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ktorzy sq wydani in
stuzbie chorym,
wspomaganiu osamotnionym,
stuzeniu moralnie zniszczonym,
byciu z niewierzacymi,
zrezygnowanymi,

wygastymi duchowo...

Najbardziej niszczeni

muszg mie¢ chwile i sytuacje,

w ktorych odrodzg sie

duchowo i fizycznie.

Takich nalezy otoczy¢ niezwykta troska.

ks. Alojzy Henel (M
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iedy mysli masz niejako na uwiezi, bo

niezaleznie jaki maja poczatek, ostatecznie

zwigzane s3 z praca... Kiedy ktadziesz
sie do tdzka z wrazeniem takiego zmeczenia,
jakbys za chwile miat umrze¢, a w srodku nocy
budzi Cie galopada mysli i uktadasz kolejne
scenariusze przysztych wydarzen... Kiedy
odchorowujesz sukcesy, zasypiasz na odprawach,
wspotpracownicy lub szef irytuja, a rodzina omija
szerokim tukiem wszystko, co zwigzane jest
zTwojg pracg, to... czas na zmiany.

Niezaleznie w jakim momencie zmeczenia
jestesmy — lato to dobry moment, zeby
natadowac akumulatory. By¢ moze wystarczy
zwyczajny urlop: czas dla siebie, relaks i troche
wysitku fizycznego, a by¢ moze problem jest
gtebszy i warto na nowo pouktadac zycie: zajrzec¢
w gtab siebie i znalez¢ wiasciwe rozwigzanie,
samemu lub z pomocg innych.

Ze wsparcia innych zawsze warto korzystac,
byc¢ za nie wdziecznym i nawzajem je
ofiarowac. To wiasnie sedno wiekszosci naszych
hospicyjnych dziatan, zardwno w bezposredniej
pomocy podopiecznym, jak i w wolontariacie
opiekunczym z symbolem bratka, a takze

w dziataniach FDO, ktorym przewodzi stonik
Tumbo.

O tym wszystkim w letnim numerze kwartalnika,
do lektury ktérego serdecznie zapraszam.

Alicja Stolarczyk
REDAKTOR NACZELNA

PRENUMERATA — BEZPLATNA
Zadzwon pod nr 58 345 90 60

Redakgja nie odsyta niezaméwionych materiatow

i jednoczes$nie zastrzega sobie prawo do wprowa-
dzenia zmian redakcyjnych w nadestanych tekstach,
w tym do ich skracania. Prawo do uzywania, kopio-
wania i rozpowszechniania materiatéw dostepnych
w,Hospicjum to tez Zycie" wraz z elementami
graficznymi mozliwe jest po uprzednim uzyskaniu
zgody redakdji i jest obwarowane zastrzezeniami
wynikajacymi z przepiséw prawa autorskiego.



Z ZYCIEM NATY

Wypaleni

stresie i zawodowym wypaleniu moéwi sie

w kategoriach cywilizacyjnych choréob. Me-

dialnie to moze jest nosne, ale nie do konca

prawdziwe. Chyba ze przedtuzajacy sie stres,
czyli brak réwnowagi miedzy tym, czemu jestesmy
w stanie podofa¢, a obcigzeniami, ktére nas spotykaja,
uznac za wspolng czes¢ wstepng réznych dysfunkgji
organizmu, a tak brzmi najprostsza definicja choroby.
Sposrdd stresorow, to znaczy czynnikdw wywotujacych
stres, praca zawodowa zajmuje pozycje szczegolnie
Znaczaca.

! COZTYM STRESEM?

U kazdego inaczej, bo kazdy z nas jest inny i ma inne wewnetrzne
zasoby. Niewielkie zachwianie réwnowagi pomiedzy tym co umiemy
czy jestesmy w stanie zrobi¢, a stawianymi nam zadaniami raczej
mobilizuje i w efekcie czesto przynosi sukces. Jesli jednak dyspro-
porcje sg zbyt jaskrawe, obcigzenia zbyt wielkie lub przeciagajace
sie w czasie, ta mobilizacja na niewiele sie zda i z nieréwnej walki
wychodzimy pokonani.

Po raz pierwszy reakcje cztowieka na réznego rodzaju napiecia opisat
kanadyjski naukowiec Hans Selye w latach czterdziestych ubiegtego
stulecia. Nazwat ja stresem (od ang. stowa stress, nacisk), chociaz

sg Wsrod nas?

,Trzeba sie spieszyc¢ z robotg,
poki sie ma nig ochote”

Tatus Muminka
(znalezione na demotywatorach.pl)

bardziej adekwatne bytoby strain, czyli napiecie. Selye wykazat, ze
wszelkie zdarzenia o wydzwieku negatywnym, a do nich zaliczyt tez
wydtuzony czas pracy czy duzg odpowiedzialnos¢, moga prowadzic
do probleméw zdrowotnych.

| WZIAC NA KLATE

LZycie trudne, zycie zmudne, zycie nudne - zaden bal’, wiec nie ma co
liczy¢, ze uda sie unikna¢ réznych zagrozen, ktére bedzie miato ono
ochote zafundowac. Prosze bardzo, sek w tym, by wybra¢ wiasciwy
sposob poradzenia sobie z przeciwnos$ciami. Mozna czekag, az pro-
blem rozwiaze sie sam (to sie zdarza, tak jak wygrane w totka), albo
go nie zauwaza¢, albo pograzyc¢ sie w samoobwinianiu. Duzo lepiej,
gdy szukamy wsparcia u innych, sporzadzamy plan wyjscia z trudnej
sytuacji i w miare mozliwosci go realizujemy. Natomiast sama sytuacje
przewarto$ciowujemy pozytywnie jako te, dzieki ktérej stalismy sie
na przyktad lepsi lub madrzejsi.

Rzeczywisty problem pojawia sie, kiedy wybrana przez nas metoda
nie odnosi pozadanego skutku. Czesto przychodzi lek o podstawy
egzystencji. Organizm moze wdwczas zareagowac trojako: stajemy
do walki, bierzemy nogi za pas albo udajemy, ze nas nie ma. Urucho-
mienie pierwszych dwdch reakcji wigze sie z wyzwoleniem ogrom-
nej ilosci energii. Serce zaczyna kotatac, rosnie cisnienie, pojawiajg
sie wypieki, napiecie miesniowe, odczuwamy irytacje, zto$¢, nawet
agresje. W naszym zachowaniu widoczny jest niepokdj i nadaktyw-
nos¢. Do programu,,na trupa” organizm ucieka w momencie, kiedy
niebezpieczenstwo ocenia jako zbyt duze, takie z ktérym nie mozna



sobie poradzi¢. Mozna tylko zniknaé. Odczuwamy zawroty gtowy,
zmeczenie, dolegliwosci zotadkowe i... ogromng potrzebe pocieszania
sie stodyczami, alkoholem, srodkami nasennymi, ttustym jedzeniem
(osobiscie mato ,pocieszajace” skresli¢), bardzo czesto
w potaczeniu z potrzeba izolacji. Opisane sytuacje nie
sq grozne, jesli udaje nam sie osiggnac efekt i zazegnac
niebezpieczerstwo - na przykfad uporac sie z trudnym
wyzwaniem zawodowym, dogadac z szefem, unormowac
relacje ze wspdtpracownikami, wyraznie oddzieli¢ zycie
zawodowe od tego prywatnego, w ktérym zaproponujemy
sobie samym duzo miejsca na tematy niezwigzane z praca.
Jeslijednak nam sie to nie uda i popadamy w permanentny
stan walki, ucieczki lub co gorsza dobrowolnie znikamy,udajac mar-
twego’, dochodzi do réznych uszkodzen, a z czasem do wyniszczenia
organizmu. Wypalenie zawodowe to ostatnie stadium dtugotrwatego
stresu zwigzanego z praca.

NIESWIETA TROJCA

Beata Stachowska, psycholog z Hospicjum im. ks. E. Dutkiewicza SAC
w Gdarsku, wypalenia zawodowego nie oddzielataby od tego, ktére
dotyka nas poza praca. - MozZzemy Zycie dzieli¢ na rézne obszary, ale
jestesmy jednq catosciq - ttumaczy. - Oczywiscie w poczqtkowym etapie
powrdt do domu moze przynosi¢ poprawe samopoczucia. Otaczajq nas
tam inne rzeczy i jest szansa, ze w swoim Zyciu zmienimy hierarchie.

W literaturze wypalenie zawodowe najczesciej opisywane jest jako
zespdt trzech elementdw. Zaczyna sie od emocjonalnego wyczer-
pania, charakteryzujacego sie coraz mniejszym zainteresowaniem
sprawami zawodowymi, niepokojem wewnetrznym, statym napieciem
psychofizycznym, drazliwoscia i cata gama objawéw somatycznych
(np. béle gtowy, dolegliwosci zotadkowe, podatnos¢ na infekcje). Na-
stepnie dofacza sie depersonalizacja, czyli proba nabrania dystansu
wobec wspotpracownikéw lub 0sob, na rzecz ktérych skupia sie nasza
zawodowa dziatalnos¢. Objawia sie sformalizowaniem kontaktow,
dazeniem do skrécenia czasu pracy, niekiedy cynizmem. To juz praw-
dziwie rozpaczliwa préba ochrony siebie przed dalszym ostabianiem
emocjonalnych zasobdw. Wreszcie pojawia sie obnizona samoocena,
bedaca naturalna konsekwencjg depersonalizacji, bo przeciez,nie tak
miato byc¢". Jesli bowiem naszg zawodowa aktywnos¢ uja¢ w postaci
pewnego kontinuum, to na jednym jego kraficu bytoby wielkie
zaangazowanie w prace, a na drugim opisywane wypalenie.
Mozna u siebie odnalez¢ tylko jedna z powyzszych cech, mozna
wszystkie. Psycholog Helena Sek, profesor SWPS, przyznaje, ze
definiowanie wypalenia jest niczym proba okreslenia doktad-
nych granic wielkiej chmury.

GALERIA

- Zeby sie wypali¢, trzeba najpierw ptonq¢ - zauwaza Danuta Stopieriska,
wieloletnia terapeutka gdanskiego oddziatu Akademii Walki z Rakiem,
i stan wypalenia poréwnuje do sytuacji wyciagniecia komus wtyczki
z gniazdka, tak ze ma sie tylko site ,by¢, przetrwad, ale juz nie dziata¢
czy tworzyc¢". Chociaz oczywiscie mozna by¢ bardzo zaangazowanym
w prace, a mimo to wypalenia nie doswiadczy¢.

Kinga*, od blisko 10 lat opiekunka medyczna w hospicjum. Moéwi
o sobie, ze z pracy wychodzi nienaruszona. - Jasne, ze ulegam emocjom,
wzruszam sie, denerwuje, czasami za bardzo sie ciesze, ale nigdy nie mia-

Wypalenie zawodowe
to ostatnie stadium
dlugotrwalego stresu
zZwigzanego z praca.

Zeby sie wypali¢,
trzeba najpierw ptonac.

tam problemdéw z nadmiernym stresem. Mam to dobrze pouktadane. Dom,
dziatka za domem, mqz, dwdjka dzieci, ostatnio chora tesciowa, pies...

Urszula, pielegniarka w hospicjum od 18 lat. Wspomina swoje dwa
zawodowe kryzysy, na szczescie w pore
zazegnane. Jeden zwigzany byt z bez-
wzgledng dyspozycyjnoscia w hospicjum
domowym i przejscie na oddziat stacjonarny
btyskawicznie go zazegnato. Na drugi ztozyt
sie konflikt catego zespotu z przetozonym.
Termin ,wypalenie zawodowe” uzyty w Jej
przypadku Urszule troche obrusza. Nie widzi
go ani usiebie, ani w zespole, w ktérym pra-
cuje. - Jestesmy w trakcie trudnego okresu, pracujemy w zmniejszonym
sktadzie, kolezanki poszty na urlopy wychowawcze, sq na dtugich zwol-
nieniach. Wszystkie jesteSmy bardzo zmeczone. Wypalone nie bylybysmy
w stanie tego ciggnqc. Chociaz rzeczywiscie taki przedtuzajqcy sie stan
moze by¢ niebezpieczny...

tucja, od ponad 4 lat pracowniczka organizacji pozarzadowej, bardzo
zaangazowana w pomaganie jej podopiecznym, urodzony spotecznik.
Woczesniej zatrudniona byta w korporacji, a pasje niesienia pomocy
potrzebujacym realizowata w czasie wolnym, wciagajac w nig swoich
najblizszych. Troche sobie zaprzecza, ale wreszcie z trudem przyzna-
je, ze od diuzszego czasu pracuje na rezerwie. — Zawsze lubitam by¢
najlepszaijezeli cos mi sie nie udawato, miatam wrazenie, ze wptywa to
namojq samoocene jeszcze bardziej niz u innych. Nawet podczas urlopu
bytam pod komérkq, a podczas zwolnienia pracowatam i za ten brak
nogi na hamulcu teraz ptace. Ostatnio czuje sie bardzo zestresowana,
mam poczucie ciggtego zmeczenia, ciato wysyta mi zestaw sygnatéw:
problemy Zzotqdkowe, ktopoty z oddychaniem, zawroty gtowy, jakies
drzenia miesni, prawie ustawicznie przySpieszony puls. Zaczeta sie we
mnie budzi¢ ztos¢ na wspdtpracownikow, Ze. .. ,znowu cos ode mnie chcg”.

Anna, pielegniarka z blisko dwudziestoletnim stazem w domowym
hospicjum dla dorostych i dla dzieci. Wcze$niej réwniez zawodowo
zwigzana z niesieniem pomocy. O pierwszym kryzysie méwi, ze przy-
szedt po 14 latach pracy w hospicjum. - Nie stawiatam granic miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym, bo wydawato mi sie, ze tak trzeba.
Nikt mnie nie zmuszat, bytam szczesliwa, mogqc byc¢ tak dyspozycyjna
dla innych. W ktéryms momencie to szczescie odptyneto. Pamietam, jak
prositam: ,Panie BozZe, spraw, Zeby nikt dzis,
kiedy bede w domu, do mnie nie zadzwonit’
Oczywiscie dotqczaty sie wyrzuty sumienia,
a w konsekwencji obnizona samoocena.
Pojawiaty sie wnioski typu: ,Ja sie juz do
tego nie nadaje. Jestem tak bezradna, do
niczego” Zauwazytam ktopoty ze wstawaniem, nieznane mi wczesniej
skoki nastroju, zbytniq nerwowos¢. Na koniec dnia rozliczatam sie sama
z50bgq, czy czegos nie zaniedbatam. W pewnym momencie zdatam sobie
sprawe, ze brakuje mi tylko niedopetniania obowiqzkéw. Nie, nigdy ich
nie zaniedbatam, ale coraz wiekszym kosztem.

Olga, od dawna zatrudniona w organizacji pozarzadowej, z tego
przez wigkszos$¢ czasu na kierowniczym stanowisku. Wczes$niej pra-
cowata w korporacjii na etacie urzedniczki. Pierwszy kryzys zwigzany
z praca dostrzegta juz... po pierwszych 4 miesigcach i zwigzany byt
z ogromem nowych zadan. To byt jednak stres mobilizujacy i mimo
potrocznej terapii tabletkami uspokajajacymi Olga wspomina go jako
dobre doswiadczenie. Inne kryzysy juz nie. - Rézne sytuacje sprawity,



ze poczutam sie zagrozona. Moja samoocena bardzo spadta, a moje
ciato zaczeto sie buntowac. W badaniach nic nie wychodzito, a mimo to
dokuczaty kotatania serca, przykurcze miesni, béle w okolicach mostka.
Zdarzato sie, ze zapominatam o waznych sprawach. Zupetnie wyleciata
mi z glowy okrggta rocznica mojej pracy w organizacji, a od dtuzszego
czasu obiecywatam sobie, ze jq uczcze. Niby
drobiazg, ale znaczqcy.

Marek, mtody lekarz, z piecioletnim doswiad-
czeniem w hospicjum domowym. O rozmo-
we poprositam przez telefon i byto to typowe
dziatanie z zaskoczenia. Wczesniej nawet
sie nie kojarzyliémy. Na spotkanie zgodzit
sie, kiedy tylko ustyszat o wypaleniu. - Wypalony? Tak bym siebie
wtasnie nazwat. Hospicjum nie jest moim jedynym miejscem pracy, ale
jeszcze do niedawna spokojnie ciggngtem 5-6 pacjentéw jednoczesnie.
Teraz swiadomie zszedtem do 2. Zaczqtem zdawac sobie sprawe, Ze
nie mam ochoty chodzi¢ do chorych, Ze sie na nich ztoszcze, marze, by
telefon nie dzwonit. Czutem, Ze spadta mi efektywnosc i jakos¢ pracy,
ktérq zapamietatem u siebie na poczqtku. Kiedy jesieniq poszedtem do
40-letniej kobiety z rozsianym rakiem piersi i zaczelismy rozmawiac, jak
ona bedzie umiera¢, poczutem, ze ktos wbija mi gwozdz w czubek gtowy.
Zrozumiatem, ze moje ciato méwi mi: ,dos¢”.

jednostki.

Irena, pielegniarka, w hospicjum zatrudniona od ponad 30 lat, z do-
$wiadczeniem zaréwno w opiece domowej jak i stacjonarnej. O swoim
miejscu pracy méwi:,ono jest naprawde nasze”i ze,to nie jest praca,
z ktérej mozna wyjsc". — Jestem pielegniarkq starej szkoty, w ktérej nie
liczyty sie procedury, a asertywnos¢ byta cechq negatywnq. Dzisiaj wydaje
mi sie, ze stawianie pewnych granic jest jednak niezbedne. W tej pracy
o wypalenie nie jest trudno. Kiedys nie opuszczatam oddziatu, dopdSki
nie dowiedziatam sie moZliwie wszystkiego o pacjencie, zostawatam po
godzinach. Teraz wychodze, odpuszczam. Jestem zmeczona. | oczywiscie
mam o to do siebie zal.

Danuta Stopieniska powtarza za wyktadowcami Psychoonkologii
z SWPS: — Najbardziej i najszybciej wypalajq sie najlepsze jednostki.

SZKIC PORTRETU

Precyzyjny portret osoby zagrozonej wypaleniem zawodowym oczy-
wiscie nie istnieje. Mozna sie wiec jedynie pokusi¢ o portretu prébe.
Pasjonat pracy, perfekcjonista, idealista z silnym poczuciem misyjnosci
swojego zawodu, dawkujacy prace sercem, a nie glowa (w konse-
kwencji w ogdle jej niedawkujacy, tylko przez nig wchtoniety), osoba
majgca problemy z zarzadzaniem wiasng energia, nieznajaca swoich
stabych i mocnych punktéw — w tym obrazie to istotne elementy.

Czestg cecha osoby narazonej na wypalenie jest nadmierna empatia,
rozumiana jako nadmierna wrazliwos¢ na rézne bodzce. Jeden czto-
wiek jest w stanie przyja¢ ogromng ich ilo$¢ bez szwanku, drugiego
ona juz przeciazy.

W poszukiwaniach przyczyn wypalenia Danuta Stopieriska proponuje
tez cofnad sie do dziecinstwa, w ktérym by¢ moze wpojony zostat, najcze-
$ciej juz nieuswiadamiany, wzorzec, bycia grzecznym”i dawania za duzo.
Dawniej ta nasza grzeczno$¢” miata by¢ przepustka do rodzicielskiej
mitosci. Dawanie, bycie grzecznym” dzi$ ma nam zapewnic akceptacje
otoczenia, nawet jezeli staje sie to powoli ponad nasze sity. Oczywiscie
pobudki czysto altruistyczne zajmujg niekwestionowane pierwsze
miejsce, ale czasami moze warto zajrze¢ we wiasng podswiadomosé.

Najbardziej i najszybciej
wypalaja sie najlepsze

SZKIC OTOCZENIA

Przyczyn wypalenia zawodowego nalezy tez szuka¢ w relacjach in-
terpersonalnych. Zauwazono juz dawno, Ze na wypalenie szczeg6lnie
narazone sg osoby, ktérych zawodowe obowiazki zwigzane sg z po-
maganiem, gdzie postawienie granic miedzy soba jako indywiduum
a soba jako pracownikiem praktycznie nie jest mozliwe.
- Wmojej pracy nie mozna by¢ za szybq - deklaruje Marek
i reprezentuje tu zdecydowana wiekszo$¢ ,pomagaczy”
na etatach. Dodatkowym zagrozeniem jest koniecz-
nos¢ ciagtego kontaktu z osobami w trudnej sytuacji,
wspdtuczestnictwo w ich dramatach, stykanie sie z cier-
pieniem. W pewnym momencie problemy innych moga
by¢ odbierane jako realne zagrozenie dla wlasnego bezpieczenstwa.
Ztoty srodek, zapewniajacy idealne rozdysponowanie energii na tych,
ktérymi sie opiekujemy, i na siebie samego jest niezwykle trudny.
Istotna role w powstaniu wypalenia odgrywaja tez stresujace sytuacje
ze wspdtpracownikami, ze szczegblnym wyakcentowaniem roli prze-
tozonych. Wsrdd stresoréw zwigzanych z praca zawodowa wymienia
sie m.in.: pospiech, monotonie pracy (lub tez jej zmiennos¢), odpo-
wiedzialnos¢ za rzeczy i ludzi, przy jednoczesnym braku mozliwosci
wyrazenia swojej opinii, brak szans na rozwéj zawodowy, niemoznos¢
pogodzenia obowiazkéw zawodowych z checig rozwijania swojej
pasji czy obowigzkami wobec rodziny.

RATUJCIE SWOJE DUSZE!

Ratuja. Stawiaja na rodzine i bliskich (od Olgi stysze:,najlepszym an-
tystresorem jest méj maz”), wyjezdzaja na dtugie wakacje, wyraznie
redukuja obowiazki zwigzane z pracg, realizuja pasje, w tym znajdujac
nowe (Marek nauczyt sie ptywac i teraz to jedna z wigkszych przyjem-
nosci w Jego zyciu, bardzo relaksujaca). Niektorzy poszukali pomocy
u specjalistéw. Na przyktad Anna, ktéra opowiada o tym duma. - Pra-
cuje w takim miejscu, ze nie moge sobie pozwoli¢ na bylejakos¢. Musze
sobie pomagac, bo chce pracowac w zgodzie z wtasnym sumieniem.

- Najwazniejsze to w pore zauwazyc, ze jest zle - podkresla Danuta
Stopieniska. Przedtuzajqcy sie stan bycia pod sciang moze doprowadzic
do skrajnego wyczerpania. Uwaza, ze kazdy cztowiek, a ten pracujacy
w zawodach narazonych na wypalenie przede wszystkim, w ramach
swoich obowiazkéw powinien co jaki$ czas wyjechac na ,bezludng
wyspe,” stworzy¢ sobie okazje do wyciszenia i dotarcia do potrzeb
wewnetrznego ,ja" Do Niej samej ostatnio przyszto szkolenie z psy-

Jak Feniks z popiotow...



chosyntezy - kierunku psychologii transpersonalnej. To taka synteza
siebie, wszystkich waznych doswiadczen, poczynajac od gtebokiego
dziecinstwa. Podrdéz w gtab siebie moze by¢ czasami bolesna, zawsze
niefatwa, ale z pewnoscig rozwijajaca samoswiadomos¢, ktéra w sytuacji
stresujacej nie pozwoli nam cofnac sie do starych schematéw. Uwaznos¢,
bycie, tuiteraz”pozwalaja bardziej swiadomie zarzadzac swoim zyciem.

Roberto Assagioli, twérca psychosyntezy uwazat, ze ,kiedy co$ przy-
chodzi na czas to edukacja, a kiedy za p6zno to terapia” Jesli juz
wiec trzeba, zdecydujmy sie na konkretng pomoc, dobrang indywi-
dualnie do naszych potrzeb. Jesli jeszcze nie - uczmy sie zawczasu,

jak nie dopusci¢ do sytuacji kranncowych. W staroegipskiej mitologii
jest piekna opowies¢ o Feniksie - ztotopiorym ptaku odradzajagcym
sie z wlasnych popiotéw i wzlatujagcym ku storicu. Niezwykta meta-
fora zycia, ktore dopoki tlace, nawet niewidocznie dla oczu, potra-
fi odrodzi¢ sie z najwiekszych zgliszczy. Pono¢ ,leku na wypalony
mdzg szuka¢ mozna jedynie u zrédet zycia, do ktérych nalezy wrécic¢”
(A. Strindberg).

Magda Matkowska

* Imiona bohateréw Galerii zostaty zmienione.

Stan wypalenia

W ciagu ostatniego roku doswiadczytem/-am:
0= Nie 1=Tak

powaznych trudnosci w pracy, na studiach, w zyciu rodzin-
nym

wydtuzenia czasu pracy, zwiekszenia odpowiedzialnosci
lub wymagan

niepokojacych sytuacji albo negatywnych zmian w zyciu
powaznych probleméw w kontaktach z ludzmi

powaznych probleméw ekonomicznych

W ciagu ostatniego miesigca doznatem/-am
albo miatem/-am problemy:

0=Nigdy 1 =Rzadko 2 = Czasem 3 = Czesto 4 = Zawsze

z zapamietaniem/przypomnieniem imion, dat albo spraw
do zatatwienia

z pamietaniem o waznych sprawach do zatatwienia w pracy
z podazaniem za torem myslowym

z dialogiem wewnetrznym

z orientacja w czasie lub przestrzeni

chwilowego poczucia nieobecnosci

zkoncentracjg nad diuzszym tekstem, artykutem lub ksigzka
z umiejetnoscia robienia kilku rzeczy réwnoczesnie

z wykonywaniem zadan pod presjg czasu

tego, ze tatwo czuje sie zestresowany/-a

widzenia tunelowego

uczucia nadwrazliwosci na dzwieki, $wiatto albo zapach

Z zasypianiem

z tym, Ze sie wczednie budze i nie moge ponownie zasnag¢

wzmozonej potrzeby snu

uczucia ciaggtego zmeczenia

uczucia zmeczenia, ktére nie przechodzi z odpoczynkiem
wrazenia, ze moj,,akumulator” sie wyczerpat

ze mam dos¢ zycia

wzmozonej podatnosci na infekcje

nadwrazliwosci na bél

problemdéw Zzotadkowo-jelitowych

dodatkowych skurczéw serca albo przy$pieszenia pulsu
z oddychaniem albo bélem w klatce piersiowej

z rbwnowagy, zawrotami gtowy, szumami w uszach

z wirusem herpes lub z innymi problemami skérnymi

z drzeniem migsni lub przykurczami

z ostabieniem miesni, dretwieniem rak lub nég

z kontrolowaniem wtasnych uczu¢

zmiennych nastrojow

tego, ze fatwiej ulegam emocjom

tego, ze jestem bardziej poirytowany/-a albo zty/-a
uczucia niepokoju albo stanéw lekowych

uczucia dojmujgcego smutku

poczucia przygnebienia

Jesliwiekszos¢ odpowiedzi na pierwsze pytanie brzmiTAK, a na dru-
gie 3 lub 4, oznacza to, ze pora zwrdécic sie o profesjonalng pomoc.

przedruk za: Aleksander Perski, Poradnik na czas przefomu. O stresie, wypaleniu
oraz drogach powrotu do zycia w réwnowadze, Wydawnictwo Jacek Santorski
& Co, Warszawa 2004, s. 86-87.
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| Wolnigj... Wolnigj... Teraz jestes

ypalenie zawodowe czy wypalenie w innych obszarach zycia to przede wszystkim poczucie, ze zwyczaj-
nie brakuje nam sit. Jezeli zdarza sie co jaki$ czas (lub sie pogtebia), to znaczy, ze w zarzadzaniu naszg

energia osobista popetniamy jakis bfad.
! JAK SIE WYPALIC?

Nasze ,akumulatory” wyczerpuja sie, kiedy:

- za mato $pimy (podczas snu ciato regeneruje sie najbardziej, odpo-
czywa takze umyst);

- nie relaksujemy sie w ciggu dnia (chociaz na chwile);

- narzucamy sobie zbyt wiele do zrobienia w krétkim czasie lub zaj-
mujemy sie kilkoma sprawami naraz (pojawia sie poczucie chaosu,
bycia w,,chmurze powinnosci”);

- za bardzo przezywamy emocjonalnie (ostabiajac uktad nerwowy,
hormonalny, odpornosciowy, cate nasze ciato);

"

- za bardzo analizujemy (myslimy np.:,za duzo mam do zrobienia’;,,nie

dam rady’,,nie moge pomdc’,,nie uda missie”;, zycie jest takie trudne”);
- za bardzo przywigzujemy sie do wyniku i za duzo dajemy lub cier-
pimy, gdy zostaniemy Zle ocenieni badz sami tak siebie oceniamy.

! JAKWYPALENIU PRZECIWDZIALAC?

Spij

Szybka regeneracje zapewni nam zadbanie o odpowiednia ilo$¢ godzin
snuw nocy (7-9 godzin, najlepiej miedzy 22.00 a 6.00) i krotka drzemke
w ciggu dnia (15-30 min). Podczas snu mézg pracuje na falach delta -

Ay

Fot.: Magda Matkowska

jest to stan regeneracji organéw, komorek, ,naprawiania” organizmu,
wyciszenia, odpoczynku uktadu nerwowego i wszystkich systemow.

Po prostu bqdz

W ciagu dnia powinnismy kilka razy przejs¢ z trybu dziatania do stanu
bycia, ktéry najszybciej odbudowuje naszg energie zyciowg i daje
najwieksza site. Napetniajac sie pozytywnymi myslamii wysytajac je do
innych oséb, wychodzimy z,chmury’, ktérazmusza nas do postrzegania
Swiata w ciemnych barwach.

1 Zamknij oczy i skup sie na naturalnym rytmie oddechu, obserwuj go
i sie usmiechnij. W ten sposéb zmienisz korzystnie biochemie mézgu,
ktéry przejdzie w stan odpoczynku.

I Spokojniej oddychaj, usmiechaj sie (to przy kazdym ¢wiczeniu), na
wydechu méw w myslach jedno stowo, np.:,spokéj” albo ,cisza’, albo
Lsifa” (jezeli jest jej za mato) badz, mitos¢”. Skup sie tylko na nim, poczuj,
jak wyplywa z serca niczym ciepta fala, ktéra dociera do wszystkich
komorek Twojego ciata. Mozesz tez sobie wyobrazic, ze ta fala obejmuje
cate Twoje otoczenie.

% Na chwile skup sie na widoku za oknem, na przyrodzie, na smaku
pitej wiasnie herbaty, stowem na tej wtasnie czynnosci, ktéra wyko-
nujesz. Tylko na jedne;j.

Na chwile skup sie na widoku za oknem...



Za kazdym razem usmiechaj sie jak najczesciej, zwolnij oddech, méw
wolniej i mniej.

Oczywiscie do tych przyktadéw mozesz dodac wiele swoich pomystéw
na krotkie, przyjemne aktywnosci, ktére spowoduja, ze wyjdziesz zich
wiru. Jesli jest to zgodne z Twoimi przekonaniami,
do ¢wiczenia dotacz tez modlitwe. Pamietaj, ze naj-
wyzszy poziom energii zyciowe] daja takie stany jak:
mitos¢, ufnos¢, rados¢, wdziecznosé i neutralnosc.

Juz te krétkie chwile zatrzymania, stanu bycia moga

nie dopusci¢ do nadmiernej utraty energii zyciowej,

ale warto da¢ sobie wiecej czasu i wtaczy¢ inne strategie. Jezeli myslisz
teraz, Ze przeciez nie masz czasu..., to zacznij od zmiany mysli.

Mozesz znalez¢ czas dla siebie. Dokonujesz wyboru, co mozesz
zrobi¢, zaplanowac inaczej, zeby by¢ blisko swoich potrzeb.

A potem idZ na spacer, pogimnastyku;j sie, spedz chociaz godzine
w mitym gronie, obejrzyj dobry film albo skup sie na swojej pasji.

To nie jest strata czasu! To jest zdrowa troska i mitos¢ do siebie.

Aby dobrze zarzadzac swoja energia, potrzebujesz:

- czasu dla siebie w ciggu dnia;

- odpoczynku w weekend (chociaz 1 catego dnia dla siebie);
- 3 tygodni w roku na dobry relaks.

Jezeli nie zwolnisz, zatroszczy sie o Ciebie Twoja nieswiadomos¢ i zwy-
czajnie zatrzyma. Stres, zmeczenie ostabia Twoj uktad odpornosciowy
i np. dopadnie wirus z poteznym katarem. Lepiej by¢ blizej siebie, bo
moze to by¢ tez powazniejsza choroba. Naprawde tego chcesz?
Kluczem do dobrego funkcjonowania ciata i umystu jest stan réwno-
wagi i harmonii. Energie zyciowq najefektywniej
zabieraja nam negatywne emocje. Wazne, zeby nie
dopusci¢ do nadmiernego ,nakrecenia” obszaréw
mozgu odpowiedzialnych za emocje (podwzgé-
rze, uktad limbiczny, przysadka mézgowa, tzw. ciato migdatowate),
bo taka postawa wytacza prace jego innych obszaréw - kore nowa
i przedczotowa, odpowiedzialnych za racjonalne myslenie, intuicje,
jasnos¢ umystu. Czujesz sie wtedy jak w klatce, osaczony przez:,musze,
musze', a to jest stowo bardzo niebezpieczne. Powinienes swiadomie
wybiera¢, co mozesz lub chcesz zrobié.

Mozesz tez stosowac ¢wiczenia oparte na relaksacji i wizualizacji.
Mézg nie odrdznia tego co realne od wyobrazni, a nasza wewnetrzna
wirtualna rzeczywisto$¢ ma duzy wptyw na poziom energii zyciowe;j.
Jezeli sie zamartwiasz i wyobrazasz sobie najgorsze scenariusze - mdzg
traktuje je jak rzeczywisto$¢, wydzielaja sie hormony stresu, nastepuje
utrata energii, tak jakby dziato sie to realnie.

Jezeli rozluznisz ciato i np. wyobrazisz sobie piekne miejsce na tonie
natury, wigczajac do tego wszystkie zmysty (poczujesz zapach, powiew
wiatru, ustyszysz dzwieki itp.), to mozesz ,oszuka¢” mézg. Nastapi
reakcja gtebokiego rozluznienia i regeneracji.

Najwyzszy poziom energii
zyciowej daja takie

stany jak: mitos¢, ufnosé,
rados¢, wdziecznos¢

i neutralnos¢.

Teraz jestem.Teraz zyje.

Badania parametréw fizjologicznych, przeprowadzane po ¢wiczeniach
wizualizujacych, wykazaty, ze po 30 minutach ich wykonywania moze-
my sie tak zregenerowac, jak po 5 godzinach snu. Efekt pogtebi dodanie
relaksacyjnej muzyki. Juz samo jej stuchanie, przy zamknigtych oczach,
i wyobrazanie sobie, ze fale dzwiekowe przeptywa-
ja przez nasze ciato, takze rozluznia i regeneruje.
Podczas relaksu mézg pracuje na falach alfa, theta
lub gamma, co jest bardzo korzystne dla zdrowia
i podnosi poziom zyciowej energii.
Wiedze o wizualizacji mozesz tez wykorzysta¢ do
¢wiczen pod koniec dnia. Przeciez myjesz ciato,
zeby je oczysci¢. Tak samo mozesz ,oczysci¢ sie”
z negatywnych emocji, nadmiaru bodZcéw i mysli.

Wyobraz sobie, ze stoisz pod prysznicem ze Swiatta, ktére wptywa
w glab ciata i obmywa je od wewnatrz. Usuwa wszystkie napiecia, stres,
negatywne mysli, emocje, wszystko co trudne wydarzyto sie tego dnia.
Po chwili wyobraz sobie, ze ciato i umyst sg rozjasnione i spokojne.
Mozesz tez, biorac rzeczywisty prysznic lub kapiel, wyobrazac sobie,
Ze zmywasz z siebie wszystkie ,negatywy” tego dnia.
Tworz swoje wersje wizualizacji, ktore pozytywnie podziataja na Twoj
umyst i ciato. Twoje osobiste obrazy, symbole, wyobrazenia uruchamiajg
prawa potkule mézgu i jezeli wierzysz w skutecznosé takich metod
- zdasz sobie sprawe, ze dysponujesz dodatkowymi mozliwosciami
wplywu na to, co i jak sie dzieje sie w Twoim zyciu.

Na poziom naszej energii wielki wptyw ma tez odzywianie. Produkty
zakwaszajace, gtéwnie cukier w potaczeniu z ttuszczem oraz nabiat,
a takze mato warzyw w diecie powoduja znaczny spadek witalnosci.
Osoby, ktére maja zaburzong réwnowage kwasowo-zasadowa, czesto
cierpia na syndrom przewlektego zmeczeniairano
nie moga wstac z tézka.

Miej swiadomosc¢ btednego kota, w ktérym po-
$piech, stres, coraz wieksze zmeczenie, frustracja
koricza sie korzystaniem z tzw. ,szybkiej energii’, czyli spozywaniem
czegos stodkiego. Mézg, ktéry niestety uwielbia glukoze, na chwile da
Ci poczucie wzrostu energii, po czym nieodwotalnie nastgpi spadek
sit witalnych i pogorszenie samopoczucia. Pij duzo wody, bo dobrze
wplywa ona na ciato, oczyszcza i rozjasnia myslenie.

Last but not least: poszukuj. Réwniez ksiazek, ktére moga naprowadzi¢
Cie na dobre zmiany dotyczace zarzadzania wtasna energia. Rozma-
wiaj na ten temat z innymi i pro$ o informacje zwrotna. Inne osoby
czesto szybciej niz my zauwazaja, ze jeste$my wypaleni lub zblizamy
sie do tego stanu.

A wiec spiesz sie powoli, zeby mie¢ wiecej czasu dla siebie w $wiecie,
ktéry dostarcza nam coraz wiecej bodzcédw, w relacjach z ludzmi,
w pracy i w domu. Powtarzaj sobie: wolniej, wolniej... Teraz jestem.
Teraz zyje.

Danuta Stopieriska
Koordynatorka gdariskiego oddziatu Akademii Walki z Rakiem



Na zdrowie i do dna

okot nas, jak grzyby po deszczu, wyrastaja kolejne bary z sokami. Nowa moda? Bynajmniej.
W rzeczywistosci to jedynie nowa fala popularnosci zachowan prozdrowotnych znanych od
wiekow. W epoce genetycznie modyfikowanej zywnosci, przesadnie udoskonalanej i nafasze-
rowanej chemig, ,renesans” picia sokow jest bardzo racjonalny.

ZDROWO

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) nowotwory naleza do
jednych z najskuteczniejszych zab6jcéw wspoétczesnego cziowieka.
Naukowcy udowadniaja, ze ryzyko choroby nowotworowej u oséb
spozywajacych duze ilosci owocow i warzyw jest o potowe mniejsze
niz utych, ktérzy jedza ich mato lub wcale. Trudno sie zatem dziwic, ze
WHO zaleca spozywanie pieciu porcji Swiezych warzyw i trzech porcji
owocow dziennie. Zwigzki chemiczne zawarte w owocach i warzywach
sa kluczem do zapobiegania réwniez chorobom kardiologicznym,
astmie, zapaleniu stawoéw czy réznego rodzaju alergii.

Jednak nawet najbardziej zdyscyplinowana osoba moze mie¢ problem
z uwzglednieniem tak duzej ilosci owocow i warzyw w codziennej
diecie. Spozywanie ich w postaci ptynnej jest wiec pomystem na
wyjécie z dietetycznego impasu. Swiezo wyciskane soki, koktajle
i mrozone przekaski domowej roboty to prosty i smaczny sposéb na
zapewnienie dorostym, mtodziezy i dzieciom zalecanych dziennie
porcji warzyw i owocow.

Ziota, warzywa i owoce zawieraja duze ilosci przeciwutleniaczy - sub-
stancji przeciwdziatajacych powstawaniu wolnych rodnikdéw, ktére
z kolei przyczyniaja sie do niszczenia i starzenia sie komérek oraz
zwiekszaja ich podatnos¢ na procesy nowotworowe. Do owocédw
o najsilniejszych wtasciwosciach przeciwutleniajacych zaliczamy:
owoce acai, goji, pestki moreli, liscie papai, szatwie hiszpariska, granaty,
jagody, zurawine, suszone $liwki, maliny, truskawki, wisnie i jabtka.
Dodatkowym bonusem cukréw zawartych w owocach i warzywach
jest obfitos¢ witamin, sktadnikow mineralnych, enzymow i substangji
fitochemicznych, ktérych nie ma w cukrze rafinowanym.

Ponadto owoce i warzywa sa bogate w btonnik, czyli pozostatosci
komorek roslinnych odpornych na dziatanie enzyméw trawiennych
cztowieka, ktdre przechodza przezjelito, usprawniajac ich perystaltyke,
buforujac i wigzac ewentualny nadmiar kwasu solnego w zotadku,
zapobiegajac zaparciom i przeciwdziatajgc powstawaniu polipéw,
zylakéw odbytu i nowotworéw. Btonnik powoduje réwniez zmniej-
szenie glikemii popositkowej i spadek wydzielania insuliny. Zapobiega
miazdzycy, chorobie niedokrwiennej serca i zawatom. Sprawia, ze
czujemy sie syci, sprzyja odchudzaniu, zmniejsza stezenie cholesterolu
we krwi, zwieksza wydalanie ttuszczu i opdznia wchtanianie tréjglice-
rydéw. Znane jest tez jego dziatanie oczyszczajace organizm z toksyn
i resztek po leczeniu farmaceutycznym, sterydowym, chemioterapii
i hormonoterapii.

Juz jedna szklanka wycis$nietego samodzielnie soku przyczynia sie
do usprawnienia funkcjonowania uktadu odpornosciowego, podnosi
poziom energii, wzmacnia kosciec, oczyszcza skére i obniza ryzyko
wystapienia choréb. W celu uzyskania maksymalnych korzysci warto
spozywac wiele réznych sokéw, przyrzadzonych z wykorzystaniem
rozmaitych organicznych zi6t, owocéw i warzyw.

SMACZNIE

Soki z owocow i warzyw sg bardzo dobre, ale nasze kubki smakowe
potrzebuja troche czasu, by przyzwyczaic sie do ich,surowego smaku’,
na poczatku moze zbyt intensywnego. Z czasem jednak zaczniemy
w nim gustowac. W sokach owocowych wyraziscie wyczuwalna jest
stodycz, ktéra w zaleznosci od indywidualnych preferencji proponuje
zréwnowazy¢ za pomoca cytryny, burakéw, trawy cytrynowej, imbiru. ..
Pamietajmy przy tym, ze $wiezo wyciskanymi sokami nalezy sie
rozkoszowac, delektowac¢ bukietem cennych wartosci odzywczych,
a nie je w siebie ,wlewac". Aby wydoby¢ kompozycje smakéw, kazdy
tyk zatrzymujmy na moment w ustach. Tylko taki sposéb picia sokéw
umozliwia uruchomienie w jamie ustnej procesu trawienia poprzez
wydzielenie odpowiednich enzyméw i polepsza przyswajalnos¢ ich
skfadnikdéw.

UPIEKSZAJACO

Sokoterapia to sprawdzony od wiekéw sposéb na odzyskanie zdro-
wia, sylwetki, i kondycji. Jej stosowanie gwarantuje efekt w postaci
zadbanego ciata, pieknych wtoséw i paznokci, a poza tym... cu-
downego samopoczucia. Soki warzywne i owocowe, przyrzadzone
samodzielnie w wyciskarce, znakomicie wptywaja na nasza urode.
Swiezo wycisniete maja zdecydowanie wieksza site oddziatywania
niz te w postaci pigutek i tabletek. Ponadto zawarte w nich skfadniki
odzywcze sg szybko trawione i fatwo przyswajane przez organizm,
nawet w ciggu kilku minut. Ich spozywanie zapewnia optymalna
przemiane materii i wysoki poziom naturalnej energii.
Wiekszos¢ napojéw, ktére mozemy znalezé na pétkach sklepowych
sktada sie gtéwnie zwody, cukru, substancji stodzacych i srodkdw che-
micznych odpowiedzialnych za smak, wiec... nie kupujmy. Gotowanie
owocow i warzyw niszczy zawarte w nich enzymy, wiec... nie gotujmy.
Wyciskajmy soki z warzyw i owocéw. Dla zdrowia, szczedcia i urody!
Maria Fall-tawryniuk
Dietetyczka gdanskiego oddziatu Akademii Walki z Rakiem
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Soki na stoét

[ Sok orzezwiajacy ] [ Sokprzeciwstresowy]

* 1/4 ananasa * 1 cytryna

e 1 limonka * 2 Srednie jabtka

e 2-3 ogorki gruntowe e 1 gruszka

¢ 1 todyga selera naciowego e 1 szklanka szpinaku
1 szklanka: ok. 96 kcal * 1/3 peczka natki

1 szklanka: ok. 120 kcal

[ Sok zwiekszajacy energie ]

[ Sok oczyszczajacy ]

® 2 pomarancze

1 mtody lub podtuzny burak 1 pomarancza
¢ 1 cytryna e 1szklanka arbuza
1 szklanka: ok. 85 kcal *1/2 buraka

* 1/2 szklanki pestek granata
® 1/2 szklanki malin
[ Sok upiekszajacy ] 1 szklanka: ok. 130 kcal

[ Sok odchudzajacy ]

* 1 pomarancza

® 1 cytryna
* plaster ananasa X
® 2 marchwie ° peczek natki, éi
1 szklanka: ok. 105 keal * 2 ogorki 2%
* 1 zielona papryka ‘g ;::
*1cytryna Eig
e woda 50 ml 82
&2

1 szklanka: ok. 65 kcal



SWi
Sta

prof. psychiatrii Krystyng de Wal-

den-Gatuszko spotkatam sie w Jej

domu. Siedziatysmy na tarasie

- z widokiem na ogrod i w towa-
rzystwie dwoch pséw, ktére czasami, wirg-
caty sie” nam do wywiadu. Gospodyni nie
byta pewna: — Mam je zamknqc? Poprosi-
fam, by nie. Psy do rozmowy wprowadzaty
nutke humorystyczng i ja odcigzaty. A roz-
mawiaty$my na trudny temat.

Byta Pani kiedys wypalona?
Nie, nie bytam.

Mimo ze wykonuje Pani zawdd, ktory na wypalenie
jest bardzo narazony?

Przed wypaleniem zabezpieczato mnie wiele czynni-
kow, zaréwno osobowosciowych, jak i zewnetrznych.
To zawsze jest wynik wspodtdziatania dwach sit.

4 "

Terminy:,stres”, ,depresja’, ,wypalenie” sa przez jezyk codzienny
wyswiechtane. Poprosze na wstepie o ich wlasciwa definicje.
Zacznijmy od stresu, ktéry z zyciem zwigzany jest nieodtacznie. R6z-
nicujemy go na eustres i distres. Ten pierwszy jest dobry i towarzyszy
nam od momentu wstania rano zt6zka i podjecia aktywnosci. Wszystkie
bodZce zmuszajace cztowieka do dziatania sg stresorami, a reakcja
na nie to nic innego jak wiasnie stres. Bez stresoréw i stresu w ogdle
by$my nie funkcjonowali. W potocznej mowie méwienie o stresie
jako o czyms obcigzajacym jest wiec czesto nieporozumieniem, bo
mozna o him powiedzie¢ wiele dobrego.

Mozna tez wiele ztego...

To o distresie, ktory jest reakcja na przecigzenie bodzcami albo na
dziatanie czynnikéw wptywajacych na nas szkodliwie. Wtedy dochodzi
do stresu w znaczeniu negatywnym, czyli do distresu.

A co z depresja? Wielu deklaruje, ze ja ma.

Tu tez panuje duze zamieszanie. Z depresjg kojarzy sie przygnebienie,
smutek.To jest powazna choroba, wymagajaca leczenia farmakologicz-
nego i wsparcia terapeutycznego. Niezaleznie od niej istnieja zespoty
nerwicowe, ktére sg odpowiedzig na przecigzenie. Wtedy to nie jest
jeszcze choroba, ale stan alarmowy przed nig, czesto wymagajacy
wsparcia terapeutycznego. Mamy jeszcze trzeci stan, tez czasami
nazywany depresja, kiedy cztowiek przezywa osobisty kryzys, bo
np. utracit kogos bliskiego. To nie jest ani choroba, ani nerwica, tylko
zwykty smutek. Jego brak swiadczytby o emocjonalnym chtodzie.

atopoglad: idealista.
N: wypalony

Przejdzmy do wypalenia.

Zespot wypalenia jest reakcjg na sytuacje niekorzystng zawodowo.
[ tu wazna uwaga na poczatek: wystepuje tylko w zawodach o charak-
terze opiekuriczym zwiagzanych z pomaganiem, czyli u pielegniarek,
lekarzy, ksiezy, nauczycieli...

Duzo sie styszy o wypalonych pracownikach korporagji...

Tylko Ze to nie jest wypalenie. U 0séb zatrudnionych w korporacjach
wystepuje zespot nerwicowy zwiagzany z tzw. wyscigiem szczurow.
Przymus pracy non stop, w duzym pospiechu, pod presja czasu,
z poczuciem bycia trybikiem. Ten zespdt moze przybierac rézne for-
my, czasami ma charakter lekowy,
czasami somatyzacyjny. U zrédet
lezy pragnienie bycia pierwszym
i zrobienia kariery lub czasem -

Wypalenie zawodowe
jest rodzajem kryzysu,
dezintegracji, ktora
ma szanse nas czegos

po prostu — utrzymanie sie na h
nauczyc.

powierzchni zycia.

A co lezy u zrédet wypalenia?

Na zespo6t wypalenia narazone s3 osoby, ktére rozpoczynajg prace
z duzym tadunkiem optymizmu i z wizja, Ze zrobig w niej bardzo
wiele, ze potrafig wszystkim pomoc. Przystepuja wiec z zatozeniem
mato realnym zyciowo. Nie wszystkim sie spodobamy, nie wszystkim
zdotamy pomdc. Zwtaszcza jezeli wszystkie swoje emocje i pragnienia
lokujemy w spetnieniu zawodowym.

Fot.: Jacek Rembowski



Jakie sygnaty swiadczg, ze sie wypalilismy?

Najwybitniejszym teoretykiem pojecia zespotu wypalenia zawodowe-
go jest prof. Christina Maslach, wedtug ktérej najpierw widoczny jest on
w sferze naszych emocji. Nazywamy go wyczerpaniem emocjonalnym.
Pojawiaja sie takie reakcje jak: zmienno$¢ nastroju, béle serca, gtowy,
bezsennosc¢ i wiele innych, za ktére odpowiadaja wiasnie emocje.
Drugi objaw wypalenia, rozpadajacy sie na dwie czesci, to stosunek
do ludzi i stosunek do siebie. Przestajemy lubi¢ naszych podopiecz-
nych, natomiast wobec siebie odczuwamy zawdd. Nie tak miato by¢.

Jesli pokusic sie o probe portretu potencjalnego kandydata do
wypalenia...

...to bytby to idealista, stawiajacy sobie w zyciu bardzo wysoka
poprzeczke, ale zarazem myslacy troche czarno-biato, etykietami.

Raczej miody?
Raczej tak. Mtody cztowiek ma wieksze sktonnosci do idealizmu
i stosunkowo niewielkie doswiadczenie zawodowe.

Czyli wypalenie po 20-30 latach pracy to rzadkos¢?

Tak.Wtedy powszechniejsza jest jej rutynizacja, przewlekte zmeczenie.
Chyba Ze osoba w pdzniejszym wieku nagle zmienia prace. Pamietam
historie lekarki, ktéra w wieku dojrzatym zatrudnita sie w hospicjum.
Wydawato jej sie, ze odnalazta swoje miejsce na ziemi. Ale data rade
2 lata. Opfakiwata kazdg $mier¢.

Jaki wptyw ma nasze dziecinstwo?

Nie przesadzatabym z tym wptywem. Oczywiscie sa pewne osobowo-
$ci, u ktérych cechy perfekcjonizmu mogty by¢ bardzo pielegnowane
w domu. Jednak na ogét ludzie z btedéw wychowawczych swoich
rodzicéw potrafig sie otrzasnad.

A plec?
Statystyki s nieubtagane, przewazaja kobiety.

Jaka mamy szanse na samodzielna diagnoze? A potem na au-
toterapie?

Jezeli zobaczymy, ze czujemy sie Zle psychicznie i fizycznie, i ten stan
trwa, bez konkretnej przyczyny. Jezeli pojawia sie nieche¢ do cztowie-
ka, ktérym mamy sie zaja¢ i podejmujemy prébe ograniczania wizyt,
szukamy usprawiedliwien, wykrecamy sie od obowiazkdéw.

Syndrom stania przed furtka...
Tak. Autodiagnoza jest wiec wzglednie tatwa. Czy sobie damy sami
rade, zalezy od punktu wyjscia.

Z wypaleniem zawodowym trzeba sie zatem liczy¢, zanim ono
przyjdzie?

Trzeba wiedzie¢ wczedniej, czym grozi praca, ktdrej sie podejmujemy.
Dac sobie prawo do btedu, zejs¢ z tego nieba. Umieé przed soba
przyznac, ze tego lubie, a ten mi gra okropnie na nerwach. Wszystko
sprowadza sie do codziennej autorefleksji.

A to nie jest fatwe.

Opowiem pani taka scenke. Ide droga i widze cztowieka, ktérego po-
dejrzewam, ze ma w stosunku do mnie zte zamiary. Moge albo uciec,
albo zmierzy¢ sie z nim i przejs¢ do walki. W momencie gdy o tym
mysle, do mojego mdzgu juz idzie sygnati mdzg natychmiast reaguje,
by mi poméc w wysitku — nastepuje skok cisnienia, przyspieszenie
tetna, oddechu, przecukrzenie krwi, zwiekszenie napiecia miesni. To

jest tzw. mobilizacja celowana. W wypadku wiekszosci oséb, ktére
przezywaja wypalenie, pojawia sie to samo: mézg dostaje informacje
~musisz dziata¢” i reaguje. To jest jednak mobilizacja bezcelowa, bo
nie mozna jej roztadowac. Natomiast pojawiajg sie wszystkie objawy.

Kiedy nieodzowna jest pomoc osoby z zewnatrz?

Mysle, ze w bardzo wielu przypadkach, jestesmy bowiem spoteczen-
stwem, ktéremu trzeba wszystko podawac na talerzu. Umiejetnos¢
refleksyjnej autoanalizy nie jest powszechna. Moim zdaniem, na
samym poczatku podejmowania pracy w zawodach zwigzanych
z pomaganiem konieczna jest psychoedukacja. W kazdej tego typu
instytucji powinien by¢ psycholog, ktéry zna jej specyfike, czuwa
i od czasu do czasu przeprowadza pogadanki. Kiedy juz dochodzi do
objawow, czesto niezbedna jest pomoc psychiatry.

Czy jest mozliwy nawr6t?

Zalezy jakie zwypalenia wyciaggniemy wnioski. Urlop pomoze doraznie,
ale bez przepracowania naszych przekonan powtérka z rozrywki jest
mozliwa. Uwazam, Ze niektére cechy osobowosci powinny wykluczac
prace w zawodach zwigzanych z pomaganiem innym ludziom.

Bo odbieraja nam energie?

Tak i nastepuje wyczerpanie rezerwuaru. Objawy wypalenia mozna
wzglednie tatwo usunad, ale jezeli nie zmieni sie swojego nastawienia,
jezeli nie zrozumie sie przyczyn, ktére do niego doprowadzity, i bedzie
sie dalej zyto jak dotad, to wypalenie wrdci.

Czy sa jakies pozytywne aspekty wypalenia?

Wypalenie zawodowe jest rodzajem kryzysu, dezintegracji, ktéra ma
szanse nas czego$ nauczyc¢. Prowokuje do zdobycia kawatka zyciowej
madrosci. Chociaz ja bym wolata zdobywa¢ madros¢ w inny sposéb
niz poprzez wypalenie.

To syndrom naszych czasow?

Tylko cze$ciowo. Znakiem naszych czasdw nie jest postawa idealistycz-
na, a to bardzo wazna cecha osoby, ktéra sie wypalita zawodowo. Nato-
miast nieumiejetnos¢ samorefleksji, ucieczka przed wysitkiem juz tak.

Rysuje nam sie portret mato pozytywny.

Start jest bardzo pozytywny. To jest lepszy pracownik niz ten, ktéry
mysli tylko o swojej wygodzie czy karierze. Baumann méwit, ze dzisiaj
zmienity sie relacje lekarz-pacjent. Dawniej ten pierwszy czut sie za
tego drugiego odpowiedzialny. Myslat o tym, co zjego chorym bedzie
dalej. Dzis wiekszos¢ czuje sie odpowiedzialna przed... prokuratorem.
Jeszcze w zesztym stuleciu przeprowadzano badania poréwnujace
poziom stresu u pielegniarek pracujacych na oddziale onkologicznym,
na oiomie i w hospicjum. Okazato sig, ze najwiekszy jest u mtodych,
niezameznych kobiet, mieszkajacych w hotelach pracowniczych,
a zatrudnionych na onkologii, ktére identyfikowaty sie bardzo mocno
z pacjentkami ze zt3 diagnoza.

A pielegniarki hospicyjne?

U nich byt najnizszy. Wptyw miata na to selekcja pozytywna. Do
hospicjum garnely sie osoby z motywacja, czesto religijna, a juz
w trakcie pracy organizowano spotkania o charakterze edukacyjnym,
pomagajace odreagowac gromadzace sie emocje.

Czyli dbajmy o idealistow?
Naprawde warto.
Rozmawiata Magda Matkowska



Fot.: Krystyna Czapczyk

O bratku, organizadji
| wolontariacie...

sréd  pierwszych kwiatow, ktore ciesza

nasze oczy wiosng, jest fiotek ogrodowy,

zwany popularnie bratkiem. Wedtug ro-

slinnej symboliki oznacza on pamiec. Dla-
tego bratek pasowat idealnie, by sta sie symbolem wo-
lontariatu opiekunczego, pamieci o osobach z réznych
powoddw niesamodzielnych, wymagajacych opieki
i wsparcia. O chorych, starych, samotnych, przebywa-
jacych w swoich domach lub w instytucjach opiekun-
czych i potrzebujgcych pomocy w codziennych czyn-
nosciach, ktore tak proste kiedys, teraz s trudne do
wykonania. A przede wszystkim spragnionych obecno-
sci drugiego cztowieka. Kogos, kto posiedzi obok i po-
rozmawia o sprawach zaréwno waznych, jak i btahych.
Po prostu bedzie.

O BRATKU

Wolontariat opiekuriczy powstaje w domach pomocy spotecznej,
zaktadach opiekunczo-leczniczych, hospicjach i na oddziatach szpi-
talnych, bazujac na wieloletnim do$wiadczeniu Fundacji Hospicyjnej
i Hospicjum im. ks. E. Dutkiewicza SAC w Gdansku, w ramach projektu
+Pomorska Szkota Wolontariatu Opiekuiiczego”. Organizujemy szkole-

nia dla koordynatoréw wolontariatu, wolontariuszy, prowadzimy akcje

@"g Pomorska Szkota

mi Wolontariatu Opiekunczego

promocyjne. Z jednej strony zapraszamy do udziatu w wolontariacie
nowe osoby, pokazujac na czym on polega i jak mozna pomagac.
Z drugiej za$ zachecamy do podjecia takiej wspotpracy zespoty
opiekuncze, dzielac sie doswiadczeniami hospicyjnymi. Chcieliby-
$my, by wolontariusze w niebieskich koszulkach z zétto-niebieskim
bratkiem byli wszedzie tam, gdzie starosci lub chorobie towarzyszy
lek i samotnos¢.

Korzystajac z kwietniowego sezonu bratkowego, postaralismy sie, by
nasz wolontaryjny symbol zakwitt w tych miejscach, w ktérych juz
dziataja wolontariusze opiekuniczy. Przy 15 pomorskich osrodkach,
w ramach kampanii ,Pomaganie jest piekne!’, powstaty kolorowe
bratkowe rabaty, a najwieksza z nich stworzylismy podczas finatu
akeji, 16 kwietnia, na terenie Pomorskiego Parku Naukowo-Tech-
nologicznego w Gdyni. Finat byt okazjg do spotkania dyrektoréw,
koordynatoréw i wolontariuszy zdomdw pomocy spotecznej, szpi-
tali i hospicjow, podzielenia sie doswiadczeniami i wrazeniami z dni
otwartych, organizowanych przez nich w ramach akgji. Miaty one da¢
mozliwo$¢ osobom, ktére chciatyby pomagac, poznania tych miejsc,
a takze zatrudnionych tam zespotéw i form
sprawowanej opieki.

...ORGANIZACJI

Wolontariat opiekuriczy, dobrze zorgani-
zowany i koordynowany, przynosi wiele
korzysci podopiecznym, ich rodzinom, ze-
spotom, czesto przecigzonym opieka, ale
i samym wolontariuszom. Barbara Szynaka,
koordynatorka wolontariatu opiekuncze-
go w Hospicjum im. ks. E. Dutkiewicza SAC
podkresla, ze wolontariusze opiekunczy
wspomagaja personel medyczny w opiece
nad pacjentami, jednak przede wszystkim
SA iswdj czas poswiecajg chorym: - Mysle, ze
wolontariusze dajq poczucie bezpieczeristwa
nie tylko pacjentom, ale réwniez wszystkim
pracownikom hospicjum. Mozna na nich li-



czy¢ w kazdej sytuacji. Czuwajq przy umierajqgcym, modlq sie z nim lub
po prostu trzymajq za reke po to, aby nikt nie odchodzit w samotnosci.
Stuchaijq historii catego, jakze czesto barwnego zycia naszych podopiecz-
nych. Sq réwniez niezastqpieni w zatatwianiu prozaicznych, codziennych
potrzeb: zawiezieniu krwi do badania, drobnych zakupach dla naszych
domownikdw czy tez na przyktad towarzyszeniu pacjentom podczas
konsultacjiu lekarza-specjalisty. Wolontariusze sq zawsze tam, gdzie sq
akurat potrzebni, gdy zapracowany personel, tak po ludzku, nie ma czasu
imozliwosci aby wystucha¢, wesprze¢ czy tez po prostu pobyc z chorym.
Nie tylko ja, ale réwniez personel, chorzy i ich rodziny nie wyobrazamy
sobie hospicjum bez wolontariuszy.

Wspotpraca z wolontariuszami to réwniez szczegdlne doswiadczenie
dla samego koordynatora wolontariatu. Barbara méwi, ze to dla niej
bardzo cenne dos$wiadczenie: - Uczy mnie pokory oraz innego - lep-
szego spojrzenia na drugiego cztowieka. Dlaczego pokory? Poniewaz nie
moge wolontariuszom niczego kazac. Moge tylko prosi¢ i zadziwiajqgce
jest to, Ze jeszcze nigdy nie zostawili mnie z problemem samej. Moim
sukcesem w pracy koordynatora jest fakt, ze wspétpracuje z ponad
120 wolontariuszami i caty czas zgtaszajq sie kolejni chetni...

Organizacja wolontariatu to wyzwanie szczegdlnie tam, gdzie obec-
nos¢ wolontariuszy nie jest czyms powszechnym i oczywistym. A prze-
ciezréwnie potrzebnym jak w hospicjum. Takim miejscem jest szpital.
Tyle miesci w sobie ludzkich historii, emocji, potrzeb... Tyle miejsca
i mozliwosci na wolontaryjne towarzyszenie i wsparcie. Jednym ze
szpitali, w ktérych dziata wolontariat opie-
kunczy, jest Szpital Morski im. PCK w Gdyni
Redtowie. Duza w tym zastuga koordynatorek,
ktdre go tworza. Jedna z nich jest Beata Go-
ralska, pasjonatka pomagania i wolontariatu:
- Od dzieciecych lat bytam ,wolontariuszkq”
— jestem harcerkg, instruktorkq harcerskq na
Lemeryturze” Lecz idea ,niewidzialnej reki” mi
dotqd przyswieca. Ukoriczytam szkolenie dla
koordynatoréw wolontariatu w ramach Pomorskiej Szkoty Wolonta-
riatu Opiekuriczego. Moge wreszcie swojq wiedzq dzieli¢ sie z innymi.
Jak razem milcze¢, jak rozsmieszy<, jak by¢ empatycznym albo tez
zwyczajnie praktycznym dla nich. Co to znaczy? To zwykte czynnosci
dnia codziennego - zaparzy¢ herbate, zrobic tzw. kanapki-wagoniki,
poprawi¢ poduszke... Szerze idee wolontariatu, bo kazdy moze w niej
znalez¢ miejsce na swéj wolontaryjny deal. Bo to jest deal: Ja daje swoj
czas, siebie, serce, a otrzymuje cos, czego nie mozna kupic. To cos mozna
tylko otrzymac - satysfakcje, poczucie, Ze byto sie pozytecznym, dobrym
i otrzymato szczere ,dziekuje’; dotyk i bliskos¢ osoby czesto samotnej,
w trudnej sytuacji,,Pomaganie jest piekne” — w tym wszystko sie kryje.
W tym hasle zawarta jest cata prawda o wolontariacie.

stron.

Takim miejscem, gdzie bardzo potrzeba wolontariuszy, jest takze
dom pomocy spotecznej. Miejsce pobytu na lata dla oséb starych,
niesamodzielnych, chorych. Agnieszka Cysewska, dyrektor Domu Po-
mocy Spotecznej w Sopocie, widzi w wolontariacie olbrzymi potencjat
i uzupetienie zespotu opiekunczego. — Aby stosowane terapie byty
skuteczne i przynosity efekty, musimy stworzy¢ odpowiednie warunki,
w ktdrych nasi podopieczni poczujq sie bezpiecznie, spokojnie, nabiorq
do nas zaufania. Nie jest tatwo zamieszka¢ w DPS, zmagac sie z chorobg,
zaakceptowac stan niesamodzielnosci, wyprowadzki zdomu rodzinnego.

Jesli wolontariat jest
wlasciwie zorganizowany,
korzysci z niego odczuwa
kazda z zaangazowanych

Wolontariusze to ,lekarstwa na samotnos¢”

W takich trudnych momentach najlepiej pomaga obecnos¢ drugiego
cztowieka. Wykwalifikowani pracownicy, zaprzyjazniony ksiqdz, znany
lekarz. To osoby, ktére kazdego dnia czuwajqg nad chorymi. Cenni sq takze
ludzie, ktérzy nie bedqc pracownikami, stale wspétpracujq z Domem
- wolontariusze. Najczesciej dysponujq duzq ilosciq czasu na zadania, na
ktére pracownicy w ogéle czasu nie majq. Swojqg obecnosciq ubogacajq
kazde wydarzenie i dziatania, zwtaszcza te drobne, codzienne: podanie
kawy, czytanie gazety, pomoc w trakcie gimnastyki, spacer. Organizacja
pracy wolontariusza i wprowadzenie go do zespotu pracownikéw to
proces. Potrzebujemy czasu i zaangazowania wszystkich pracownikdw,
aby wolontariat mégf zaistniec. Wolontariusz musi sie
wszystkiego nauczyc, dowiedzie¢, poznac nas, mieszkan-
cow, organizacje pracy w Domu.

Jesli wolontariat jest wtasciwie zorganizowany, korzysci
zniego odczuwa kazda z zaangazowanych stron. O kilku
znich méwiss. Aleksandra Lisiak SM, koordynatorka wo-
lontariatu w Domu Pomocy Spotecznej w Wejherowie:
- Wolontariusze to ,lekarstwa’; ktére niesamowicie leczq
samotnos¢, dajq poczucie bliskosci, a co najwazniejsze
wyzwalajq rados¢ i usmiech na czesto pomarszczonych twarzach oséb
starszych. Najpiekniejsze sq relacje, ktdre sprawiajq, ze zawiqgzuje sie
miedzy nimi przyjaZn. Przyjazn, ktéra ma wartos¢ wiekszq niz wycieczka,
zabawa czy festyn. To przyjazn, ktéra ubogaca mieszkarica i wolonta-
riusza. Dzieki tym wzajemnym relacjom obydwoje stajq sie bardziej
wrazliwi na potrzeby drugiej osoby, emanujq zyczliwosciq, a dobro, ktére
swiadczq i otrzymujq, daje im poczucie spetnienia, poczucie, Ze jest sie
osobq potrzebng, oczekiwanqg i waznq w gteboko pojetej cztowieczej
godnosci i mitosci, do ktérej wszyscy zostalismy powotani.

...l WOLONTARIACIE

Dlaczego kto$ decyduje sie zosta¢ wolontariuszem? Pracowac za
darmo narzeczinnych, ofiarowywac swéj czas? Po co? Odpowiedza
sami wolontariusze:

Jestem wolontariuszkq w wejherowskim Domu Opieki Spotecznej od
8 miesiecy. Jest to najlepsza decyzja, jakq mogtam podjqc! Mojq pod-
opiecznq zostata pani Krystyna. Od kiedy pierwszy raz jq zobaczytam,
poczutam z niq wielkq wiez. PaniKrystyna jest przecudownq osobg, zawsze
podnosi mnie na duchu, jest bardzo mqdrq i Zyciowq kobietq, zawsze
jak tylko mnie widzi, jest petna radosci, ktérq emanuje na caty oddzia,
udziela zawsze mqdrych porad, wspiera i dodaje otuchy. Bardzo lubie

Fot.: Arkadiusz Wegner



Fot.: Arkadiusz Wegner

Razem ogladac swiat to podwdjna rados¢

chodzi¢ na wolontariat, dzieki niemu czuje sie potrzebna, wiem, Ze ktos
tam na mnie czeka, ze odlicza dni, kiedy tylko sie zobaczymy. Wolontariat
takze duzo uczy: cierpliwosci, kiedy osoba chora na Alzheimera powtarza
ciggle to samo, zrozumienia, kiedy podopieczna zapomniata, do czego
stuzy grzebien, ale przede wszystkim uczy mifosci do drugiej osoby, i to
jest najpiekniejsze, co wolontariat moze da¢! (Zuzanna Siecifiska).

Mdj pierwszy kontakt z Hospicjum byt dos¢ dawno, prawie 10 lat temu,
kiedy po smierci mojej mamy zawioztem do Hospicjum rézne drobiazgi
Nie wiedziatem jeszcze wtedy, ze Hospicjum ks. Dutkiewicza zajmie
sporo miejsca w moim sercu. Oczywiscie byt kurs wolontariatu, pierwsze
dni praktyki, egzamin, a potem radosne dni pracy z chorymi. Niestety,
jezeli ktos mysli, ze to sama sielanka, to sie bardzo myli. Najpierw prace
porzqdkowe, w moim przypadku kontakt z mopem. Pokazano mi, jak
sie nim postugiwac, a reszta to juz poezja. Przeleciatem mopem z do-
Swiadczonym wolontariuszem Darkiem caty oddziat i... poczutem sie
prawdziwym wolontariuszem hospicyjnym. A kiedy patrzytem na podtoge,
bytem dumny, to byt naprawde piekny widok. A co z chorymi? Wchodze
do pierwszej sali i stysze niezbyt zachecajqce stowa: ,Czego chce, won
zsali, wynos sie”. To ja sie wyniostem. Z chorgq, ktéra mnie tak ,radosnie”
powitata, spedzitem potem wiele czasu na wspdinych spacerach, a nawet
dopuszczony zostatem do towarzyszenia jej w porannej toalecie. Czesto
pyta sie wolontariuszy, dlaczego podjeli sie towarzyszy¢ chorym wtasnie
w hospicjum. Odpowiedzi sq rézne, czasem mqdre, czasem banalne, a tak
naprawde... to trudno powiedziec. Po prostu czujemy potrzebe pomaga-

‘
~ 5 €DF

nia chorym w trudnej dla nich sytuacji, najczesciej ostatniej w ich Zyciu.
Jako wolontariusz ,krzepne” w miare spedzonych w hospicjum lat. Co
mi daje wolontariat? To tez nie jest fatwe pytanie. Na pewno satysfakcje,
szczegdlnie wtedy kiedy czuje, Ze chory jest zadowolony, ze mu pomogtem,
a pomoc moja moze by¢ i jest bardzo rézna. Pomogtem przy positku,
porannejtoalecie, porozmawialismy, zawioztem go do sklepu, pomogtem
zatatwi¢ mu waznq dla niego sprawe, a w momencie ich odchodzenia
modlitem sie. Dzieki wolontariatowi poznatem wiele wartosciowych
056b, zaréwno wsréd personelu fachowego, administracyjnego, jak
i oczywiscie wsréd wolontariuszy. Satysfakcja z pracy w hospicjum to
najwieksza zaptata, jakg mogtem otrzymac. Nigdy nie przypuszczatem
nawet w najsmielszych marzeniach, ze okres mojej emerytury bedzie tak
owocnym czasem (Aleksander Hotéwka).

Od zawsze chciatam by¢ wolontariuszkg. Kiedy nadarzyta sie okazja, po
prostu skorzystatam. Od prawie 2 lat jestem wolontariuszkqg w Domu
Pomocy Spofecznej w Wejherowie przy ul. Sw. Jacka, ktéry prowadzq
Siostry ze Zgromadzenia Sw. Wincentego a Paulo. Co daje mi wolontariat?!
Dobrze postawione pytanie, gdyz wiecej otrzymuje, niz daje... RADOSC
z bycia wsréd ludzi, ktérzy na mnie czekajq, sq zadowoleni tylko z tego,
Ze jestem. ZADOWOLENIE, Ze moge by¢ pomocna w matych i duzych
sprawach (np. zakupy). USMIECH i tZY wzruszenia, radosci, szczescia,
zalu oraz wielu innych emocji... ZNAJOMOSCI z nowymi ludZmi, tymi
ktorzy tam mieszkajq, pracujq i postugujq. WYJAZDY, wspélne spotkania
wolontariuszy na rekolekcjach i szkoleniach. IMPREZY, na ktére zabieramy
Pensjonariuszy i razem z nimi je przezywamy (np. koncerty). ZABAWY
i inne UROCZYSTOSCI, ktére wspélnie organizujemy lub tylko w nich
uczestniczymy (np. bal karnawatowy lub imieniny). SPACERY po parku
lub do ogrodu (byle nie padato:)) - razem oglgdac swiat to podwajna lub
potréjna rados¢. ROZWOJ, bo kiedy cos robie, to nie stoje w miejscu, stale
ucze sie czegos nowego. DOBRE SAMOPOCZUCIE, bo kazde spotkanie
z drugim cztowiekiem daje mi okazje do zrobienia czegos dobrego, np.
wywoftania usmiechu, przytulenia itp. Bardzo sie ciesze, Ze moge by¢ wo-
lontariuszkq i polecam WSZYSTKIM, ktérzy to czytajq (Marzena Skwiercz).
Anna Janowicz

Koordynatorka Pomorskiej Szkoty Wolontariatu Opiekuriczego

Serdecznie dziekujemy firmie EDF Polska z siedzibg w Warszawie
za pomoc W organizadji jubileuszowego spotkania

edukacyjno-kulturalnego ,Fundusz Dzieci Osieroconych ma 10 lat”
oraz koncertu charytatywnego Leszka Mozdzera

,Podaruj dzieciom usmiech”.

Oba wydarzenia odbyty sie w ramach letniej edycji kampanii
,Dzieci radza sobie same tylko w bajkach.

Pomoz osieroconym dzieciom”.



Fot.: Fot. Aga Mréz

Oni nam pomagaj

Jak dobrze, kiedy pomagajac nie dziata sie w pojedynke! O ile fatwiej, kiedy mozna wtedy liczy¢ na madrych
i uczynnych Przyjaciét, z wielkim sercem na dodatek. Tak jak my, znajdujacy oparcie w talencie Magdy Benedy

i w szczodrosci ETL-Gruppe.

estem absolwentka Wydziatu Malarstwa i Grafiki PWSSP
w Gdansku, w pracowni prof. Jerzego Krechowicza. Bytam
nauczycielka w gdynskim liceum plastycznym, redaktorem
artystycznym ,Przegladu Politycznego’, ktérego oktadki pro-
jektuje do dzis, wspotpracowatam z sopocka galerig ,Herman”,
a od 2013 roku prowadze wiasna, obecnie przy ul. Ogarnej 101
w Gdansku. Projektuje znaki graficzne, kalendarze, wspéttworze
wizualizacje kampanii reklamowych. Zilustrowatam takze cykl
ksigzek Agnieszki Osieckiej.
Moje zawodowe pasje dziele po réwno pomiedzy projektowanie
graficzne, malarstwo i sztuke uzytkowa. O ulubionej kolorystyce
moich obrazéw zadecydowat pobyt na francuskiej riwierze blisko
¢wierc¢ wieku temu. Wszystkie nasycone sa potudniowym stoficem,
maja charakterystyczne intensywne barwy i daja zastrzyk pozy-
tywnej energii.
U zrédet mojego zwiazku z Fundacja Hospicyjna lezy przyjazn i wielki
szacunek do ks. Eugeniusza Dutkiewicza, zatozyciela hospicjum.
Jestem pod wrazeniem, jak Fundacji udato sie rozwina¢ Jego mysl.
Od kilku lat przekazuje regularnie moje obrazy lub porcelanowe
wyroby na organizowane przez nia aukcje charytatywne. Dla gosci
tegorocznego, Balu z Sercem”zaprojektowatam zonkilowa zaktadke,
a chwile pdzniej zaproszona zostatam do wspéttworzenia pierwszej
z planowanej serii bajek plasterkéw, adresowanych do dzieci po
stracie kogos$ bliskiego. Wolontariat, angazujacy nasz czas i serce
dla drugiego cztowieka w potrzebie i animowany przez zaufang
organizacje, ma dla mnie gteboki sens.

irma ETL-Gruppe to spdtka, ktérej gtéwnym polem dziatalnosci
juz od 50 lat jest szeroko pojete doradztwo finansowe oraz
prawne.W naszej grupie skupionych jest blisko 800 kancelarii,
funkcjonujacych w niemal 50 krajach. Ale biznesowy $wiat po-
datkdw, audytow, liczb, tabel czy wykreséw nie jest jedynym, w jakim
obraca sie nasze przedsiebiorstwo. Nasza pasjg jest rowniez sport,
a w szczegdlnosci pitka nozna, dlatego od 2014 roku zdecydowali-
Smy sie wspierac druzyne Lechii Gdansk i wspdlnie chcemy odnosic
sukcesy na boisku i poza nim.
Pomaganie wpisane jest w istote funkcjonowania Grupy ETL nie
tylko ze wzgledéw zawodowych. W 2008 roku powotalismy do zy-
cia fundacje ,Kindertrdume” (,Dzieciece Marzenia”), ktéra zajmuje
sie w niesieniem pomocy najmtodszym potrzebujacym. Od tego
czasu zaangazowalismy sie w ponad 60 projektéw charytatywnych.
W Polsce nasza Fundacja wspiera m.in. Fundacje ,Pomorze Dzie-
ciom’, zajmujaca sie domowa opieka hospicyjna dla dzieci. Byto
nam réwniez niezwykle mito méc wesprzeé podopiecznych Funda-
¢ji Hospicyjnej i Hospicjum im. ks. E. Dutkiewicza SAC w Gdanisku,
na rzecz ktérych Grupa ETL oraz Lechia Gdansk przekazaty kwote
50 tysiecy ztotych podczas styczniowego Balu z Sercem. W maju br.
wspotorganizowalismy mecz charytatywny, ktérego beneficjentami
zostaty wiasnie Fundacja Pomorze Dzieciom oraz Fundacja Hospicyjna.
Mamy gteboka nadzieje, ze nasza wspdtpraca z Fundacjg Hospicyjna
przerodzi sie w trwate partnerstwo, dzieki ktéremu wspdlnie uda nam
sie sprawi¢, by $wiat byt cho¢ troche lepszy.

Fot.: Archiwum ETL—éruppe



Pierwsi pomiedzy rownymi

3 Z nami na kazde wezwanie — zawsze petni zapatu i radosci, ze mogg pomagac. Uczestniczg w funda-
cyjnych akcjach, ale i sami je organizuja, przescigajac sie w pomystowosci. Swoim entuzjazmem zarazaja
innych. Maja kilka lub kilkanascie lat i chodzg do roznych szkét, w ktorych mieli szczescie trafi¢ na fantastycz-
nych nauczycieli i zyczliwg ideom wolontariatu dyrekcje.

Tegoroczne ,Pola Nadziei na Pomorzu” staty sie okazja, by zaszczytny tytut Honorowego Wolontariusza po raz pierwszy przyznac szkotom
szczegdblnie wyrdzniajgcym sie wolontariacka aktywnoscia. Przyznano go w czterech kategoriach (szkoty podstawowe, zespoty ksztat-
cenia podstawowego i gimnazjalnego, gimnazja oraz szkoty ponadgimnazjalne) nastepujacym placéwkom: Szkole Podstawowej nr 86,
ZKPiG nr 21, Gimnazjum nr 27 oraz Zespotowi Szkét Gastronomiczno-Hotelarskich. Wszystkim w Gdansku.

W kazdej z nich Szkolne Koto Wolontariatu to miejsce kipiace dobrg energia, przyciagajace dzieci i mtodziez, ktérym naprawde sie chce
pomagac. W kazdej opiekunem lub opiekunami sg osoby, ktére w swych zachetach do pomagania sa autentyczne, same niezwykle zaan-

gazowane i z otwartym sercem.

SZKOtLA PODSTAWOWA NR 86
Gdanisk, ul. Wielkopolska 20. Dyrektor: mgr Grzegorz Kryger

Mam szczescie, bo akurat trafiam na korncéwke prezentacji na temat
Fundacji Hospicyjnej, z ktéra do maluchdw z osiemdziesigtki szostki
przyjechat wolontariusz. A potem na slajdowisko o matym wolon-
tariacie, ktory rozwija sie tu od lat dziewiecdziesiatych. Opowiada
P. Marta Trzebiatowska, jedna z jego koordynatorek, a potem dotacza
Dyrektor Szkoty, P. Grzegorz Kryger. Oboje wyraznie wzruszeni, jakby
moéwili o swoim ukochanym dziecku.

- Oprécz Matego Wolontariatu dziata u nas takze Szkolne Koto Caritas,
skupiajqce dzieci z klas 4-6 — zaznacza Dyrektor, zapewniajac, ze oba
kofa Swietnie sie uzupetniaja i 0 zadnej rywalizacji nie ma mowy.

- Bierzemy udziat we wszystkich akcjach, do ktérych zaprasza nas Fun-
dacja, az Hospicjum Dutkiewicza zwigzani jestesmy, jeszcze zanim ona
powstata - podkresla P. Marta i na ekranie przewija kolejne zdjecia
dokumentujace ich rzeczywisty udziat. Na pytanie, w jaki sposéb re-
krutuje nowych wolontariuszy, opowiada o wrzesniowych spotkaniach
w klasach pierwszych, pokazach filméw i przekonywaniu rodzicéw, bez
pomocy ktérych niewiele by zrobita. Czesto uczniom zadaje pytanie:
,Czy chore dzieci mogty wybrac zycie bez choroby?". A zaraz potem:
+A czy wy mozecie wybra¢, czy chcecie pomagac?”. Jeszcze nigdy

ZESPOL KSZTALCENIA PODSTAWOWEGO
| GIMNAZJALNEGO NR 21

Gdarisk, ul. Heleny Marusarzéwny 10. Dyrektor: mgr Marlena Grzelak

Z P. Agnieszka Nowak, katechetkg i koordynatorka wolontariatu przy
ZKPiG nr 21, spotykamy sie u Niej w domu. Jest na zwolnieniu lekar-
skim, ale na ten temat zawsze znajduje site. Szkolne Koto Wolontariatu
zawigzata 5 lat temu, dotrzymujac obietnicy ztozonej podczas rozmowy
kwalifikacyjnej. Chwile pdzniej dokonczyta kurs dla wolontariuszy
opiekunczych przy Hospicjum Dutkiewicza, zaczety w 2006 roku,
a przerwany z powodu ciazy. Tréjka Jej dzieci to dzi$ juz zastuzeni
wolontariusze. Zwigzek wolontariuszy ze Szkolnego Kota Wolontariatu

sie nie zawiodfa. - Maluszki nie majq tzw. interesu w wolontariacie.
Naprawde chcq pomagac. A rodzice nie umiejq takiemu maluchowi
odmdwic... i sami zostajq wolontariuszami.

Charytatywne koncerty i kiermasze ciast, Wielka Loteria Fantowa
tuz po rozpoczeciu roku szkolnego i konkursy na rekodzieto w jego
trakcie, ktorych efekty sa licytowane, a dochdd przeznaczany na cele
dobroczynne, wreszcie stata wspoétpraca z innymi potrzebujacymi,
w tym z Fundacja ,Pomorze Dzieciom’, schroniskiem dla zwierzat
,Promyk’, Fundacja,Szukam Domu” czy Ruchem Maitri... Wolontariat
w osiemdziesigtce szdstce ma taka site, ze doczekat sie juz dokumentu
tozsamosci - Indeksu Matego Wolontariatu.

Zwarcii gotoi by pomagac

z Fundacja Hospicyjna to naturalna wiec konsekwencja osobistych
doswiadczen jego opiekunki.

- Kwestujemy Srednio 1-2 razy w miesiqcu i po takiej akcji nie czuje rgk
ani nég - opowiada z humorem. - Kiedy wychodze z dzie¢mi, sama
wktadam koszulke i zbieram razem z nimi. Potem w szkole podchodzq
do mnie i pytajq, kiedy bedzie nastepna kwesta. Mam sie wykrecac?

By zacheci¢ do wolontariatu, wykorzystuje kazdy moment i zawsze
ten sam argument, o powracajacej do nas fali dobra. Poczatki nie byly
tatwe. Wspomina, jak kiedys dzieci z piatej klasy zapytaty sie, czy sprzet,
na ktdry zbieraty w szkole dla chorego dziecka, je wyleczy. Nie? To po
co zbiera¢! Dzisiaj juz takich watpliwosci nie maja.
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Fot.: Archiwum szkolne

Wolontariusze z ZKPiG nr 21 biora udziat niemal we wszystkich akcjach
Fundacji Hospicyjnej, ale nie zamykaja sie tez na innych. Wspieraja m.in.:
Pomorskie Hospicjum dla Dzieci, Caritas Morena, Fundacje Rodzinny
Dom Dziecka, Fundacje,,Pomorze Dzieciom” (akcja,Babel dla Babla”).
Co miesiac, zawsze w czwartek, organizowany jest kiermasz ciast,
zktérego dochdd idzie na cele charytatywne. Raz w miesigcu Koto ma
tez spotkanie, na ktérym rozmawiajg o zrealizowanych i czekajacych
ich akcjach, wymieniaja sie wrazeniami, czytaja artykuty i ogladaja
filmy zwiazane z wolontariatem. W tym momencie liczy sobie okoto
35 aktywnych cztonkéw. Na koniec stysze: - To sq uczniowie, na ktérych
zawsze moge liczyc.

GIMNAZJUM NR 27
Gdarisk, ul. Poli Gojawiczyniskiej 10.
Dyrektor ZKPiG nr 20: mgr Elzbieta Anna Mionskowska

W szkole pusto, mimo ze jest dopiero po 13.00. Wtasnie minat pierwszy
dzier testdw gimnazjalnych. P. Agnieszka Banasiak, koordynatorka Szkol-
nego Kofa Caritas, powotanego w grudniu 2014 roku przez Arcybiskupa
Leszka Stawoja Gtodzia, wita mnie z wyrazem ulgi na twarzy. Uczy historii
i wos-u, wiec egzamin z Jej przedmiotu uczniowie majg juz za soba.
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,wiateiko w Mroku” |

ZESPOL SZKOL
GASTRONOMICZNO-HOTELARSKICH

Gdarisk, Al. Legionéw 7. Dyrektor: mgr Wiestawa Bromber

Z koordynatorka P. Jolanta Giza spotykamy sie w szkole. Przygo-
towata dla mnie niespodzianke, zapraszajac na wywiad znaczaca
reprezentacje wolontariuszy. Rozmawiamy o specyfice wolontariatu
w ZSG-H, ktdry czesto jest okazjg do wykorzystania zdobywanych
w szkole umiejetnosci. Oczywiscie jej uczniowie tez kwestuja, pakuja
prezenty, zbierajg zywnos¢, ale przede wszystkim sg nieocenionymi
pomocnikami podczas hospicyjnych zabaw dla dzieci czy festynéw,
kiedy to profesjonalnie obstuguja stanowiska z jedzeniem.

Wolontariat w szkole dziata od 11-12 lat i od poczatku zwigzany jest
z Fundacja Hospicyjna. Uczniowie angazuja sie tez w pomoc innym.
Wsréd swoich zadan wymieniajg m.in. wspotprace z Zaktadem Opieki
Spotecznej,Jaskétka’, pomoc,Szlachetnej Paczce”, zbidrki dla Banku
Zywnosci. Wielu z nich oddaje honorowo krew. Ich utalentowana
wokalnie romanistka, P. Ewa Rzeszotarska, data w hospicjum niezwy-
kty koncert piosenek Edith Piaf. - Nie zapomne wizyty z mfodziezq na
hospicyjnym oddziale Zonkil, na ktérym lezaty dzieci. Jeszcze za czaséw

Fot.: Archiwum szkolne

= DOMOZCIE -
L 4 N.il"u’(ﬁﬂiﬂﬁ
-

Komu ciastko?

Rozmawiamy o wolontariuszach. - Kofo liczy okoto 80 cztonkéw i czasa-
mi brakuje akcji, by obsadzi¢ w nich wszystkich chetnych - P. Agnieszka
opowiada zywiotowo, zwidoczna pasja. | uzupetnia: - Mfodziez pomaga
nie tylko akcyjnie. Nawiqzalismy statq wspotprace ze Swietlicq sqsiadujqcej
znamipodstawdwkii nasi uczniowie, wedtug ustalonego grafiku, organizujq
w niej zajecia dla swoich mfodszych kolezanek i kolegéw. Od tego semestru
wspomagajq réwniez nauczyciela w swietlicy terapeutycznej.

Mtodziez z Gimnazjum nr 27 bierze udziat we wszystkich wydarzeniach
Fundacji, znajdujac jeszcze site i czas dla innych. Z oczywistych wzgle-
déw uczestniczy w akcjach Caritasu (np.,Tak. Pomagam®”), opiekuje
sie zwierzakami z ,Promyka’; kwestuje na rzecz Wielkiej Orkiestry

4

Swiqtecznej Pomocy. Niedawno, wraz ze Stowarzyszeniem ,Schron’,
na Litwie. Chyba najbardziej wzruszyta mnie opowie$¢ o ,Swiatetku
w Mroku” - corocznym zrywie tuz przed Dniem Wszystkich Swietych.
Jezdzg wéwczas kilkakrotnie na cmentarz i sprzatajg opuszczone
groby, pozostawiajac na nich podpis w postaci zapalonej $wieczki.
Oczywiscie podczas 1-2 listopada tez sg i kwestuja.

Wychodzac, widze na szkolnym klombie Zonkilowe poletko. | tabliczke
,Pola Nadziei na Pomorzu’”. To juz za pare dni.
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dla dzieci osieroconych
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Po arsztatach

ksiedza Piotra Krakowiaka — wspomina koordynatorka. - To byta wielka
lekcja pokory wobec losu i radosci z danego nam Zycia.

Pytam o motywacje do wolontariatu. Rafat méwi o korzysciach: wspa-
niatej przygodzie i fajnie spedzonym czasie. Piotr opowiada swojg
historie dojrzewania do wolontariatu. Ania wspomina film o matych
hospicyjnych podopiecznych, ktéry Ja poruszyt. P. Jolanta dorzuca,
ze kazdego roku z bélem zegna absolwentdéw, ale mtody narybek
zawsze zawsze staje na wysokosci zadania. Oby tak dalej.

Magda Matkowska

Fot.: Archiwum szkolne



kwietnia 2016 roku w Gdansku
2 4by’fo bardzo optymistycznie, bo
po raz kolejny wstapita w nas

nadzieja, ze na drugiego cztowieka, jego
dobro¢ i bezinteresownos¢, mozna liczyc.
Tego dnia juz po raz piaty na catym Pomo-
rzu manifestowano solidarnos¢ z chorymi
w terminalnym okresie zycia i na ich rzecz
kwestowano. Tradycyjnie byfa to tez okazja
do nagrodzenia 0sob i instytucji, dla ktd-
rych wolontariat jest jednym z pomystow
na zycie, a takze wyjatkowo hojnych dar-
czyncow Fundacji Hospicyjnej i Hospicjum
ks. Dutkiewicza.

Podczas uroczystosci w Sali Wety Ratusza Gtéwnego Miasta w Gdan-
sku wreczono symboliczne statuetki Dzwigéw Gdanskich, ufun-
dowane przez Miasto Gdansk, oraz tytuty Honorowego Wolonta-
riusza Fundacji Hospicyjnej i Hospicjum ks. Dutkiewicza, a takze
tytuty Filantropa obu instytucji. Nowym elementem tegorocznego
wydarzenia byty laudacje wygtoszone przed wreczeniem nagréd
w poszczegolnych kategoriach, z ktérymi wystapili: Alicja Stolarczyk,
Prezes Zarzadu Fundacji Hospicyjnej, Stawomir toboda, Prezes
Rady Fundacji Hospicyjnej oraz ks. Jedrzej Ortowski SAC, Dyrektor
Hospicjum ks. Dutkiewicza.

W tym roku specjalna kapituta zadecydowata przyznac tytut Hono-

rowego Wolontariusza (wymieniamy
w porzadku alfabetycznym): Pawtowi | .
Adamowiczowi, Mirostawowi Bog- L Pola Nadzici
danowi, Sylwii Gadomskiej, Jackowi :
Jassemowi, Markowi Konderakowi,
Cornelii Pieper, Helenie Prolejko,
Anecie Rojek, Przemkowi Skokow-
skiemu oraz Beacie Szewczyk. W no-
woutworzonej kategorii Honorowy Wo-
lontariusz Senior tytut otrzymat Klub
Seniora Mottawa. Ponadto tytutem
Honorowego Wolontariusza obdarzone
zostaty cztery gdanskie szkoty: Zespot
Ksztatcenia Podstawowego i Gimnazjal-

onorowi Wolontariusze
| Filantropi Fundacji Hospicyjnej
| Hospicjum ks. Dutkiewicza

=1 Honorowi Filantropi...

nego nr 21, Szkofa Podstawowa nr 86, Gimnazjum nr 27 oraz Zespot
Szkét Gastronomiczno Hotelarskich.

Tegorocznych Filantropéw tradycyjnie uhonorowano w dwdch ka-
tegoriach: firmy i osoby prywatne. Wyrdznienie otrzymali: Marta A.
Krdlak, Janusz Lewandowski, Bogdan Suryn oraz Leasing Polski,
Lions Club Gdansk 1i Polska Presse oddziat Prasa Battycka (osoby
i firmy wymienione w porzadku alfabetycznym).

Uroczystos¢ w Sali Wety dopetnit wystep Dominiki Dudek, z klasy
altéwki prof. Ireny Albrecht i as. Krzysztofa Tymendorfa, ktéra zagrata
suite g-moll Maxa Regera.

At : A o
...i Honorowi Wolontariusze

Fot.: And;zej Brzéské

Fot.: Andrzej Brzéska



Pracy byto w broa

Fundusz Dzieci
Osieroconych

ak zawsze. W swigtek, pigtek czy niedziele Fundusz Dzieci Osieroconych pracuje na petnych obrotach. W minio-
nym kwartale przypadty obchody 10-lecia jubileuszu jego dziatalnosci, ale nie mogty zaktoci¢ normalnego rytmu

pracy i opoznic realizacji zobowigzan.

SPOTKANIA Z BAJKA

Byty trzy: 8 kwietnia, 18 maja i 10 czerwca. Bajke Jarostawa Mikota-
jewskiego,Jas i Matgosia” czytali dzieciakom kolejno: Wiceprezydent
Miasta Gdanska ds. polityki spotecznej Piotr Kowalczuk, redaktor
naczelny portalu trojmiasto.pl Michat Kaczorowski, aktor Mirostaw
Baka, dyrektor TVP3 Gdansk Joanna Strzemieczna-Rozen, prezes
oddziatu Prasa Battycka Tomasz Niski, pisarka Anna Klejzerowicz,
prezes Radia Gdansk Andrzej Liberadzki, cztonek Zarzadu Fundacji
Hospicyjnej Krzysztof Olszewski oraz dziennikarz Radia Plus Michat
Turek. Warsztaty arteterapeutyczne poprowadzita Joanna Wczesny.
Whiosek zawsze byt taki sam:, Dzieci radza sobie same tylko w bajkach”.

USMIECH DZIECKA NA DZIEN DZIECKA

A konkretnie 421 usmiechéw, bo tyle w tym roku byto na liscie dzieci
oczekujacych na spetnienie marzen. Prezenty, ufundowane przez osoby
prywatne oraz firmy w ramach wolontariatu pracowniczego, trafity
do 42 hospicjow w catej Polsce. Ta akcja nieodmiennie nas wzrusza,
bo chociaz pracy z nig huk, na widok takiej mobilizacji serce ro$nie.

PODSUMOWANIE KAMPANII...

3 czerwca br. w gdanskim Teatrze Miniatura podsumowalismy rezultaty
finansowe zbidrki na rzecz podopiecznych FDO, przeprowadzanej
w gdanskich szkotach w ramach XII kampanii Fundacji Hospicyjnej
,Hospicjum to tez Zycie”. Ze wzgledu na ilo$¢ zaproszonych Gosci
spotkanie odbyto sie w dwoch turach. W akcje wiaczyto sie 1 przed-
szkole, 59 szkét r6znego stopnia oraz kilka placéwek wychowawczo-
-oswiatowych. Wspdlnymi sitami udato sie zebrac 25 tys. ztotych.

...l OTWARCIE NOWEJ

1 czerwca ruszyta letnia odstona kampanii,Dzieci radza sobie same
tylko w bajkach”. W jej ramach przeprowadzona zostanie akcja
»Kolorowy Pidrnik”, majaca na celu zbiérke pieniedzy oraz elementéw
wyposazenia szkolnych plecakéw podopiecznych Funduszu, ktérych
bliscy odeszli pod opieka hospicjéw. Poméc mozna, przekazujac
datek do puszki kwestarskiej podczas zbiérek publicznych prowa-
dzonych w galeriach handlowych, wptacajac darowizne na konto:
93 1540 1098 2001 5562 4727 0011 lub wysytajac charytatywny
SMS na numer 7279, o tresci POMAGAM (koszt: 2 zt + VAT), zktérego
catkowity dochoéd operatorzy sieci komérkowych przekaza Fundacji.

JUBILEUSZ

Uroczystos¢ 10-lecia Funduszu odbyta sie 4 czerwca w gdarskim Starym
Manezu. Wydarzenie stworzyto mita okazje do podsumowania doko-
nan oraz wreczenia nagréd. Alicja Stolarczyk, prezes Zarzadu Fundacji,
odznaczona zostata medalem Marszatka Wojewddztwa Pomorskiego,
amedal Prezydenta Miasta Gdanska trafit do rak Justyny Zietek, koor-

AIicja' Solarczyk i anna Zych;Cisor'i

dynatorki Funduszu. W zyciu bardzo wazna jest wzajemnos¢ - przypo-
mniata prezes Stolarczyk i przedstawita nowe odznaczenie Fundacji
Hospicyjnej - Order Stonika Tumbo, przyznawany osobom i firmom
szczegolnie zastuzonym dla idei pomocy osieroconym dzieciom, ,za
serce wielkie jak stori”. Jako pierwsi, przy okazji jubileuszu, order otrzy-
mali: Magda Beneda, Katarzyna Dobrzyniecka, Henryka Krzywonos-
-Strycharska, Piotr Kowalczuk, Dariusz Michalczewski, Leszek Mozdzer,
Przemek Skokowski, Arkadiusz Wegner, Dziennik Battycki, Fundacja
Energa, Firma LPP SA, IKEA Gdansk i Firma Intel. Czes¢ artystyczna
wieczoru wypetnit niezwykty koncert Leszka Mozdzera.

EDUKACJA

W niej nie ustajemy i to w réznych przestrzeniach. 9 czerwca odbyt
sie wykfad otwarty dla mieszkancéw Trdjmiasta, poswiecony roli
wsparcia osieroconych dzieci i mtodziezy przez osoby doroste. Dosko-
naty wstep do warsztatéw psychoedukacyjnych na podobny temat,
zorganizowanych dziesie¢ dni pdzniej. Jedno i drugie spotkanie pro-
wadzita Agnieszka Paczkowska, hospicyjny psycholog, koordynatorka
programu,Tumbo Pomaga”.

WITAJ LATO

25 czerwca w ogrodzie gdariskiego Hospicjum ks. Dutkiewicza odbyt sie
festyn dla rodzin podopiecznych Funduszu oraz hospicjum dzieciecego.
Cudowna okazja, by z przytupem rozpocza¢ wakacje. W programie
atrakcje dla mam, dla tatusiéw i dla dzieci oczywiscie. W ostatnim
miesiacu kazde z nich obchodzito przeciez swoje swieto. Grill, deserowy
zakatek, Sciezka zdrowia, wyciag wysoko w gére dla odwaznych, pokazy
sprzetu pozarniczego i... makijazu. Nikt sie nie nudzit.
Wszystkich wydarzen i inicjatyw wymieni¢ nie sposoéb. Pracy byto
w bréd i... bedzie.
Justyna Zietek
Koordynatorka Funduszu Dzieci Osieroconych

Fot.: Artur Lopatniuk



Powrot z niebytu

amietacie dylemat Hamleta? Martin Pistorius

- najpierw dziecko, potem mitody mezczy-

zna - nigdy go nie miat. Zawsze bardzo chciat

,by¢" Chociaz dla prawie catego swiata przez
dtugi czas jakby nie istniat. Jego ,Chfopiec duch’, na-
pisany razem z Megan Lloyd Davies, btyskawicznie
zyskat miano bestselleru. Dawno nie czytatam tak po-
ruszajacej historii.

Pewnego dnia 12-letni Martin poczut sie Zle. Zaczeto sie niewinnie,
od banalnego bélu gardta. Po roku, na skutek niewyjasnionego dotad
schorzenia neurologicznego, jego myslii swiadomosc¢ uleciaty w niebyt.
Po paru latach wrdcity, ale nikt tego nie zauwazyt.,Zostat zamkniety
w sarkofagu witasnego ciata’, ktére poruszato sie niezaleznie od niego.
| tak do 25. roku zycia. ,Opiekowano sie mng - karmiono i pojono,
myto i wycierano - lecz w rzeczywisto$ci mnie nie zauwazano”. Nawet
najblizsi. Od matki ustyszat prosbe, by umart. Nawet optaceni opieku-
nowie. Zdany na ich nietaske w specjalnym osrodku, byt wielokrotnie
dreczony fizycznie i wykorzystywany seksualnie. Szanse na powrét
dostat od jednej ze swoich kolejnych fizjoterapeutek.

Thriller, kryminat, powie$¢ psychologiczna, romans prawdziwie wszech
czaséw - te gatunki sg tu wszystkie, z jedna wspdlng adnotacja:

MARTIN
» PISTORIUS
& MEGAMN LLOYD Day 1

.
Ksiegarnia

Fundacji Hospicyjnej

+non-fiction”. Szczera az do bélu
(odczuwanego réwniez u czytel-
nika) autobiografia, napisana raz
krwig, gdzie indziej fzami, wreszcie | ﬁ_, e
ze spokojnym sercem przez czto- S o -
wieka, ktéremu mimo niepojetych przeciwnosci, okrutny los pozwolit
na powrdt do ,bycia”. Ksigzka swietnie napisana, z gteboka refleksja,
na ktora stac tylko kogo$ bardzo doswiadczonego. Po przeczytaniu:
,Gdyby w mojej opowiesci istniaty trzy Furie, miatyby na imie Fru-
stracja, Trwoga i Samotnos¢’, musiatam na chwile lekture przerwac.
To jednak bardzo optymistyczny tekst, nietuzinkowe $wiadectwo, ze
warto mie¢ marzenia, a potem konsekwentnie, na przekér wszystkiemu
i prawie wszystkim je realizowac. Jednak banatu, ze ,wszystko dobre,
co sie dobrze konczy’, zastosowac tu bym sie nie odwazyta. Mimo
potwornosci przezy¢ Martin, oprocz odwagi i samozaparcia, miat tez
szczedcie.,Umiejetnos¢ porozumiewania sie jest jedna z tych rzeczy,
ktdre czynig nas ludzmi (...). A ja czuje sie zaszczycony, ze dostatem
szanse opanowania jej na nowo". W $wiecie tonagcym w stowach zyja
ludzie, ktérym odebrana zostata ich sprawcza moc. ,Chtopiec duch”
jest tez o tych skazanych na niebyt. Goraco polecam.
Magda Matkowska
Ksiegarnia Fundacji Hospicyjnej

Il Konferencja Onkologiczno-Paliatywna
Hospicjum im. ks. E. Dutkiewicza SAC w Gdansku

Gdansk, 13-15 pazdziernika 2016 r.

Wsrod poruszanych tematéw:

wsparcie zywieniowe senioréw i etyczne aspekty zywienia,
emocje chorego i jego rodziny, oksykodon vs fentanyl,
radioterapia w leczeniu bolu, pracownik socjalny w hospicjum,
kompetencje pielegniarki hospicyjnej,

leki podawane drogg podskérng

www.konferencja-dutkiewicza.pl
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200 SKLEPOW
300 MAREK

Gdansk, al. Grunwaldzka 141
Zapraszamy: Pon. - Sob. 09:00 - 21:00
Niedz. 10:00 - 20:00

Dotgcz do nas

Uwaga.
Mozesz odkry¢
swoj styl.

GALERIA
BALTYCKA

MODNE CENTRUM MIASTA

)

7\
i

Masterlease

Mistrz leasingu i zarzadzania flota

Wuynajem elastyczny

Korzysci wynajmu
elastycznego
z Masterlease:

brak wktadu wtasnego

uzytkowanie pojazdu od 3 do 24 miesigcy

mozliwos¢ bezkosztowego skrécenia okresu wynajmu

petny pakiet ubezpieczen i likwidacja szkod komunikacyjnych
wymiana, serwis i przechowywanie opon

gwarancja samochodu zastepczego

Prime Car Management S.A.
Futura Leasing S.A.
Masterlease Sp. z o.0.
Futura Prime Sp. z o.0.

Centrala: ul. Polanki 4

80-308 Gdansk

tel. (58) 340 44 00

e-mail: centrala@masterlease.pl

8

¥ -

)] t

brak kosztow zwigzanych z obstuga techniczng

24 godzinny Assistance

i serwisowaniem pojazdéw
mozliwos$¢ wliczenia kosztu wynajmu w koszty uzyskania

przychodu firmy

kontakt: (22) 100 63 72

www.wynajemelastyczny.pl




el Fundacja % ‘ Fundusz Dzieci
il Hospicyjna Osieroconych

Dzieci radza sobie same
Ejll«m w bajhmch

Przytacz sie do akcji, Kolorowy Pidrnik” i pomoéz
przygotowac wyprawki szkolne dla osieroconych dzieci.

e Wyslij SMS o tresci POMAGAM pod nr 7279 (koszt 2 zt + VAT)
.T: e orange’| pIUSd: %

e Wpltac darowizne na konto: ﬁ
93 1540 1098 2001 5562 4727 0011

e Przekaz pomoc rzeczowa:
plecaki, piorniki, zeszyty, flamastry, kredki, dtugopisy itp.
adres: Fundacja Hospicyjna, 80-208 Gdansk, _—
ul. Chodowieckiego 10 medialny

Wiecej informacji na RWATAVAL gle [VEy4e PATYd W o] abhC



