujac rece unosimy tutéw do gory
i wyginamy kregostup w tyt. Biodra powinny
leze¢ na podtozu a miesnie grzbietu staramy
sie catkowicie rozluznic.

- Siedzac na krzesle lub pitce do ¢wiczen,
nalezy przybra¢ wyprostowang sylwetke
i mozna ,rozrusza¢” biodra i miednice naj-
pierw ruchem przéd-tyt (analogicznie do
pierwszego ¢wiczenia) a nastepnie takze na
boki. Na koniec mozna sprébowac wykonac
biodrami ruch okrezny w lewo i w prawo.

- Kolejnym, bardzo waznym elementem reha-
bilitacji jest trening stabilizacji kregostupa.

- W pozycji lezenia na plecach, ze zgietymi
nogami opartymi na podfodze, wciskamy
odcinek ledZwiowy kregostupa w podtoze
ze stopniowo wzrastajaca sita. Napiecie mie-
$ni powinno trwac kilka sekund.

- W pozycji lezenia na brzuchu, nogi wypro-
stowane, czoto opieramy na dtoniach. Deli-
katnie napinamy miesnie brzucha i wykonu-
jemy ruch ,wciggniecia” pepka do brzucha
- tak jakby$my chcieli stworzy¢ niewielka
przestrzen pomiedzy brzuchem (ponizej
pepka) a podtozem. Utrzymujemy napiecie
kilka sekund.

- W pozycji lezenia na brzuchu w podpo-
rze na przedramionach - napinamy mie-
$nie brzucha, ,wciggamy” pepek do brzucha
i pozostawiajac kolana na podtozu i powoli,
sita miedni brzucha, unosimy w gére biodra
i wytrzymujemy kilka sekund.

- Doswiadczony  fizjoterapeuta  powinien
takze dopytad, jak najczesciej spedzamy
czas w ciggu dnia, w czasie jakich czynno-
Sci czy ruchéw bdl sie nasila, nastepnie —
zgodnie z koncepcja rehabilitacji funkcjo-
nalnej powinien poprowadzi¢ terapie, uczac
pacjenta ochrony kregostupa w réznych
czynnosciach zycia codziennego.

Po ustapieniu dolegliwosci warto konty-
nuowac ¢wiczenia w celu profilaktyki przed
ewentualnymi nawrotami bélu krzyza. Cwi-
czenia moga wtedy by¢ intensywniejsze i bar-
dziej urozmaicone. Warto zapytac¢ o instruk-
tarz takich ¢wiczen u fizjoterapeuty. Zalecane
s3 takie formy aktywnosci jak pilates, gimna-
styka na pitkach, ptywanie czy nordic walking.

sza



Rozmaryn zwalcza demencje

Rozmaryn to nie tylko wyjatkowo aroma-
tyczne zioto podnoszace walory potraw, okazuje
sie, ze rozmaryn zwalcza demencje i wzmac-
nia pamie¢ ludzka.

Ziofo to jest niezwykle popularne i towarzy-
szy cztowiekowi w kuchni od wiekdéw.

Powszechnie jest uzywane jako doskonaty
dodatek do r6znego typu potraw.

Ma wyjatkowo przyjemny zapach i to wtasnie
ten zapach stat sie istotg badan naukowcow.

Potwierdzili oni, ze rozmaryn jest bar-
dzo przydatny w leczeniu demencji i choroby
Alzheimera.

Naukowcy twierdzg na podstawie wynikéw
swoich badan, ze rozmaryn zwalcza demencje
i leczy Alzheimera.

Juz Shakespeare w swoim wielkim dziele,
jakim jest niezaprzeczalnie ,Hamlet” wspo-
mina, ze rozmaryn ma Swietne dziatanie na
pamiec.

Wynika z tego, ze juz wieki temu znano wia-
Sciwosci rozmarynu skutkujace w przypadku
problemoéw z zapamietywaniem.

Naukowcy zbadali wptyw aromatu Swiezego
rozmarynu oraz olejkéw eterycznych pocho-
dzacych z rozmarynu na dziatanie mézgu.

Jak sie okazato istnieje zwigzek miedzy
zapachem tego niezwykle aromatycznego

ziofa a poprawg pamieci krétkotrwatej a nawet
prawdopodobnie dtugotrwate;.

Uczestnicy badan wykonywali ¢wiczenia na
zapamietywanie i pod wptywem aromatu roz-
marynu udato im sie poprawi¢ swoje wyniki
o blisko 75%.

Badania nad rozmarynem byty prowadzone
na Uniwersytecie w Newcastle. Naukowcy
bioragcy udziat w badaniach przeprowadzali
doswiadczenia i w ich wyniku zidentyfikowali
w rozmarynie zwigzek o nazwie 1,8 cyneol.

Zwigzek ten w potaczeniu z innymi substan-
cjami wptywa na poprawe pamieci.

W czasie eksperymentu zbadano krew
uczestnikéw badan.

Analizie zostata poddana krew tych, ktérzy
wdychali aromat rozmarynu i tych, ktérzy nie
wdychali.

Badanie zostato przeprowadzone w  kie-
runku obecnosci zwiagzku 1,8 cyneol we krwi.

Wyniki  krwi przebywaty
w pomieszczeniu, gdzie rozpylany byt w sil-

oséb,  ktoére
nym stezeniu aromat rozmarynu zawieraty
duzo wieksze stezenie 1,8 cyneolu niz tych
0s6b, ktére nie wdychaty zapachu tej rosliny.

Zwigzek o nazwie 1,8 cyneol jak sie okazato
dziata na biochemiczne procesy zachodzace
W naszej pamieci.

Jak dowiodty dalsze badania naukowe
sktadnik rozmarynu zapewnia réwniez pozy-
tywne skutki w leczeniu choroby Alzheimera
i demencji.

Wyniki przeszty najSmielsze oczekiwania
naukowcow biorgcych udziat w badaniach.

Wszyscy  pacjenci, poddani  dziataniu
zwigzku pochodzacego z rozmarynu, wyka-
zali znaczng poprawe funkcji poznawczych
w testach przeprowadzonych pod katem
Alzheimera oraz demencji.

U pacjentéw z Alzheimerem odnoto-
wano znaczaca poprawe w catkowitej ocenie
naukowcow.

Badania i ich wyniki stwarzaja niebywatg
nadzieje na to, ze to pospolite i tanie zioto
moze stac sie w przysztosci silnym i natural-
nym narzedziem do walki z takimi chorobami
jak Alzheimer czy demencja.

Dziatanie rozmarynu na poprawe pamieci
i zwiekszanie wydajnosci mdzgu zostato
dowiedzione naukowo, wiec moze okazac sie,
ze po latach prowadzonych kosztownych prac
nad lekarstwami, ktére zahamowatyby rozwdj
tak powaznych choréb jak Alzheimer i demen-
cja, skuteczne naprawde okaze sie po prostu
wachanie pospolitej i taniej przyprawy jaka jest
rozmaryn.

Prosto, tanio, smacznie czyli buteczki seniora

Przepis jaki kazdy powinien mie¢ - prosto,
tanio, smacznie czyli buteczki seniora.

Danie to jest niezwykle proste do przyrza-
dzenia i nie wymaga zbyt duzo pracy ani nie
zabiera zbyt duzo czasu, dlatego $wietnie
pasuje do menu diety seniora.

Prosto, tanio, smacznie czyli buteczki seniora
na ciepto i na zimno.

Dodatkowym atutem dania jest to, ze moze
by¢ spozywane zaréwno prosto z piecyka jak
i nastepnego dnia zabierane jako $niadanie do
pracy.

Aby wykonac pyszne buteczki potrzebujemy
nastepujacych sktadnikéw:

- catego kurczaka ( niezbyt duzego, do 1 kg),
- wioszczyzne w formie dowolnej,

- 1 mata cebule,

- gotowe ciasto drozdzowe lub francuskie,

- dwa serki typu Ostrowia o smaku ziotowym

i czosnkowym,

- peczek szczypiorku i peczek natki pietruszki.
- 1jajko,

— suszone oregano,

- sol i pieprz do smaku.

Z oczyszczonego i umytego kurczaka mozemy
wykroi¢ piersi i poledwiczki, zostawiajac je do
wykorzystania do nastepnych positkow.

Reszte kurczaka wrzucamy do wody, doda-
jemy wtoszczyzne, cebule z tupinka dla koloru
i gotujemy jak na standardowy rosét.

Dodajemy réwniez, zwyczajowo wykorzy-
stywane do przygotowania tej zupy, przyprawy
takie jak sol, pieprz, liscie laurowe czy ziele
angielskie.

Jak wida¢ przygotowujac buteczki uzy-
skujemy dodatkowe dania; migso na kotlety
i rosot.

Gdy kurczak stanie sie miekki i odchodzi od
kosci, wyjmujemy go z rosofu i studzimy.

W tym czasie mozemy rozwing¢ gotowe
ciasto na desce i pokroic¢ je w trzy rzedy kwa-
dratéw o wielkosci mniej wiecej 10 x 10 cm.

Nastepnie nalezy drobno posiekac potowe
peczka natki pietruszki i potowe peczka
szczypiorku.

W miedzy czasie wigczamy piekarnik, ktéry
powinien nagrza¢ sie do temperatury okoto
180 °C.

Obieramy z miesa ugotowanego kurczaka.

Skére mozemy da¢ do skonsumowania
Czworonoznym przyjaciotom.

Mieso drobno szatkujemy.

Do gtebokiej miski wrzucamy poszatko-
wane mieso, dwa opakowania serka Ostrowia

o smaku ziotfowym i czosnkowym oraz posie-
kang natke pietruszki i szczypiorek.

Doprawiamy do smaku solg i pieprzem
i dobrze mieszamy az do potaczenia sie
wszystkich skfadnikéw w jednolita mase.

Na kwadraciki ciasta naktadamy po dwie,
trzy tyzki gotowej masy i robimy z nich
paczuszki, badz rozki t3czac szczelnie ze soba
przeciwlegte rogi kwadratow.

Mozna réwniez formowac buteczki wedtug
witasnej wyobrazni i umiejetnosci.

Buteczki uktadamy na blasze do piecze-
nia, na ktdrej uprzednio ktadziemy papier do
pieczenia.

GCotowe do pieczenia buteczki
jemy roztrzepanym catym jajkiem i posypu-
jemy odrobing suszonego oregano, ktére nada

smaru-

wspaniatego zapachu wypiekowi.

Whktadamy catos¢ do nagrzanego piekar-
nika i czekamy az buteczki urosna i pieknie sie
zrumienia.

Buteczki ciepto
podane na przyktad do barszczu, ale s3 row-

wspaniale smakujg na

niez wspaniatym positkiem, ktéry mozna ze

sobg zabrac do pracy czy na spacer.
A na nastepny dzieh zostaje jeszcze rosét

ww

i antrykoty z piersi kurczaka.
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I E R S Z

styk

jesli nie blizej niz

na grubos¢ ubran

bezsensem taniec

o ile nie z nietrzeZwosci umystu
odurzajacej ciato na 5 sposobéw
chemig przez wtasne centra

jesli nie blizej niz

na ztaczenie oddechéw
niepetnym dotyk

jedynie musnieciem
drasnieciem niczym pocisk
tnacy naskérek

jesli nie blizej niz

na zespolenie ciat
niespetniona mitos¢
uczucie Platona
tchérzliwe westchnienie
graczy bezpiecznej strony

temperatura krwi

styczniowe popotudnie
temperatura pomieszczenia
uczuc i emogji

spadfa ponizej
przejmujacego na

zewnatrz zimna

nieodebrane potaczenia
odebrane chtodno rozmowy
niezbyt ciepte przyjecia
przyjete do wiadomosci

z nieodgadniong obojetnoscia

peti niezrozumienia

dla zmarznietych pomp
nieustannie ttoczacych krew
kiedys goraca tetnicza

dzi$ wracajaca zytami
jedynie letnim strumieniem
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Bieg

strach
samotnoscia
przed

g

NALITN

E

ulotka

przechowywac w suchym miejscu
chronic¢ przed dzie¢mi

przed uzyciem

krach nie konsultowac sie

obfitoscia ani z dekarzem

szedt ani kosmonauta

spokdj nie zagraza zyciu lub zdrowiu
mitoscia

biegt cho¢

szczescie moze powodowac bdle gtowy
wolnoscia maoézgom nie przywyktym do myslenia
strzegt

wolnosé stowa

wprawia¢ w drzenie
serca na emocje wrazliwe

lle We_rstovv moze wstrzgsnac lub zmieszac
spamieta .o

; 0 Uzyciu
pozbawiony po tzy

otéwka kartki

rycie
zniszczonym
paznokciem
w Scianie

[niezbyt dobrze]

funkcjonuje
pamiec
przy
dtugim
wyroku

czytanie nadmiernych ilosci
moze powodowac uzaleznienie

i sprawiac ze autorzy beda miec¢
co raz wieksze parcie
na papier
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