I NI

PSYCHOTERAPIA

L1 NI

numer 2 (36)/2020
{kwiecien-czerwiec}
kwartalnik

ISSN 2084-6789

egzemplarz
bezptatny



SPIS TRESCI

3 ------ > Katarzyna Bosowska. Ale 0 zo chozi?
Zaraza

5 ----e- > Ewa i Natalia. Psycholog w hospicjum

8 ------ > Kasia Ch. Odnalez¢ szczeScie w chorobie

9 ----e- > Sebastian. Drobnostka
10 ------ > Adrzej Stala. Reset
11 ------ > Joanna Paraluk . Czas kwarantanny...
15 ------ > Magdalena Kandziora-Gorlich . Koronawirus...
16 ------ > Karolina. Tato, jestem z Ciebie dumna
17 ------ > Twoja corka. Nigdy nie jest za pozno...
18------ > Ewelina Kuska. Jak to widzi terapeuta. Hejt w sieci.
19 ------ > Szymon Kaczmarczyk. Wiersze
20 ------ > Aleksandra Zawilinska. Koronawirus... i My
22 ------ > Ziko. Nazwac rzeczy po iminiu
24 ------ > Dorota Ben. Psychologia. Wspo6tuzaleznienie
26 ------ > "K". Nic nie jest nieskonczone
27 ------ > Grzegorz W . Alkowirus jest... Smiertelny :-)

Kwartalnik Fenix Psychoterapia wspierany jest przez:

Urzad Gminy Marklowice Urzad Gminy Mszana Urzqd Miasta Radlin
ul. Wyzwolenia 71 ul. 1 Maja 81 ul. Jozefa Rymera 15
44-321 Marklowice 44-325 Mszana 44-310 Radlin
Urzad Gminy Gorzyce Urzad Miasta Pszow Urzad Miasta Wodzistawia Slaskiego
ul. Koscielna 15 ul. Pszowska 534 ul. Bogumiriska 4
44-350 Gorzyce 44-370 Pszéw 44-300 Wodzistaw Slaski
F NI X
. . PSYCHOTERAPIA
Redakcja: Feplx. L L-1 NI Zdjecia: Katarzyna Bosowska, Kasia Ch.,
Psychoterapia Uzaleznien Andrzej Stala.
Ul Pospiecha .1A‘ p . Redaktor naczelny: Katarzyna Bosowska https://pixabay.com
44-300 Wodzistaw Slaski DTP: Katarzyna Bosowska Druk: Legis. Grzegorz Lisiecki

e-mail: fenixterapia@op.pl ul. Jastrzebska 157, 44-304 Wodzistaw Slaski




= Ale 0 zo chozi?

Zastanawialam sie o czym napi-
sa¢. Tematy przeptywatly przez
moje astrocyty - transmitery
i znikaly w czeluSciach przeme-
czonej kory mozgowej. PUSTKA
POZNAWCZA. Transmisyjna breja.
Zdesperowana pomyslatam
o ostatniej desce ratunku...
i chwycitam sie jej desperacko. No
dobra... zaczynam:

Nadeszta petnia dziejow
na wirusa zabojce. Swiat pograzyt
sie w chaosie, kraje w kryzysie, lu-
dzie w marazmie. Lek, obawa,
strach, poczucie zagroZzenia. Nie
da sie zaprzeczy¢ Smierci czy cier-

pieniu, ale tez i temu, Ze najwiek-
sza chyba pozywka dla wirusa
zamiast naszych organizmdw, sta-
ly sie media. Kazdy z nas reaguje
inaczej. Jedni ulegaja psychozie
i ciezkiej paranoi, uciekajac od za-
razy najdalej jak tylko mozna,
depczac przy okazji godnos$¢ wia-
sng i sasiada. Inni lecg na chillo-
ucie niczym na  sterowcu
i spogladaja z wysoka na nagle ob-
cy Swiat. Po $rodku zyja realisci-
stoicy, kiwaja gtowami, nosza jak
nalezy maseczki i odkazajg dionie,
bo zachowac ostroznos¢ trzeba, ze
skrajno$ciami uwaza¢, bo wiado-
mo - licho nie $pi.
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Zaraza
Katarzyna Bosowska

A ja kupitam karimate.
Niebiesko-rézowa. Paskudna.
Miata by¢ z jakiej$ fajnej pianki, co
to sie nie $lizga niby po panelach
i jest elastyczna. Nie S$lizga sie
i owszem - bo stoi w rolce i jest
mocno elastyczna, bo jak ja rozto-
ze to sie sama zwija. Z Panig
z Youtube ,badz fit” planowatam
rozpocza¢ codzienny trening in-
terwatowy, bo daje najlepsze efek-
ty, zeby by¢ fit. W trakcie

pierwszego (trwat 10 min) wypi-
tam 1,5 litra wody mineralnej.
Zdrowe, ale nieco utrudnia kom-
forttreningu. Pomys$lalam sobie,

ze ryby w czasie sztormu musz3
mie¢ kiepsko. Po treningu wygla-
datam, jakbym cudem przezyta
tsunami i niepomys$lnie przeszta
pierwszy test w nowym solarium.
Najdramatyczniejszy byt jednak
poranek dnia kolejnego. Préba
wstania z t6zka udata sie pomysl-
nie jedynie dzieki temu, Ze t6zko
jest niskie, a raczkowanie opano-
watam ok 44 lat egot. W przedpo-
koju wystraszytam koty wiec
w trosce o siebie musiatam podja¢
prébe horyzontalnego kontaktu
ze Swiatem, jak na homo exodus
przystato. Kolejny sukces... Dwa
dni pézZniej zmywatam $lady dio-
ni, dramatycznie rozciapierzonych
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na lustrze... brakowato tylko czer-
wonych smug pod nimi i napisu
»,widze cie”.. Dalszy ciag to juz
pestka. Nie ma o czym pisac.

W kolejnym tygodniu po-
sztam na rolki. Moja czeska trase
zablokowat wirus. Zostata polska.
Najlepsza w poblizu jakoSciowo
trasa, w tadnym miejscu, ma
1,5 km dtugosci. Ale zeby zrobi¢
tyle, ile robie zwykle musze prze-
jechac jg jakies$ 15, 20 razy... A te-
go dnia bylo pieknie! Spiewaty
ptaki. I spacerowat sobie Pan.
Starszy. Sam. I jak go mijatam to
powiedziat, dzien dobry”isie

u$miechat. Potem dalej sie u$mie-
chal. Potem juz przestal. Potem
podziwiat pola. Potem udawalt,
ze mnie nie ma... Nie jezdze juz
tam. Nie bede, jak krolik na bate-
rie jezdzita w te i z powrotem. Bo
sport to zdrowie. Tez psychiczne.

Nauczytam sie wypiekaé
kilka rodzajow chleba. I butek.
I kokosanki z maka, i bez maki,
z cukrem, i bez cukru.

Z jajek robie tyle potraw,
ze maz kupit mi w ramach niespo-
dzianki jajko-minutnik. Kupit mi
tez mini gasnice do kuchni, bo
smaze duzo nale$nikéw, a opraco-
watam nowa metode na to, by
kazdy byt identyczny i idealnie



cienki. Troche ryzykowna, ale jaki
efekt! Mam tez czujnik dymu.
Atrakcja. Tez dla okolicznych
mieszkancow.

Pomalowatam  skrzynke

na listy. W kwiatki. Zamdéwitam
farby akrylowe i przyszty z paleta
i pedzelkami. Sliczne. Jednak, jak
z motyla wyszta mi biedronka po-
stanowitam znalez¢ sobie inng pa-
sje. Chronmy listonoszy, bo tez s3
bohaterami.
Rozmawiam z kotami. Tofik wy-
jatkowo sobie mnie upodobat, tazi
za mng krok w krok i sie przytula
nie zwracajac uwagi, czy jem aku-
rat, czy pisze, czytam, czy prowa-
dze terapie na Skype.. Wiec
zapytatam go, skoro tak to wygla-
da, to jak dtugo jeszcze zamierza
zy¢ ze mng w zwigzku na kocig ta-
pe? No co? Teraz mnie unika.

Sttuktam drogi perfum.
Byt nowy. Caty. 100 ml. Méj ulu-
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biony. I boje sie wyj$¢ do ogrodu,
bo gdy sie rozbit, w tazience byto
otwarte okno... a ja zdenerwowa-
na bytam... nie wiem teraz, co my-
$13 o mnie sasiedzi.

[ na tym wirusie postano-
witam popracowa¢ nad sobg jesz-
cze tak globalnie, ze bede tylko
prawde mowié, bo to pomaga sie
rozwijaé¢. Temu, co méwi i temu,
co styszy. No i dzi$... bylam po
warzywa w szklarni. [ sprzedaje je
taki Pan. Po $rodku glowy nie ma
wtoséw, a po bokach ma do$¢ ta-
kie nawet bujne. Mato moéwi. A ja
duzo. To dysonans. Dla niego pew-
nie bardziej... | naraz przyszta ko-
bieta. I pyta, co przynies¢. A ja jej
na to, ze nic, ze jej maz juz wszyst-
ko mi przyszykowat. A on na to,
Ze on to jest jej syn, nie maz... no
to ja na to, ze ,0jej... przepraszam,
to przez te Pana wtlosy... znaczy,
ze Pan ich nie ma... no nie catkiem
nie ma... tylko na $rodku... i to Pa-
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na postarza..”Jasne... facet sie
rozwinagt jak Aleje Jerozolimskie.
Maz moj, ktéry prébowat sie nie
udusi¢ ze S$miechu pyta, czy nie
mogtam na przyktad sprébowac
przeprowadzi¢ tej wybitnie tera-
peutycznej konwersacji inaczej...
»0jej... Pani tak miodo wyglada!
Nigdy bym nie pomyS$lata, ze to
Pani syn!”.No jasne. Mogtam. Pew-
nie. Ale to nie byta prawda. A mo-
ze to chtopu pomoze i pdjdzie do
fryzjera, obetnie te zastony po bo-
kach na jeza i nie bedzie wygladat
jak angielski lokaj z dawnej epoki.

Koronawirus jest nadal. Ludzie
umierajg nie tylko na niego. Tak
byto i bedzie od zarania do skon-
czenia dziejow. Myslisz, Ze cale
twoje cialo sktada sie wylacznie
z ludzkich komérek? Jeste$ w bte-
dzie. Okazuje sie, ze stanowig one
tylko 43 procent naszego organi-
zmu. Reszta jest skolonizowana
przez mikroby. To nowina:-). Mu-
simy niezle sie napracowaé, zeby
w tym organicznym zlepku zdefi-
niowac siebie. Ale ludzie sie adap-
tuja. Rodznie. Jak? Przeczytacie
kolejne artykuty w tym numerze-
sami zobaczycie. Zaraza jest cze-
$cig naszego zycia od zawsze. | na
zawsze. Ale coz.

Jak to pisze Stawomir Kuligow-
ski:

Cztowiek upada i sie podnosi. Jed-
ni nazywaja to gimnastyka, inni
sensem zycia.
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= Psycholog w hospicjum

Kiedy dostatam propozycje od
dawnej kolezanki ze studiow Kasi,
aby napisac¢ artykut o mojej pracy
w hospicjum, poczatkowo bardzo
sie ucieszytam, ze bede mogta po-
dzieli¢ sie z innymi swoimi do-
$Swiadczeniami, gdy  jednak
zabieratam sie do pisania, okazato
sie, ze wcale to nie jest takie pro-
ste. O czym ja wlasciwie chce opo-
wiedzie¢? O sobie i swoich

doswiadczeniach? Czy tez o pa-
cjentach,  chorobie, zyciu czy
umieraniu? Zaczetam sie takze za-
stanawiaé, na ile dosSwiadczenia
zmienily moje postrzeganie ho-
spicjum od tego jakie miatam na
poczatku swojej pracy. Dlatego
postanowitam zaprosi¢ do wspol-
nego artykutu naszg stazystke Na-
talie, aby uchwyci¢ te $wiezos¢
spojrzenia i doswiadczen jakie
moze mie¢ osoba dopiero rozpo-
czynajgca prace w hospicjum. Po
konsultacjach z Kasig postanowi-
ty$my, iz opowiemy o naszej pracy
i doswiadczeniach tworzac cykl
artykutéw, a przynajmniej spro-
bujemy. Patrzac na tych, ktérzy
zmagaja sie z choroba, zauwaza-

Ewa i Natalia

my, iz aby zrozumieé¢ kim napraw-
de jesteSmy, musimy siegnac¢ do
tej czesci nas samych, ktéra jest
niedefiniowalna i niezmienna, do
autentycznosci z ktéra sie urodzi-
liSmy. Do tej czesSci nas, ktdrej nie
mozna pozby¢ sie pod wptywem
starzenia, choroby czy tez innych
okolicznos$ci, pojawiajacych sie
w naszym zyciu. To po prostu by-
cie sobg, autentyczno$¢ z ktorg sie

urodziliSmy i z ktérg umrzemy.
Gdy widzimy osoby umierajace
nie mys$limy o ich wadach, bte-
dach, nie oceniamy jakimi byli ro-

dzicami, matzonkami, dzie¢mi.
Widzimy cztowieka w tej najbar-
dziej prawdziwej jego czesci bycia
tylko sobg. Umierajacy dorosli, ze
swoja autentycznoscig i uczciwo-
$cig przypominajg dzieci, ktore
nie boja sie nazywa¢ swoich emo-
cji, mowig: boje sie, jestem zty,
dlaczego ja. Mozemy sie od nich
wiele nauczy¢, a miedzy innymi
wyrazania gniewu, tak aby on byt
uczuciem, ktdre mija a nie sta-
nem. Obcowanie z odchodzacymi,
niejednokrotnie ~ wzbudza we
mnie pytania w zakresie egzy-

strona

{5}

stencji i poszukiwania siebie, za-
stanawiam sie czy tylko ekstre-
malne okoliczno$ci odkrywaja
w nas prawdy. Czy zobaczy¢ praw-
dziwych siebie mozemy tylko na
poczatku i na koncu zycia? Co sie
dzieje przez ten caty czas w kto-
rym nie widzimy, jesteSmy $lepi?
Czas, to on wyznacza nasz rytm,
W nim zyjemy i w nim umieramy.
Planowanie czasu, to przeciez jed-

na z najwazniejszych i codzien-
nych rzeczy w naszym zyciu.
Kazdego dnia na $wiecie dzwonia
ogromne ilosci budzikéw, dlacze-
go tak czesto zapadamy w zZycio-
we drzemki? Dlaczego odktadamy
zycie na potem, aby obudzi¢ sie
w ostatniej godzinie? Stucham hi-
storii moich pacjentéw i maja taki
osobliwy charakter, wzruszenie
a takze zal, ze nie udato im sie wy-
starczajaco wykorzysta¢ swojego
ziemskiego czasu, iz zbyt nagle sie
konczy, ze za Kkrétko. Czy aby na
pewno za krétko? Moze po prostu
obudzmy sie do zycia! Kazda mi-
nuta naszego zycia, powinna mie¢
swoja jako$¢ i o to dbamy w ho-
spicjum, opiekujac sie i bedac



uwazni na potrzeby naszych pa-
cjentéw. Dajemy przy tym pod-
opiecznym swoj czas i uwage, a to
chyba jedna z najpiekniejszych
rzeczy jaka mozemy ofiarowac
drugiemu cztowiekowi.Jako psy-
cholog hospicyjny wielokrotnie
doswiadczam, poprzez moich pa-
cjentdw, blisko$ci $mierci. Im wie-
cej, chwil, godzin, dni, mojej pracy,
tym wiecej niezwyktych, indywi-
dualnych historii i zupetnie jakby
nowych- nienazwanych dotad
emocji. Prawie kazdego dnia,
obok doswiadczen pojawiajg sie
we mnie pytania, zaréwno te na-
tury egzystencjonalnej jak i psy-
chologiczne;j.

Ewa
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tach, chciatam znalez¢ jaki$ uni-
wersalny  schemat  rozmowy
z chorym, odpowiednie stowa,
wyrazenia. Przed samym wej-
$ciem do pacjentki miatam metlik
w glowie, zupetie nie wiedzia-
tam czego sie spodziewac.Chcia-
tabym méc napisa¢, ze podczas tej
pierwszej wizyty wszystko sie
zmienito, ze stowa poptynety sa-
me i wiedziatam doktadnie co po-
wiedzie¢, ze po prostu to
poczutam. Ale to nie tak. Bytam
tak skupiona na tym o co powin-
nam spytaé, jakich stéow uzy¢,
ze ciezko byto mi jednocze$nie
stucha¢ co méwi pacjentka, reago-
wac na jej wypowiedzi. To przy-
szto dopiero pdzniej, z czasem
i w duzej mierze dzieki mojej

sie troche pewniej w nowej roli
psychologa hospicyjnego. Bardzo
wartos$ciowe byto dla mnie réw-
niez uczestniczenie w rozmowach
z dzie¢mi. Nauczytam sie jak wie-
le mozna uzyska¢ zaczynajac spo-
tkanie od kolorowanki
z traktorem i jak waznym narze-
dziem w pracy psychologa dzie-
ciecego sg kredki. Obserwacja
Ewy przy pracy dostarczyta mi
wielu wskazéwek, a dzieki temu
Ze mamy zupeinie odmienne tem-
peramenty nie kopiowatam jej
stylu rozmowy czy prowadzenia
wywiadu, tylko traktowatam je ja-
ko inspiracje do tworzenia wta-
snego. Zrozumiatam, Ze nie ma
jednego dobrego schematu roz-
mowy, Ze hajwazniejsze to poda-

Nigdy nie przypuszczatam, Ze be-
de pracowa¢ w hospicjum. Co
wiecej, bytam pewna, Ze nie bede.
Ale zycie lubi weryfikowa¢ nasze
»nigdy”. I tak od ponad p6t roku
jestem stazystkg w Sosnowieckim
Hospicjum im. Sw. Tomasza Apo-
stota. Co dat mi ten czas? Pamie-
tam stres przed pierwsza wizytg
domowg. Co powiedzieé, o co za-
pytaé, jak reagowac? Odpowiedzi
szukalam w ksigzkach, artyku-

Opiekunce stazu Ewie. Jezdzitam
Z nig na pierwsze wizyty domowe,
przygladatam sie jak prowadzi
rozmowe, jak podchodzi do pa-
cjenta i jego rodziny. Po wizycie,
jadac na kolejng lub wracajac do
siedziby hospicjum, miaty$Smy za-
wsze chwile cennego czasu na po-
dzielenie sie spostrzezeniami,
odczuciami, na zadanie pytan. My-
$le, ze te samochodowe rozmowy
wiele mi daty i pozwolity poczu¢
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zaC za chorym, pozwoli¢ mu sie
prowadzi¢. Daé przestrzen na uze-
wnetrznienie emocji , czesto tych
bardzo trudnych, na tzy. Na od-
dziale stacjonarnym zobaczytam
jak rézne oblicza moze mieé po-
moc psychologa. Jak zwykte po-
trzymanie za reke w milczeniu,
czy dopingowanie kogo$ zeby
zjadt jeszcze dwie tyzki zupy mo-
ze by¢ najlepsza interwencja.
Obecnos¢, rozmowa, uSmiech, nic



spektakularnego.
Mate kroki, pomoc
w akceptacji choro-
by, w radzeniu sobie
Z emocjami, w co-
dziennym funkcjono-
waniu. Pogodzenie
sie z faktem, Ze nie
Zawsze mozna po-
moc. Tylko tyle i az
tyle. Hospicjum uczy
zycia, tego jak doce-
nia¢ kazdg chwile,
cieszy¢ sie tym co sie
ma, mowi¢ wazne
rzeczy bliskim, poki
sg obok nas. Uczy jak
nie odktada¢ waz-
nych spraw na poz-
niej i szanowac czas
ktéry jest nam dany:.
Natalia

Biogramy:

Ewa Czech, psycho-
log, pedagog; kie-
rownik  zespotu  psychologéw
w  Hospicjum Sosnowieckim;
ukonczyta psychologie ze specjal-
noscia psychologia kliniczna oraz
modut dodatkowy z neuropsycho-
logii SWPS Uniwersytet Humani-
stycznospoteczny. Praktyka oraz
staz zawodowy w zakresie terapii
uzaleznien; terapii indywidualnej
i grupowej objetej harmonogra-
mem OTU; model strategiczno-
strukturalny; model skoncentro-
wany na rozwigzaniu_SFBT. Certy-
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fikat Polskiego Towarzystwa Psy-
chologii Behawioralnej_Racjonal-
na Terapia Zachowania. Praktyka
zawodowa z zakresu poradnictwa
psychologicznego w tym rodzin-
nego, psychologii dzieciecej, psy-
choonkologii, coachingu.
Wspétpracuje z Centrum Ksztat-
cen Prawniczych, posiada do-
Swiadczenie = w  dziatalnoSci
korporacyjnej w tym na stanowi-
skach managerskich. Obecnie za-
angazowana jako  psycholog
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w dziatalno$¢ Ho-
spicjum Sosnowiec-

Pracuje
7 osobami dorosty-
mi, seniorami oraz
dziecmi i mtodzie-
Z3.

Natalia Pasterak Po skonczeniu
studiow psychologicznych (czyli
catkiem niedawno) staralam sie
zdobywa¢ roznorodne dos$wiad-
czenia zawodowe. Nim trafitam na
staz do hospicjum pracowatam
z dzie¢mi i mtodzieza, a takze
z dorostymi po kryzysie psycho-
tycznym. Od ponad roku uczesz-
czam do szkoty psychoterapii

w nurcie poznawczo-behawioral-
nym.
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= Odnalez¢ szczescie w chorobie

Wiadomos¢ o chorobie nowotwo-
rowej dla kazdego chorego jest
niespodzianka, oczywiscie taka
niemita niespodzianka. Od tej po-
ry najbardziej czego nam potrze-
ba to ... cierpliwosci. Cierpliwe
czekanie na przyjecie do dalszej
diagnostyki, cierpliwe czekanie
na terminy kolejnych badan, cier-
pliwe czekanie na wyniki tychze
badan, cierpliwe czekanie na de-
cyzje Konsylium, cierpliwe czeka-
nie na przyjecie na leczenia,
cierpliwe .., tak cierpliwo$¢ to

co$, co jest niezbedne w tej cho-

robie. Wiekszo$¢ pacjentowfj
potwierdza, ze choroba no-
wotworowa uczy kazdego
przede wszystkim ... cier-
pliwosci. Ale nie o tym
chcialam napisac.Poza wat-§
pliwymi atrakcjami zwigza- "
nymi z leczeniem, ktore jest]
w wiekszosci sytuacji lecze-
niem dtugookresowym,
przyszto nam sie zmierzy¢
w tym roku (2020) z ogra-
niczeniami Zwigzanymi
z koronawirusem. Juz pod
koniec lutego znacznie®
ograniczono mozliwo$¢ od-
wiedzin, co dla chorych, be-
dacych w dtugookresowym
odosobnieniu, stanowi du-"“
zy mankament. Dni w klinice s3 ...
baaaardzo dtugie. Z utesknieniem
czeka sie na najblizszych, wiele
0s6b moze liczy¢ na odwiedziny
wylacznie w sobote lub niedziele,
z uwagi na duzg odlegtos$¢ od do-
mu, gdyz w klinice lecza sie osoby
z catej Polski. Pierwszy weekend
z ,pusty” klinikg byt bardzo smut-
ny i o wiele dtuzszy niz inne.
Wszedzie, w sklepikach, w re-
stauracji/stotéwce, w Kaplicy, by-
o po prostu pusto. Woéwczas
pojawit sie pomyst, aby w kolejny
»pusty” weekend zorganizowaé
czas pacjentdw, tak aby mniej od-
czuwali zaistniate niedogodnosci.
Wobec zblizajacego sie Dnia Ko-
biet, postanowiliSmy (wspdlnie
z innymi pacjentami) zorganizo-
wac warsztaty plastyczne, na kto-
rych zaplanowali$my

Kasia Ch.

przygotowywanie kwiatéw z bi-
buly oraz kartek z zyczeniami dla
kazdej Pani Doktor, Pani Piele-
gniarki, Pani Sanitariuszki i dla
kazdej Pacjentki. Wystarczyt po-
myst, a chetnych na organizacje
warsztatow byto wiele, znalazta
sie nawet Osoba Dowodzaca, kto-
ra majgc zdolnosSci artystyczne,
Swietnie nadawata sie na tg funk-
cje. Wystarczylo przygotowanie
bibuty, troche kolorowych kartek,
kilku o0zdéb, wydrukowany tekst
zyczen oraz klej na goraco - o to
zadbata moja kochana Rodzina.

W sobote z samego rana rozwiesi-
liSmy plakaty na wejsciu do $wie-
tlicy, przed windami oraz na
tablicach ogloszen naszego pietra.
RozpoczeliSmy po obiedzie
ok. 14.00. Przyszio sporo oséb,
ktdre poczatkowo z pewnymi oba-
wami, zaczety przygotowywacé
kwiaty z bibuly. Pojawit sie pro-
blem z czego zrobi¢ todygi w na-
szych kwiatach, byt plan, aby je
wykonaé z gazety i zielonego ma-
teriatu szpitalnego, ale nie wygla-
daly efektownie. Dobrze, ze w tym
czasie przebywata w klinice Pa-
cjentka, ktérg nazwaliSmy ,Burza
Pomystéw”. Udata sie do sklepiku
i poprosita o zielone, plastikowe
stomki do picia. Dzi$ nie pije sie
z plastiku, wiec wtasciwie byty
bezuzyteczne, stad otrzymata je
za darmo. Lodygi ze stomek wy-
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gladaty ekstra. Ciekawych pomy-
stow na kartki nie brakowato, po-
jawily sie na nich na przyktad
kwiatki wyciete z serwetek, wsta-
zeczKi z resztek po cieciu koloro-
wego papieru na mniejsze
rozmiary. Kazdy kwiat z bibuly
i kazda kartka z zyczeniami byty
niepowtarzalne. Najwieksza ra-
do$¢ sprawity nam komentarze
pacjentek:- Mys$latam, Ze nie po-
trafie robi¢ kwiatéow - z us$mie-
chem na twarzy powiedziata
jedna z Pacjentek - a jednak sie
udato.- Ja ostatnio robitam takie
" rzeczy w podstawéwce
- powiedziata Pacjentka
okoto 60-tki.- A ja
w przedszkolu - odpo-
wiedziata z rado$cig in-
na Pacjentka.Byty
roOwniez stwierdzenia,
ktére najbardziej
utkwity w mojej pamie-
i ci:- Nie czuje, ze jestem
4 g% klinice onkologii -
= = -powiedziata Pacjentka,
o ktéra przygotowywata
kwiaty i kartki z podta-
czong Kkropléowka.- Za-
pomniatam o chorobie
- z wielka radoscia po-
wiedziata ,Burza Pomy-
stow”.Zaré6wno kwiaty
z papieru, jak i kartki trafity do
wszystkich Kobiet na naszym pie-
trze, a Pani Pielegniarka, ktéra no-
si najlepsze kolczyki po
otrzymaniu kwiatka i kartki, wpi-
sata na Facebooku post: - Dla ta-
kich pacjentéw warto chodzi¢ do
pracy! Generalnie wystarczyto
niewiele materiatéw plastycz-
nych, aby ... wywota¢ u$miech na
twarzach pacjentow onkologii
oraz personelu medycznego.
PS. Kocham ludzi, zycie i $wiat,
jak kazdy z Was. Wiara, wspaniali
ludzie w Narodowym Instytucie
Onkologii im. Marii Sktodowskiej-
Curie w Gliwicach oraz wokoét
mnie, a takze ich niezwykle tro-
skliwa opieka, sprawity, Ze poczu-
tam...szczeScie w chorobie. Tego
zycze wszystkim chorym.

¥
-




Pamietam ten dzien bardzo do-
brze. Bylo to dwa miesigce temu,
gdy wracatem z pracy. Do pracy
jak i z powrotem dojezdzatem po-
ciggiem. Byl to p6zny, zimny wie-
czor. Zawsze siadatem
w poczekalni, by w jaki$ sposéb
sie ogrza¢. Akurat rozmawiatem
przez telefon i gdy chciatem juz
usig$¢ w poczekalni to zauwazy-
tem bezdomnego. Postanowitem,
ze wyjde na peron, by dokorniczy¢
rozmowe i zobaczy¢, czy nie je-
dzie jaki$ sp6zniony po-
ciagg. Gdy zakonczytem
rozmowe to zastanawia-
tem sie, czy ta osoba jest
upita, czy nie potrzebuje
pomocy, badz chce po-
rozmawia¢. Wrécitem do
poczekalni. Widziatem
jak lezy przykryty. Zapy-
tatem sie, czy moge w ja-
ki$ spos6b mu poméc, bo
jest zimno.On byl prze-
straszony, chciat jak naj-§&
szybciej uciec.ft

Uspokajatem go i mowi-S8
tem, ze nic mu nie grozi,
ze chce mu pomoc. Prositg
mnie bym nie dzwonit nafi
straz miejska, bo go
gdzie$§ pewnie wywioza.
Podczas rozmowy datem
mu ostatnig kanapke, bo
widziatem, ze jest gltod-
ny. Nie miatem juz nie-
stety  zadnej  wody,
a bardzo byt spragniony.
Zbudowatem z nim rela-
cje, by nie czut strachu,
by czut sie swobodnie.
Opowiedzial mi, ze stracit dom,
ze jest bezrobotny i dodat, Ze nie
jest alkoholikiem. Gdy rozmawia-
liSmy to przypomniato mi sie,
ze jest infolinia dla os6b bezdom-
nych. Zadzwonitem na numer
ktéry szybko wyszukatem w in-
ternecie. Gdy juz chciatem dzwo-
ni¢ powiedzialem mu, ze nie ma
czego sie ba¢ (widziatem jak za-
czat sie trzas¢ z nerwdéw), ze za-
dzwonie na infolinie i nie podam,
gdzie sie znajduje, ze jest taka
a taka sytuacja, tylko by podali mi
adresy miejsc, gdzie moze pojs¢
po ciepty positek oraz gdzie mogt-
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* Drobnostka

Sebastian

by sie umy¢ oraz wyspac. Uspoko-
it sie. Podczas rozmowy z osobg
z infolinii widziatem, ze ma jakies
zasinienia oraz dziury na ciele.
Pan z infolinii podal mi adresy
oraz zapytatem sie, czy jest mozli-
wos$¢ przewiezienia takiej osoby
do bezpiecznego miejsca. Jedynie
co ustyszatem to tylko to, ze straz
miejska takimi sprawami sie zaj-
muje. Po zakonczeniu rozmowy
datem mu karteczki z adresami
gdzie moze sie podzia¢. Ucieszyt

RSk g &y
1 1%
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sie. Najwiekszym problemem byto
to, ze musiatby pdjs¢ pieszo po-
nad godzine czasu. Nie chcialem
go zostawia¢ samego, wiec pomy-
Slatem, ze tak jak konsultant mi
doradzit, bym zadzwonit na straz
to i tak zrobitem. Oczywiscie po-
wiedziatem mu to, ze zadzwonie
do Nich. Oznajmitem mu réwniez,
Ze jest bezpieczny, ze nic mu nie
grozi, tylko doinformuje sie, czy
jest taka mozliwo$¢ przewiezienia
bezdomnej osoby w bezpieczne
miejsce. Gdy dzwonitem na straz
miejska to odebrat jaki$ Pan. Opo-
wiedziatem mu sytuacje i zapyta-

tem sie, czy jest mozliwo$¢ pod-
wiezienia. To co ustyszalem za-
szokowalo mnie. Zacytuje to co
ustyszatem "Bede z Panem szcze-
ry. Jezeli on tam lezy caty dzien to
czemu sam nie poszedt do takiego
osrodka?" Oczywiscie nie zosta-
tem bez stowa i musiatem doda¢
swoje pare groszy. "Moze on sie
boi? Moze potrzebuje pomocy
medycznej? Moze wszyscy go zby-
wajg, badz wytykaja palcami
i akurat TUTAJ czuje sie bezpiecz-
nie?". Zostat bez stowa.
Powiedziat, ze jak patrol
wroci to wtedy wysle ich
do niego. Na tym rozmo-
wa sie zakonczyta. Wi-
dziatem jak nadjezdzat
pocigg. Gdy wyciggatem

pienigdze  zauwazytem,
ze mam jeszcze jakies$
drobne. Pomyslatem,

ze kupie mu bilet do cen-
trum miasta (byt to tylko
jeden przystanek) i uwa-
zam, ze byta to dobra de-
cyzja. On sie ucieszyt
i wsiadl razem ze mna.
Jak dobrze, ze w pocia-
gach jest ciepto. Chociaz
sie ogrzat przez kilka mi-
nut. W trakcie jazdy wi-
dziatem jak sie uSmiechat
i cieszyl sie z tego, ze ktos
mu pomogt. Nigdy nie za-
pomne tego, Ze jak juz byt
jego przystanek to jak sie
zbierat i wychodzit to po-
wiedziat "dziekuje" i sie
usmiechnat. To bylo nie-
samowite uczucie, ze po-
moc drugiej osobie jest tak piekna
i cudowna. Jedynie czego zatuje to
tego, ze nie mogtem bardziej mu
pomdc. Co jakis$ czas mysle o Nim,
czy dat rade, czy odmienit swoje
zycie.Ta sytuacja otworzyla mi
oczy na otaczajacy Nas S$wiat.
Wiem, ze znalaztyby sie osoby,
ktére podatyby reke, ale niestety
wiekszo$¢ przesziaby obok niej
obojetnie. Znieczulica ludzka nie
zna granic. Nikt nigdy nie pomysli,
ze tak naprawde moze kazdego
z Nas spotkac taki los. Dzi$ zyjemy
pod dachem nad glowa, ale jutro
mozemy go stracic.



[ w jednej chwili, przez matego
niewidocznego gotym okiem wi-
rusa nagle $wiat sie zatrzymat.
Nagle zycie w nieustajacym pe-
dzie zostatlo wyhamowane, a to,
co miato do tej chwili najwieksze
znaczenie przestato
by¢ tak istotne. Pan-
demia. Sytuacja, kto-
ra znana byla nam
tylko z powiesci
science-fiction oka-
zatla sie prawdziwa.
Tylko ze w przeci-
wienstwie do ksig-|
zek tu nie ma super
bohaterow,  ktorzy
w 48 h uratujg $wiat
przed zagtada. Ta
opowies¢ sie dzieje
tu i teraz i tak na-
prawde nikt nie ma
pojecia jak to po-
wstrzymac i nikt nie
wie, jak i kiedy to|
sie wszystko skon-
czy. Ten jeden maty
wirus spowodowat,
ze ludzie bardzo
szybko zaczeli rozu-
mie¢, co naprawde
W zyciu jest wazne.
W obliczu choroby
nagle okazuje sie,
Ze pienigdze, za kto-
rymi tak ciggle goni-
my moga nas nie
uchronié, nie spowo-
dujg, ze sobie wyku-
pimy ochrone przed
wirusem. On nie jest
przekupny i nie ata-
kuje tylko biednych. Przekonuje-
my sie, ze lekarze, ratownicy
medyczni, pielegniarki czy salowe
mimo tego, Ze s3g stabo optacani to
z narazeniem wlasnego zdrowia
i zycia stoja na posterunku i do-
trzymuja ztoZonej przysiegi. I cho-
ciaz nie  zawsze  maja
wyposazenie jakie by chcieli to za
wszelka cene starajg sie walczy¢
o nasze zdrowie. Po latach kiedy
mieliSmy coraz mniej czasu dla
naszych rodzicéw, dziadkéw, zyjac
w ciggtej gonitwie dnia codzien-
nego, nastapita refleksja, ze prze-
ciez to im wszystko
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= Reset
Andrzej Stala

zawdzieczamy i w momencie, kie-
dy teraz witasnie to oni najbardziej
sa narazeni na te chorobe nalezy
zrobi¢ wszystko, zeby ich chronic.
Choroba, ktora nas otoczyta poka-
zala, Ze to nie ma znaczenia czy

jeste$ super zadbang panig ze zro-

bionymi rzesami, paznokciami,
tadna fryzura i super figura, czy
jeste§ wysportowanym eleganc-
kim mezczyzng, ktéry ma pozycje
w firmie, czy tez zwyklym prze-
cietnym Kowalskim pracujacym
za najnizsza krajowa. Wirus nie
wybiera wedtug tego klucza. Ata-
kuje wszystkich bez wyjatku. Dla-
tego nalezy sie zatrzymad.
Zastosowac¢ do zaleconych proce-
dur, wstrzyma¢ z dotychczaso-
wym zyciem i kiedy to sie juz
wreszcie skonczy, zacza¢ zy¢ na
nowo. Przewarto$ciowa¢ wszyst-
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ko i zy¢. Zy¢ dalej. Tak zwyczajnie,
po prostu. Cieszy¢ sie z prostych
rzeczy, delektowa¢ wspoélnie spe-
dzonym czasem, nie stawia¢ sobie
zbyt wysokich poprzeczek, nie ro-
bi¢ tragedii z byle niepowodzenia
i Swietowaé¢ nawet naj-
mniejszy sukces. Doce-
nia¢ piekno natury,
korzystaé ze wszystkie-
go, co nam oferuje. Od-
kry¢, ze wakacje
w Beskidach wecale nie
s3 mniej atrakcyjne niz
urlop w Turcji. Zrozu-
mieé, Ze to wecale nie
najnowszy  smartfon,
ani najbardziej wypa-
siona fura nie czyni
z nas lepszych. Wirus
wtasnie pokazal, Ze nie
réznimy sie od siebie,
ze tak naprawde to my
sami tworzymy takie
podziaty. Tylko po to,
zeby sie bardziej do-
wartosciowac, wyjsc
poza przecietno$¢. By¢
kim$ lepszym. Okazato
sie, ze Swiat wcale nie
potrzebuje lepszych.
Potrzebuje za to do-
brych, uczynnych, pro-
stych  ludzi, ktorzy
W momencie zagrozenia
potrafig chroni¢, stuzy¢,
pomagaé tym, co s3
w potrzebie. Potrzebuje
normalnych ludzi, kté-
rzy zyja ze soba, a nie
obok siebie. Dla ktorych
szczery u$cisk dioni czy
zwyczajne dzien dobry wiecej
Znacza hiz wymuszone grzeczno-
$ci. Tylko czy ten aktualny reset
jest w stanie nas zmienic¢? Czy po-
trafimy zmieni¢ teraz $wiat po-
czynajac od siebie? A nawet jesli
tak, to na jak dtugo?

Czy jesteSmy gotowi juz na to, Ze-
by cieszy¢ t3 jedna ré6za, ktdéra zo-
stata nam darowana zamiast
wyczekiwanego ogromnego bu-
kietu? Czy bedziemy umieli cie-
szy¢ sie z zycia?
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= Czas kwarantanny okiem

Okres kwarantanny, ktéry przezy-
wamy od 16 marca br jest trud-
nym okresem dla wielu z nas.
Szczegolnie jest to trudny czas dla
dzieci i mtodziezy, wielu z nich nie
rozumie dlaczego tak jest, dlacze-
go nalezy zosta¢ w domu. Fakt ten
stanowi duze wyzwanie dla mto-
dych, ich wiek rozwojowy nasta-
wiony jest na kontakty spoteczne,
rowiesnicze, imprezy i wyjazdy.
Nagle nic nie mozna - zostan
w domu. Poza ,zamknieciem”
w domu nattok nauki. Skad pomo-
cy, skad wsparcia?|n | [
Internet oczywiécie\ i1 l' l|
'._{I]Iil 1 I

przychodzi z odsie-
cza. Tak, jest zro-y!
dtem informacji,
mozliwos$cia komu-
nikacji z rowiesnika-
mi, rodzing
mieszkajaca osobno,
ale moze stac sie tez
zagrozeniem dla
mtodego czlowieka. ;
Frustracja, zto$¢ mo-=8
ga stanowi¢ zrédto
cyberprzemocy. Co|
to takiego?To agresjal
elektroniczna, elek-
troniczna  przemoc
rowiesnicza - sto-
sownie  przemocy|

poprzez: przeSladowanie, zastra-
szanie, nekanie, wySmiewanie in-
nych oséb z wykorzystywaniem
Internetu i narzedzi typu elektro-
nicznego takich jak : SMS, e-mail,
witryny internetowe, fora dysku-
syjne w Internecie, portale spo-
tecznosciowe i inne. Osobe
dopuszczajaca sie takich czynow
okresla sie mianem stalkera. Za-
miarem internetowych chuliga-
now  jest  zdyskredytowanie
konkretnej osoby lub grupy ludzi,
czy nawet catych spotecznosci.
Takie dziatania wynikajg z poczu-
cia anonimowosci lub bezkarnosci
sprawcow i utatwiane sa np. za-
mieszczeniem witryny interneto-
wej na serwerze w Kkraju,
w Kktérym pisemne grozby nie s3
przestepstwem. Taka forma zne-
cania sie nad swoimi ofiarami,
zdaniem psychologow wynika
z trzech powoddéw: po pierwsze

Joanna Paraluk

bo tatwiej poniza¢, dyskredytowacé
i szykanowa¢, gdy istnieje szansa
ukrycia sie za internetowym
pseudonimem i nie ma potrzeby
konfrontacji z ofiarg oko w oko. Po
drugie, sprawca moze spreparo-
wac ponizajace tresci bez potrze-
by reagowania na biezaco, jak jest
np. w przypadku rozmowy osobi-
stej czy wideo. Po trzecie, sprawca
moze dziata¢ w dowolnym czasie,
a ofiara nie ma mozliwosci uciecz-
ki, jak jest w przypadku osobi-
stych kontaktéow - jej profil caty

<

czas jest dostepny w sieci.Przesla-
dowanie przez Internet jest szcze-
gblnie grozne dlatego,
ze kompromitujace czy ponizajace
materiaty sg dostepne w krotkim
czasie dla wielu oséb i pozostaja
w sieci na zawsze, jako kopie na
wielu komputerach, nawet po
ustaleniu i ukaraniu sprawcy.Na-
suwa sie pytanie, jak broni¢ sie
przed cyberprzemocg? Nie wpa-
daj w panike.Nie dziataj pod
wptywem  strachu.  Pamietaj
ze strach i panika sg tym ,na co
przestepca czeka. Zobacz co sie
stanie, jesli nie zareagujesz na in-
ternetowe zaczepki. Podziel sie
problemem z zaufang osoba.
W takich sytuacjach, wsparcie
emocjonalne jest bezcenne. Jesli
uwazasz, ze Twoje zycie jest
w niebezpieczenistwie, natych-
miast skontaktuj sie z policja! Za-
blokuj uzytkownika lub ogranicz
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psychologa

mozliwo$¢ kontaktu z Toba. Wiek-
szo$¢ portali spotecznosciowych
posiada mechanizmy blokowania
wybranych uzytkownikéw. Poczta
elektroniczna moze by¢ filtrowana
automatycznie lub za pomoca do-
dania adresu nadawcy do specjal-
nej listy. Na blogu masz mozliwos¢
tymczasowego wylaczania ko-
mentarzy. Po trzecie chron swdj
komputer przed wtamaniami
i podstuchem elektronicznym.Ce-
lem internetowego chuligana jest
zdobycie o Tobie jak najwiecej in-
formacji. Moze
rowniez w tym celu
prébowa¢ witamac
sie do Twojego
komputera lub tele-
fonu. Waznym jest,
by nauczy¢ sie od-
powiednio chroni¢
te urzadzenia oraz
potrafi¢c rozpozna-
wac symptomy
wlamania. Mozesz
tez zabezpieczy¢
swojg sie¢ WiFi.
Sie¢ WiFi z krétkim,
badz jeszcze gorzej
domyslnym hastem,
to duze ryzyko,
szczegdllnie jesli
_lagresor mieszka w
poblizu . Jesli nie czujesz sie na si-
tach by samodzielnie skonfiguro-
wa¢ router ,skontaktuj sie
z przedstawicielem producen-
ta.Zmien ustawienia prywatnosci
w  portalach  spotecznoscio-
wych.To bardzo wazne aby na-
uczy¢ sie konfigurowac
prywatnos$¢ swoich profili na por-
talach spotecznos$ciowych. Warto
poswieci¢ czas na ukrycie rzeczy,
ktére moga zosta¢ wykorzystane
przeciwko Tobie. Do takich infor-
macji nalezg zdjecia, numery tele-
fonow i lista przyjaciot.Wiacz
weryfikacje = dwuetapowa.Coraz
wiecej stron internetowych oferu-
je weryfikacje dwuetapowa. We-
ryfikacja  dwuetapowa  taczy
uzycie zwyczajnego hasta z innym
typem weryfikacji, np. hastem
SMS.Uzywaj silnych haset i czesto
je zmieniaj.Wszedzie tam, gdzie
nie mozna stosowaé¢ weryfikacji



dwuetapowej, uzywaj silnych i ta-
twych do zapamietania hasel. Pa-
mietaj aby zmienia¢ hasto po
waznych wydarzeniach w Zyciu,
np. zmiana pracy itp. Nie ufaj ha-
stom w pelni !Zgtaszaj tresci ob-
razliwe

administratorom.Wiekszos¢ stron
internetowych oferuje opcje zgto-
szenia obrazliwych lub nieodpo-
wiednich tresci do
administratoréw. Pozwoli to zwe-
ryfikowa¢ podejrzenia sg uzasad-
nione. Jesli tak, to administrator
moze zablokowac przesladujace-
go nas uzytkownika.Skorzystaj
z blokowania potgczen i SMS-
ow.Telefony z Androidem i 10S po-
zwalajg blokowaé SMS-y i pota-
czenia przychodzace od
wybranych numeréw. Warto sko-
rzysta¢ z tej opcji.Jesli obawiasz
sie o swoje bezpieczenstwo, po-
wiadom organy $cigania.Jesli bo-
isz sie o swoje zycie lub
zdrowie ,natychmiast skontaktuj
sie z policjg. Nie warto ryzykowac
zycia, liczac, ze problem sam sie
rozwigze. Polskie prawo chroni
Cie przed wieloma formami prze-
mocy internetowej. Przed kontak-
tem z policjg warto np. kopiowaé
maile z pogrézkami na pendrive-
‘a.Na dziatanie stalkeréw narazo-
ne sg juz najmtodsze dzieci, ktore
nie radza sobie z tym, co ich spo-
tkato, czesto nie méwia z tym do-
rostym zZ obawy przed
»przesladowcami” obserwuj
swoje dziecko. Je$li zmienito sie
jego zachowanie, mtody cztowiek
zamknat sie w sobie, nie radzi so-
bie z emocjami - rozmawiaj. By¢
moze Twoje dziecko czeka na po-
moc. Nierzadko doznawanie dtu-
gotrwatego  stresu  (réznego
pochodzenia) moze wywotac
lek.Czym jest lek?Doswiadczanie
lekéw i obaw jest naturalng cze-
$cia rozwoju dziecka. Lek jest
emocja, ktéra petni bardzo wazna,
adaptacyjng funkcje w naszym zy-
ciu. Ostrzega cztowieka przed nie-
bezpieczenstwami i mobilizuje go
do radzenia sobie z nimi. Lek nie
jest reakcjg jednolita, u kazdego
moze przejawia¢ sie w nieco od-
mienny spos6b. Wptywa na nasze
mysli, reakcje fizjologiczne orga-
nizmu, reakcje emocjonalne i za-
chowanie.Mtodsze dzieci
najczes$ciej boja sie rozstania z ro-
dzicami, duchéw, potwordw,
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ciemnosci. Starsze z kolei cze$ciej
obawiaja sie réznych sytuacji spo-
tecznych, gdzie moga spotkac sie
z oceng réwiesnikow, czy doro-
stych. Najczesciej moment przej-
Scia do  szerszego  grona
spotecznego powoduje urucho-
mienie sie probleméw lekowych
u dziecka, ktére wczesniej nie by-
ty dostrzeganie przez rodzicow.
Przedszkole i szkota dla dzieci s3
pierwszymi nowymi Srodowiska-
mi poza jego rodzing i najblizszy-
mi. Dzieci stoja wéwczas przed
réznego rodzaju wyzwaniami.
Musza nauczy¢ sie nowych zasad,
podejmowania decyzji, s3 wysta-
wione na ocene innych dorostych
i rowiesnikow, ucza sie wspotpra-
cy z innymi. Wszystko to stuzy
rozwijaniu w nich nowych kom-
petencji i rozwojowi. Czesto jed-
nak aby sprosta¢ tym zadaniom
i zaadaptowac sie do nowych sy-
tuacji nieuniknione sg obawy i le-
ki. Spotykamy wiele dzieci, ktore
obawiaja sie rozstania z rodzica-
mi, odpowiedzi przy tablicy, wy-
stapienia w szkolnym
przedstawieniu. Jednakze u nie-
ktérych dzieci stan niepokoju
utrzymuje sie dtuzej i jest bardziej
nasilony, nawet jesli stresujaca sy-
tuacja mineta. Przedtuzajacy sie
niepokdj moze stac¢ sie powaznym
zaburzeniem uniemozliwiajagcym
poradzenie sobie z codziennymi
sytuacjami i moze doprowadzi¢
do zaburzen lekowych.Zaburzenie
lekowe diagnozujemy wtedy, gdy
rzeczywista sytuacja nie stanowi
zagrozenia bezposredniego, a mi-
mo to dziecko odczuwa silny lek,
ktéry dezorganizuje jego dziata-
nie. Dziecko zamartwia sie bar-
dziej, silniej i dtuzej, a odczuwany
lek nie pozwala mu Kkorzystaé
z wielu sytuacji, uniemozliwiajac
rozwoj.Dziecko z zaburzeniami le-
kowymi interpretuje dana sytu-
acje jako zagrazajaca.
W wyobrazni projektuje najgorsze
scenariusze i konsekwencje tej sy-
tuacji. Dzieci lekowe przeceniajg
ryzyko negatywnych zdarzen.
Bardzo czesto stabo oceniajg swo-
je mozliwosci poradzenia sobie
z danym zdarzeniem. Dzieciom
w takich sytuacjach towarzyszg
objawy fizjologiczne, takie jak
przyspieszone bicie serca, ptytki,
szybki oddech, ucisk w gardle, bol
brzucha, bol glowy, pocenie sie
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rak. Odczuwanie leku jest niekom-
fortowe, stad tez czesto pojawiaja
sie zachowania unikajace i zabez-
pieczajace przed wyobrazonag,
niebezpieczng sytuacja. Niestety,
unikajac sytuacji budzacych lek,
dziecko nie ma mozliwosci na-
uczenia sie, Ze negatywne zdarze-
nie nie jest wecale tak
prawdopodobne, jak sie spodzie-
wa, ze straszne konsekwencje nie
sa tak przykre, jak oczekuje, a tak-
ze, nie ma mozliwosci przekona-
nia sie, Ze w rzeczywisto$ci moze
poradzi¢ sobie z t3 sytu-
acja.W sposobie myslenia dziecka
z zaburzeniami lekowymi wyste-
puje wiele tzw. znieksztatcen po-
znawczych, ktoére stosuje ono
automatycznie do oceny danej sy-
tuacji. Najczesciej jest to:- wyol-
brzymianie i nadmierne
uogolnianie (,zawsze mam pe-
cha”, ,nigdy nic mi sie nie udaje”,
sjestem beznadziejny”, ,nigdy nie
bede miec¢ kolegi”);- katastrofiza-
cja: przewidywanie najgorszego
scenariusza (,na pewno nie zali-
cze tego sprawdzaniu i bede mu-
sial powtarzac klase”, ,to jest zbyt
trudne, nigdy sie tego nie na-
ucze”);- selektywna uwaga : do-
strzeganie w danej sytuacji, tylko
tego, co potwierdza mozliwos¢
niebezpieczenstwa (,nie bede
ptywal, wiele razy styszalem,
Ze mozna sie utopi¢”);- generali-
zowanie bodzcéw lekowych do
podobnych sytuacji (,raz ugryzt
mnie pies, wszystkie psy sg groz-
ne i mogg mnie pogryz¢ - lepiej
unika¢).Do zaburzen lekowych
moze doprowadzi¢ dtugotrwale
przezywany lek w samotnosci, ale
rowniez nadmierny lek najcze-
$ciej pojawia sie tez u dzieci, w ro-
dzinie ktérych wystepuje
predyspozycja do zaburzen leko-
wych. Nie oznacza to jednak, ze
jesli kto$ z rodziny zmagatl sie
z zaburzeniami lekowymi, to au-
tomatycznie wystgpig one
u dziecka. Takze wydarzenia stre-
sujace takie jak cyberprzemoc,
rozpoczecie szkoty, zmiana klasy,
pojawienie sie rodzenstwa, roz-
wod rodzicow moga wywotaé te
zaburzenia. Problemy =ze zdro-
wiem fizycznym, zaburzenie go-
spodarki hormonalnej réwniez
zwieksza  prawdopodobienstwo
pojawienia sie zaburzen leko-
wych. Przy okazji tematyki leku



jaki poruszylam w tym artykule,
pragne tez przyblizy¢ sytuacje,
ktére réwniez moga wywotac za-
burzenia lekowe. Jedne z najcze-
$ciej wystepujacych zaburzen
lekowych to lek separacyjny. Wig-
Ze sie z przezywaniem silnego le-
ku przy roztaczeniu dziecka
z waznym opiekunem. Wystepuje
w momencie separacji lub przez
caty czas roziaki. Dziecko zamar-
twia sie o los rodzica, przewiduje
najgorsze scenariusze, wypadki,
$mier¢. Czesto dopytuje innych,
czy rodzic na pewno wroci, czy
moze do niego zadzwonié. Na ogot
w przedszkolu lub szkole takie
dziecko czesto jest rozproszone,

nie potrafi skupié
mysli na zadaniu,«
gdyz ciaggle Kkraza —t

ol

one wokél wyobra-"
zonej przez dzieckoss o .
sytuacji rodzica., H/“‘--../
Dzieci te uskarzajag — e’
sie na bole glowy,
brzucha,
Kolejnym rownie
czesto spotykanym
jest lek spoteczny.
Dzieci odczuwajg sil-
na obawe w obliczu
narazenia na tzw. sy-:
tuacje spoteczne
w  ktérych pojawia
si¢ ewentualnos¢ by- ==
cia ocenionym przez
innych. Podczas kontaktu z nie-
znanymi osobami czesto wycofuja
sie, unikaja kontaktu, nie podej-
muja spontanicznych wypowiedzi,
ptacza. Obawom tym zwykle to-
warzyszy nasilona reakcja wege-
tatywna: pocenie sie, uczucie
czerwienienia sie, kotatania serca,
napiecia, przys$pieszony oddech.
Silny dyskomfort zwigzany z prze-
bywaniem w sytuacjach spotecz-
nych  czesto  skutkuje ich
unikaniem. Lek moze mie¢ takze
postac¢ fobii, czyli dotyczy¢ kon-
kretnego bodZca (np. pajak, win-
da, burza) wywotujacego reakcje
lekowa. Fobie charakteryzujg sie
odczuwaniem silnego, niewyttu-
maczalnego leku przed konkret-
nymi sytuacjami lub obiektami.
Osoby doswiadczajace ich zwykle
zdajg sobie sprawe z irracjonalno-
$ci swoich lekéw i wyolbrzymio-
nego odczucia strachu, mimo to
unikaja  wszelkiego  kontaktu
z bodZcami wywotujacymi fobie.
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Fobii takze towarzysza rézne ob-
jawy fizjologiczne m.in. kotatanie
serca, przyspieszony oddech, po-
cenie, obawa przed omdle-
niem.Do  zaburzen lekowych
zaliczamy takze mutyzm wybiér-
czy - brak lub ograniczenie moé-
wienia w okreslonych sytuacjach
spotecznych, przy zachowaniu ro-
zumienia tresci i umiejetnosci po-
rozumiewania  sie.Co mozna
zrobi¢ z lekiem ? Zaburzenia leko-
we to jedne z najcze$ciej leczo-
nych psychiatrycznie trudno$ci
dzieciecych. Nieleczone mog

znacznie utrudnia¢ funkcjonowa-
nie dziecka, ale takze p6zniej, gdy
stanie sie juz dorostym.Zebranie

jak najwiecej informacji o dziecku
i jego trudnosciach stanowi pod-
stawe trafnej diagnozy, a nastep-
nie zaproponowania konkretnej
formy pomocy. Skuteczna pomoc
dziecku z zaburzeniami lekowymi
wymaga wspélpracy Srodowiska
przedszkolnego / szkolnego, ro-
dzicow, pedagoga, psychologa,
psychoterapeuty i lekarza psy-
chiatry. Terapie psychologiczne
moga nie tylko pomdc w powrocie
do rownowagi, ale tez zapobiegaja
nawrotom leku. Jedng ze skutecz-
nych form terapii psychologicznej
w zaburzeniach lekowych jest
psychoterapia poznawczo-beha-
wioralna (CBT). Podczas takiej te-
rapii dziecko uczy sie dostrzegac
schematy swojego myslenia i za-
chowania, ktére predysponuja go
do odczuwania leku. W procesie
terapeutycznym dazy sie do roz-
poznania tych wzorcow i zmodyfi-
kowania ich. Podczas terapii
dziecko pracuje nad zmiang spo-
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sobu myslenia na bardziej reali-
styczny i skupiony na rozwigzaniu
problemu. Czesto bardzo pomoc-
ne jest stopniowe stawanie twa-
rzg w twarz z  sytuacja
wywotujgcg lek.  Pamietajmy,
ze odpowiednio wczesnie rozpo-
czeta specjalistyczna interwencja
i terapia pozwoli unikng¢ wielu
niepotrzebnych cierpien dzieci
i rodzicow.Obecna sytuacja spo-
teczna zwigzana z wystapieniem
epidemii moze tez by¢ przyczyna
leku, jak ochroni¢ dziecko przed
nim?Kontroluj naptyw informacji,
zrezygnuj z ciggtego monitorowa-
nia sytuacji w mediach do ktérych
dostep ma dziecko, ogranicz tez
korzystanie z so-
cialmediow -
umieszczane na ich
tamach fakenewsy
Z uwagi na poziom
rozwoju  poznaw-
czego dziecka mogg
by¢ przyjmowane
jako bezdyskusyjna
prawda.Sprawdz

poziom wiedzy,
mozesz zagrac
w fakty i mity na te-
mat koronawirusa,
zapytaj dziecko co
wie na jego temat

sianie  informacji
prawdziwych od nieprawdziwych
obnizy poziom leku.Sprawdz per-
spektywe, sprawdz czy dziecko
nie przecenia niebezpieczenstwa
lub nie zaniza swoich zdolnosci do
poradzenia sobie w sytuacji za-
grozenia. Najlepiej gdy skupisz sie
na zasobach: , co mozesz zrobic
aby jeszcze bardziej zmniejszy¢
ryzyko zachorowania? - omow za-
lecenia zdrowotne. Znormalizuj
lek, czyli wyjasnij, ze lek zazwy-
czaj dziata jako pozyteczna
i ochronna emocja: ostrzega nas
przed potencjalnymi zagrozenia-
mi, mozesz powiedzie¢: , czujac
umiarkowany lek/niepokéj odpo-
wiednio reagujemy na pojawiaja-
ce sie zalecenia dotyczace
koronawirusa np. przestrzegamy
zasad higieny.Przekieruj uwage,
szczegblnie w przypadku nasto-
latkow, ktdérzy czuja sie lepiej kie-
dy przekierowuja uwage na
wspieranie innych. Nalezatoby sie
zastanowi¢ co mozna zaoferowac



w tym trudnym czasie innym:
wsparcie miodszego rodzenstwa,
przekazanie niepotrzebnej odzie-
7y potrzebujacym, ktérych moze
dotkng¢ kryzys finansowy. PoniZej
prezentuje gotowe propozycje do
wyprobowania z réznych obsza-
row zycia, bez ograniczen wieko-
wych - by¢ moze znajdziesz co$
dla siebie, by¢ moze wspélnie spe-
dzicie ciekawie ten trudny czas.
Wykorzystaj ten czas, aby zadba¢
o swoje zdrowie nie tylko fizyczne
(pozostajac w domu i stosujac sie
do zalecen), ale
i psychiczne. HOBBY
CZYLI CZAS NA RE-
LAKS - WLACZ KRE-
ATYWNOSC.By¢
moze w ostatnim
czasie brakowato ci
chwili dla swoich za-
interesowan (ktoére
mozesz wykonywacé
w domu), badz od ja-
kiego$§ czasu zasta-
nawiate§ sie zeby
sprobowaé  czego$
nowego? Np. szy¢/
szydetkowa¢/ goto-
waé/ piec itp.? Na
Youtubie dostepna
jest cata masa tuto-
riali oraz filmikéw jak sie za to za-
bra¢ od poczatku. Twoje nowe
hobby nie musi by¢ wymagajace
nie wiadomo jakich narzedzi
i sprzetéw. Wiele inspiracji znaj-
dziesz na platformach typu Pinte-
rest czy aplikacjach takich jak
Instagram. Polecam takze DOMO-
WE WYZWANIA: pozszywanie
dziurawych skarpetek,zrobienie
porzadku w szafie,nauka krotkie-
go uktadu tanecznego z Youtu-
ba,przeczytanie
ksigzki,narysowanie komiksu na
dowolny temat,nauka 10 stowek
w wybranym jezyku,narysowanie
karykatur domownikdéw (zwierze-
ta tez sie licza!),postuchanie au-
diobooka,zrobienie min. 5 zdje¢
w ramach reportazu ,Zycie w cza-
sach epidemii”,utozenie 5 goto-
wych stylizacji ubraniowych, zeby
nigdy wiecej nie spieszy¢ sie do
szkoty z powodu argumentu ,bo
nie mam sie w co ubraé” ,wypro-
bowanie technik relaksacyjnych
np. ¢wiczenia relaksacyjne Schult-
za lub ¢wiczenia relaksacyjne Ja-
cobsona - dostepne na Yutubie.
Ponadto muzykoterapia, dzieki

)
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odpowiednio dobranej muzyce
mozesz wyciszy¢ trudne emocje,
muzyka dziata odprezajaco, obni-
za lek, pomaga skupi¢ uwage
wspiera rozwoj identyfikowania
wilasnych emocji i radzenia sobie
z nimi.RELACJE Z RODZINA 1 ZE
ZNAJOMYMI.Skoro pojawia sie
mozliwo$¢ spedzenia wiekszej ilo-
$ci czasu z domownikami, to moze
warto bytoby to wykorzysta¢ na
jakies wspdlne wieczorne oglada-
nie bajek/ filméw (wedle gustow),
wspolne gry planszowe (ktore by¢

moze lezg zakurzone na pétkach
lub strychu)? Moze jakie§ wspdlne
ogladanie zdje¢, skoro tyle ich ro-
bimy, i powspominanie, jak to kie-
dy$ byto? Jesli dalsi cztonkowie
rodziny (jak dziadkowie, wujko-
wie i ciocie) nie mieszkajg z wami,
mozna do nich zadzwoni¢ w tym
czasie, zapytac jak sie czujg, jak
im minat dzien. Co do znajomych
zawsze mozna sie z nimi spotkac,
ale co wazne - wirtualnie, mozli-
wosci jest wiele np. poprzez Sky-
pe, WhatsApp czy video rozmowe
przez Facebooka. Mozna pogadaé
albo popisa¢ na Messenge-
rze.ZDROWIE FIZYCZNE CZYLI
SPORT.Skoro wyjscie na sitownie,
do Kklubu fitness czy basen jest
niemozliwie, to oznacza, Ze zanie-
dbamy zdrowie fizyczne? Jak ma-
wial Radostaw Kotarski ,nic
bardziej mylnego!”. Nadal mozesz
w domu uprawia¢ sport - wiele
0s0b z branzy fitness prowadzi
swoje programy,/ treningi na
Yotubie, ktére mozna wykonywac
w domu. Nie potrzebujesz do tego
specjalistycznego sprzetu - butel-
ka wody moze postuzy¢ za 1,5 kg
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hantel. Zalecam jednak rozwage!
Nie rzucaj sie nagle na zajecia on-
line z dziatek kompletnie Ci nie-
znanych. W takiej formie nikt Cie
nie skontroluje, trener nie spraw-
dzi czy poprawnie wykonujesz
¢wiczenie i czy nie szkodzisz swo-
jemu zdrowiu. Nie kazde ¢wicze-
nia s3 dla kazdego! Wybierz wiec
rozwaznie i uwazaj na kontuzje.
Jezeli czujesz bol czy dyskomfort
zmien forme ¢wiczen. Nikt chyba
w takim czasie nie chciatby trafic
do szpitala z urazem. Szukasz in-

spiracji? Prosze
bardzo:Trenerka
personalna  Daria

Lis pokazata zestaw
¢(wiczen w domu.
Wkrotce na jej in-
stagramie beda po-
jawia¢ sie kolejne
opcje https://
www.insta-
gram.com/p/
B9zhtwPjyYk/?ig-
shid=1mayqa5yvjy-
4yNa Youtubie
znajdziesz catg ma-
se treningéw Kkaz-
dego rodzaju. To
samo tyczy sie apli-
kacji na telefon. Pa-
mietaj by dostosowa¢ wybdér do
swoich umiejetnosci. Polecamy
np. strone: https://www.codzien-
niefit.pl/.Znajdziesz na niej nie
tylko gotowe zestawy treningowe,
ale réwniez przepisy i porady do-
tyczace zdrowego stylu zycia. By¢
moze to juz ten dzien, by rozpo-
cza¢ zdrowy tryb zycia?.Darmowy
miesigc z aplikacja Down dog jest
dostepny. Przyda sie fanom jo-
gi..Nie chcesz wybiera¢ gotowych
opcji, wolisz co$ bardziej auten-
tycznego? Wybierz Joge U Zrédet,
ktéra codziennie proponuje wspa-
niate, wspierajace ciato i ducha
praktyki na zywo! Znajdziecie ich
na stronie www.jogauzrodel.p],
aby wraz z nimi ¢wiczy¢ kazdego
dnia dotacz do ich grupy na Face-
booku, gdzie na live’ie codziennie
wieczorem prowadzone s3 zaje-
cia.WIEDZA - NAKARM SWOJ
UMYStNie zapomnij o nauce
w tym czasie - odrabiaj zadawane
przez nauczycieli prace.
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» Koronawirus - odbicie w lustrze

Magdalena Kandziora-Gorlich

"Cztowiek poswieca swoje zdro-
wie, by zarabia¢ pienigdze, na-
stepnie za$ poswieca pienigdze,
by odzyska¢ zdrowie. Oprécz tego,

jest tak zaniepokojony swoja
przysztoscia, ze nie cieszy sie
w terazniejszosci, ani w przyszto-
$ci; zyje tak, jakby nigdy nie miat
umrzeé, po czym umiera, tak na-
prawde nie zyjac.”

Marzec, w kalendarzu wypeiniony
planami po brzegi, jakby zaraz
miat sie wyla¢ i narobi¢ bataganu
na stole, zostaty tylko zapiski, nie-
zrealizowane wizyty u lekarzy,
fryzjera, dodatkowe plany zajec
dla dzieci.

Zostatam z artykutem w rece pod
tytutem ,Koronawirus w Polsce
i na $wiecie. Nowe ofiary Smier-
telne w Polsce”. MySle sobie, trzy-
majgc telefon w reku ,w koncu
co$ musiato sie stac¢ i zatrzymac
ten Swiat, przekaza¢ znak STOPu
z rgk do rak, drogg kropelkows,,.

Zaraze kazdy z nas miatl, niewy-
dolnos¢ oddechowa powodujaca
$mier¢ przez wieczng gonitwe za
czyms$, do czego$, przez wieczny
niedosyt materialnych rzeczy,
przez wieczny "wyscig szczurow”
zeby miec lepiej i wiecej niz sg-
siad, brat, bratowa, przyjaciotka.
Przez wirus zapomnielismy kim
jesteSmy, kim sa nasze dzieci,
partnerzy. StaliSmy sie prototypa-
mi cztowieka, maszyng do robie-
nia rzeczy kamuflujgcych nasze
prawdziwe potrzeby.
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Trzeci tydzien w kwarantannie...
pomatu moge $ciggnac¢ respirator
i samodzielnie oddycha¢, bez ku-
powania kolejnego fotela, lampy,
bez dodatkowych zaje¢ dla dzieci.

Z mezem - moim przyjacielem po-
trafimy nagle zy¢ nie patrzac
w przysztosc.
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» Tato, jestem z Ciebie dumna

2010 r. Drogi tato, gdy pites, moje
zycie byto jednym wielkim stre-
sem i jedna wielkg niewiadoma.
Zapytasz pewnie, dlaczego stre-
sem? Otoéz tego, ze jeste$ alkoholi-
kiem nie dowiedzialem sie od
momentu Twojego ,wyczekiwa-
nego” przeze mnie odwyku, ale je-
stem juz tego Swiadoma od wielu
lat. Za kazdym razem, gdy przy-
jezdzate$ z pracy, bytes pod wpty-
wem alkoholu! - mniej lub
bardziej, lecz to byto nieistotne,
ale BYLES i to najbardziej mnie
denerwowato i wyprowadzato
zrownowagi. Nigdy tez nie wie-
dziatam czego
mam sie po to-
bie spodziewac.
Pod wplywem
alkoholu szybko
wpadates

w zto$¢ i obraza-
te$ sie i zazwy-

czaj wychodzi%es@h

z pokoju w poto-

wie rozmowy
Nie pozwalate$
sobie  niczego

powiedzieé, wy-
ttumaczy¢, nie
chciate$ stuchag,
ale tez nie chcia-
te§ rozmawiac.
Nie bytes$ sobg -
wiecznie roz-
drazniony, ciggle
co$ ukrywate$
i bates sie bycia
przytapanym na
,goracym uczyn-
ku”. Twoje zycie
byto stresem, ale moje takze. Wie-
le nocy przeptakatam do poduszk.
Dlaczego natomiast wielkg nie-
wiadoma? Gdy pites to zawsze sie
batam, batam sie o Ciebie, gdy
wsiadate§ w samochod i gdzies
wyjezdzates. Batam sie czy wro-
cisz.. Czy wrbcisz caty i zdrowy.
Nigdy nie byles konsekwentny
w tym co mowite$. Wypierate$ s
z pamieci niektéore fakty, czy
obietnice, co po6zniej prowadzito
do kolejnych kitétni. Ciggle miates
o co$ do mnie pretensje. Chwilami
nie zachowywate$ sie jak mdj oj-
ciec, ale jak rozkapryszony nasto-

Karolina

latek, ktéry ma caly Swiat,
a przede wszystkim swoja rodzine
gteboko w nosie, nie ma zadnych
zobowigzan czy powinnosci...
Twoje picie niejednokrotnie po-
wodowato to, ze sie za Ciebie
wstydzitam...PRZEPRASZAM tato,
ale to prawda- chwilami ogarniat
mnie ogromny wstyd. Ale teraz? -
teraz juz nie chce sie ani bac ani
wstydzi¢, teraz trzymam za Ciebie
kciuki i wierze, ze ci sie uda,
ze uda sie catej naszej RODZINIE...

2020 r. Drogi Tato, To méj drugi
list do Ciebie. Pierwszy pisa%am

na poczatku Twojej drogi ku
trzezwosci. Ten teraz pisze
w trakcie Twojej przemiany,

w trakcie tej trudnej, ale jakze
ambitnej u wymagajacej drogi,
ktéra obrates juz ponad 5 lat te-
mu.Wiele sie zmienito w tym cza-
sie. Nie byto to dla mnie tatwe by
znow Ci zaufaé. Caly czas wracaty
wspomnienia o ztamanych obiet-
nicach, wracata niepewnos¢. Ale
zaufatam Ci i wiem, ze byto war-
to. Zycie z toba nie jest juz ani
stresem ani niewiadoma, jak to
byto kiedy$. Teraz jest rados¢,
spokdj i duma. Jest tak jak by¢ po-
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winno. Nasza relacja ojciec-corka
bardzo sie zmienita od czasy gdy
przestates pi¢. Jestem bardzo
z Ciebie dumna z tego powodu,
o czym doskonale wiesz, bo nie-
jednokrotnie wspominatam Ci
o tym w rozmowie. W ROZMO-
WIE, bo teraz mozemy znéw roz-
mawia¢ o  wszystkim, na
spokojnie i bez emocji jak daw-
niej. Bardzo imponuje mi Twoja
przemiana oraz  wytrwatos¢
w podjetej kilka lat temu decyzji.
Decyzji jak przypuszczam jednej
z najtrudniejszych w Twoim zyciu.
Znow nabrate$ apetytu na zycie.
Zaczate§ uprawiac
sport, chetniej po-
drézujesz i widze,
Ze cieszysz sie zy-
ciem na nowo. Ta-
kiego Cie
pamietam, gdy by-
fam mata, takiego
: }@ miatam Tate, wiec
» ciesze sie, ze takie-

8o Dziadka bedzie

“miata moja corka.

Q QCleszy mnie réw-
{}

niez to, ze nie tylko
nasza relacja sie
poprawita, ale row-
niez Twoja i Mamy.
Znow jestescie
szcze$liwym  mat-
zenstwem okazujg-

cym sobie
wzajemny  szacu-
nek. Widze, jak Ty
wspaniale radzisz

sobie z natogiem,
jak Mama wspiera
Cie na kazdym kroku i bardzo
mnie to cieszy. Jestem z Was dum-
na. Cieszy, tym bardziej Ze teraz,
gdy mam meza i sama jestem ma-
ma od kilku miesiecy, wiem jak te
relacje sg wazne i jak trzeba o nie
kazdego dnia dbac i je pielegno-
wac. Wiem, Ze ta droga nigdy nie
bedzie pochyta i beda pojawiaé
sie r6zne zwatpienia czy trudno-
éci. Zycze Ci zatem i catej naszej
Rodzinie, by$ zawsze je pokony-
wat i trwat w trzezwosci, bo masz
nasze wsparcie, bo takiego Cie po-
trzebujemy,bo takiego Cie kocha-
my.
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* Nigdy nie jest za p6zno...

»Wole by¢ prawdziwym dla siebie
nawet jesli grozi o narazeniem sie
na kpine innych ludzi niz by¢ dla
siebie fatlszywym i narazi¢ sie na
wtlasng odraze”.Chyba nie ma lep-
szego cytatu, ktéry by ciebie opi-
sywat i pokazywat twoja droge do
trzezwosci. Od samego poczatku
otwarcie méwites$ o tym, ze jestes
alkoholikiem. Nigdy nie ukrywa-
te$ tego, ze spadies na dno i po-
trzebowate$ innych do tego, aby
sie odbi¢. Chyba nie ma wiekszego
powodu do dumy jak fakt,
ze Swiadomie doszedte$ do wnio-

Twoja cérka

cie, a my rozumiemy, ze to Ci po-
maga. Wzmacnia Cie, pokazuje Ci,
Zze mozna zy¢ inaczej. Pamietam,
jak zaczate$§ wraca¢ do jazdy na
rowerze. Najpierw byty to krétkie
trasy, pdZniej coraz wiecej, az kto-
regos dnia powiedziates,
ze chcesz jecha¢ nad morze. Na
poczatku byto niedowierzenie,
a potem mysli ,czemu nie”. Nikt
z nas nie chciat zabi¢ twojego za-
patu i zgasi¢ tych ognikow
w oczach, gdy moéwites, ze je-
dziesz. Pamietamy dzien, kiedy
wystates zdjecie, Ze dojechate$ na

tam, Ze zazdroszcze mojej kuzyn-
ce tego, ze na swoim weselu mo-
gta zatanczy¢ z swoim tatg, a ja
nie bede miata takiej mozliwosci,
bo albo najzwyczajniej w $wiecie
Cie nie zaprosze. Bardzo sie wtedy
mylita. 17 sierpien zatanczytam
z toba moim weselu, a Ty bytes
trzezwy. Trzezwy od dluzszego
czasu. Nie istnieje na S$wiecie
wiekszy powdd do dumy. Teraz
wiem, ze 11 lipca 2020 r. kto$ inny
bedzie z Ciebie tak samo dumny.
Bedzie to Maciej. Bedziesz dla nie-
g0 najwiekszym wsparciem

—

sku, ze dalej sie tak nie da zy¢.
Kiedy mijaty tygodnie twojej
trzezwosci, duma rosta jeszcze
bardziej, a Ty bytes silniejszy. Kaz-
dy z nas gdzie$ w $rodku bat sie,
ze pewnego dnia koszmar znowu
sie zacznie, a Ty uparcie pokazy-
wates, ze tym razem bedzie ina-
czej. Pojawity sie regularne wizyty
i psychologa. Dni wizyt byty za-
wsze dniem dla Ciebie. Kazdy
z nas widzi jak dobry wptyw maja
te spotkania, bo tam kazdy jest
rowny. Tam wszyscy sie rozumie-

Hel. Ile wtedy byto radosci. Cata
rodzing byliSmy dumnie z tego, co
udato Ci sie osiggnaé, a jeszcze
kilka lat temu nie miate$ sity ru-
szy¢ sie z kanapy. Kolejne urodzi-
ny, $wieta czy spotkania ze
znajomymi bez alkoholu to powdd
do dumy. To powo6d by dalej Cie
wspiera¢. Nie moge nie wspo-
mnie¢ o jeszcze jednym wydarze-
niu. Méj $lub. Chyba nie ma stéw,
ktéry by opisaty jak bardzo bytam
z Ciebie dumna. Nie wiem, czy pa-
mietasz jak kiedy$ Ci powiedzia-
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i przykladem. Bedziesz ojcem,
ktéry zawsze jest obok., tata, kto-
rego brakowato, gdy byliSmy
mtodsi. Tata, ktéry pokazuje,
ze nigdy nie jest za p6Zno na to,
aby sie zmieni¢. Na koniec musze
wspomnie¢ jeszcze o jednej oso-
bie, o twojej zonie. Chyba nie ma
osoby, ktora jest bardziej z Ciebie
dumna. Nikt inny tak jak ona, nie
wspiera Ciebie twojej walce o lep-
sze zycie. JesteScie najlepszym
przyktadem na to czym jest mi-
tosc¢.
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= Jak to widzi terapeuta. Hejt w sieci.

Podczas przeczesywania Interne-
tu na kazdym kroku, mozna natra-
fi¢ na fale nienawisci skierowana
do konkretnej osoby lub catej gru-
py spotecznej. Czytajac te wpisy,
az trudno sobie wyobrazié, co au-
tor tekstu czut sktadajac te zdania.
Tresci hejtu najczesciej sg pene
wijacego sie jadu, jakby kto$ wylat
z siebie cala frustracje jaka czuje.
Co ciekawe temat postu wcale nie
musi by¢ kontrowersyjny, hejt do-
tyczy takze tych z pozoru pozy-
tywnych  przekazow. Osoby
wypowiadajace sie w sieci uwiel-
biajg oceniaé innych, stawia¢ teo-
rie, krytykowa¢, obraza¢, pomimo
tego, ze nic o tych ,innych” tak na-
prawde nie wiedza. Coraz czesciej
mozna ustysze¢ stowa: ,post ten
wywotal fale hej-
tu.., ,zabit sie z po-
wodu fali hejtu..”.
Czytajac stowa, ktére
pisza inni w komen-
tarzach na portalach
spoteczno$ciowych

wydawac¢ sie by mo-
glo, ze ludzie sie nie-
nawidza, Ze ciesza
sie cudzym nieszcze-|
$ciem, ze karmia sie|
coraz zjadliwszymi
komentarzami, cze-
kaja tylko na to, az
kto§ im odpowie,
aby ponownie wypu-
$ci¢ atak. Tak tatwo
jest ocenia¢ siedzac
w domu, nie patrzac komus
w oczy, wklepujac literki w lapto-
pie. Cztowiek czuje sie zupelnie
anonimowy i taki madry, nie mysli
w ogdle o tym, Ze odbiorca jest
druga osoba, ktéra bedzie cierpia-
fa z powodu tego komentarza. Lu-
dzie z natury lubig oceniaé
i plotkowaé, karmimy sie informa-
cjami o innych, a teraz stato sie to
jeszcze prostsze dzieki mediom
spoteczno$ciowym. Osoba hejto-
wana najcze$ciej nie wyrzadzita
nam zadnej krzywdy, jednak hej-
terzy piszac swoje teksty, po opu-
blikowaniu odczuwajg najczesciej
duza ulge, poczucie sprawiedliwo-
$ci, a nawet euforie. Sam hejter
niekoniecznie musi by¢ pozba-

Ewelina Kuska

wionym empatii, ztym czlowie-
kiem, jednak idzie $lepo za ttu-
mem  widzagc hejt innych,
przytacza sie do nich.

Przyczyna hejtu moze by¢ zwykla
zazdros$¢. Celebryci i osoby, ktore
osiggnety sukces finansowy, naj-
czesciej sa ofiarami hejtu, hejtuja-
cy wylewaja na nich swéj brak
spetnienia w Zyciu. Osoby te takze
moga mie¢ korzy$ci wymierne
z powodu wyrzucania z siebie nie-
przyjemnych emocji poprzez in-
ternet, dlatego czesto wracaja do
publikacji o$mieszajacych lub

wulgarnych tekstow. Nie potrzeba
zadnych konkretnych argumen-
tow, jesli nie da sie kogos upoko-
rzy¢ merytorycznie, to pozostaja
przytyki zwigzane z uroda, waga,

picia, nazwiskiem. Osoby te lubuja
sie po prostu w wytykaniu naj-
drobniejszych mankamentéw, jak-
by same byty bez winy i zawsze
nieomylne. Hejterom wydaje sie
dodanie komentarza zupetnie nie-
grozne, czy mato znaczace, jednak
dla odbiorcy hejtu juz takie nie
jest. Przede wszystkim obniza sie
poczucie wtasnej wartosci u takiej
osoby, ktéra padta ofiara, staje sie
coraz mniej odporna na czytane
w internecie tresci i przestaje sta-
wia¢ opér w sieci. Skutkami czy-
tania takich komentarzy u ofiary
sg: ciagly stres, bezsennos$¢, ner-
wica, depresja i préby samobdj-
cze. Oczywiscie trzeba tu odrdznic
tez hejt od wyrazania opinii, ma-
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my wolno$¢ stowa, mozemy mieé
poglady na rézne tematy, jednak
zapominamy o tym, ze przekaz
w internecie jest wypaczony, nie
widzimy rozmoéwcy, jego emocji,
mimiki twarzy, sami Kkreujemy
swoje wyobrazanie o tym komen-
tarzu poprzez swojg wyobraznie.
Czytajac te komentarze, posty, ar-
tykuty ma sie wrazenie, ze tylu lu-
dzi pata nienawiscig, frustracja,
agresjg, jednak tak naprawde nie
jest ich tak duzo, jednak s3 na tyle
skuteczni, Ze mozna odnie$¢ takie
wrazanie. Gdzie jest zwykta ludz-
ka zyczliwo$¢, dbanie o dobre re-
lacje, wsparcie? Oczywiscie to tez
mozna w internecie znalez¢ ale
takie komentarze i posty nie
wzbudzaja tak ekstremalnych
uczu¢ wiec sg zapo-
‘minane, ignorowa-
ne. Nasze zycie jest
‘takie jak sobie sami
je pouktadamy, my
decydujemy o tym,
czy damy sie spro-
wokowaé czy nie,
my decydujemy
o tym, czy damy sie
ponie$¢ agresji czy
nie, mamy wplyw
na nasze zycie, to
my decydujemy
o tym, czy poprosi-
my kogo$ o pomoc.
Znana jest po-
‘_'L_wszechna wiedza
o tym, ze ludzie
najczesciej boja sie Smierci przy
kresie zycia, jesli nie byli w tym
zyciu spetnieni. Wazne wiec aby-
$my to my dbali o swoje szczescie,
korzystali z zycia, przezywali kaz-
dy dzien tak aby byt wyjatkowy,
nie czekali, az szczeScie samo
przyjdzie. Jesli tak bedzie, nie be-
dziemy musieli szcze$cia szukaé
w intenrcie, wirtualni koledzy nie
beda mieli takiej sily przebicia,
ich opinia nie bedzie tak wazna.
Trzeba pokochac siebie, zeby po-
kocha¢ innych. Je$li znasz swoja
wartos$c¢ tatwiej bedzie ci sie obro-
ni¢ przed hejtem w sieci i nie da¢
sie wciggna¢ w wirtualng manipu-
lacje.



Ocean spokojny

Ptyne przez ocean mych my-
$li

Bez wioset jednak

Jestem w ruchu

Oddajac sie czasem delikat-
nym prgdom morskich

| czasem, cho¢ tego nie chce,
Oddaje sie porywistym falom,
Zabiera mnie sztorm

| dusze sie bez konca,

Woda w moich ptucach
Coraz to wiek-
sza ciemnosc,
| nagle ustaje,
Stoje posrod-
ku

Otacza mnie
idealne lustro
na powierzchni =
wody.

Mate rzeczy
Gdzies miedzy
wsciektoscig

a zalem,
Pamietam ich razem,

Gtebie jej oczu gdy patrzyta
na niego,

Bl za nimi skrywany,
Wiecznym usmiechem zama-
skowany,

Przez niego jednak rozczyta-
ny,

To uczucie, gdy ich dtonie sie
spotykaty...

Gdy na pozegnanie sie przy-
tulali,

Trzymat jg jakby od zawsze
sie znali,

Zapach jej wiosow gdy wtulit
W nie nos,

Kocham zapach jej skory,
Finezje potaczenia papiero-
séw z perfumami ,

Stodkie zatamanie w jej Smie-
chu,
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= Wiersze

Szymon Kaczmarczyk

Jej drzgce oczy gdy byta przy-
bita,

Jej chod gdy byta pijana,

| ten pijacki Spiew,

Mimo wszystko piekny,
Czerwona szminka na jej
ustach,

Czy dobrze wyglada?

Czy jej pasuje?

Jak skubie palcami gdy jest
zaktopotana,

Wszystko to tylko do rana,

Znowu wytrzezwiata.

Znowu hoc nieprzespana,
Gdzie ona mi sie zapodziata...
Monotonia losu,

Znowu mnie spotkata.

Chiodna bryza

Chtodna bryza,

przyprawia mnie o dreszcze,
Unosze sie,

latam w przestworzach,
zagrywam warge

czuje metaliczny posmak
krwi,

tza sptywa po policzku,

rana piecze jak cholera,
koniec fantazji,

jestem tylko i az cztowiekiem.

Paradoksalnie normalne
Bo to jest tak,
strona

{19}

ze jak jest strach to nie ma
zycia,

Bo to jedno spedza drugie,
Jednak bez swiatta,

nie ma cienia,

| to jest jedyne czego nie
mozna stracic,

i kazdy to ma,

CIEN!

| méwi sie, ze odwazni nie zy-
ja wiecznie,

jednak tchérze nie zyjg wcale,
| to jest tak para-
doksalnie nor-
malne,

Ze po prostu

z tym zyjemy,

A czas ucieka nie
ubtagalnie,

Ale po co te

wszystkie eufe-
‘mizmy?

Ze strachu?

Z obawy?
Owszem, przed
nieznanym,
Przed tym nieokietznanym
cieniem,

Chowajgcym sie w kazdym
zakamarku,

w kazdej szczelinie,

w kazdym z nas,

i tworzgcym otchtan,

Tak paradoksalnie normalng.

Tak jakos

Jak szaro i ciemno,

W te noc niedzielna,
Zaczynasz rozumiec te cisze
koscielng,

Lezysz niewinnie pod biata
poscielg,

Zalewasz sie krwig,
Nazywasz to bronig,

Aja ironia.

Niepoprawny Gentleman.
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= Koronawirus ... 1 My

sobota 28 marca

Jestem tym szcze$liwcem, ktory
moze pracowac zdalnie, nie mu-
sze wiec codziennie wychodzi¢ do
pracy i styka¢ sie z ludZmi. Dzisiaj
jest sobota, piekna pogoda, wiec
zaczelam my¢ okna.W potudnie
zadzwonita kolezanka z Racibo-
rza, ktéra musialta przyjechac
z mamg do szpitala. Byta zagubio-
na, wiec zaoferowatam jej pomoc.
CzekatySmy razem na wyniki ba-
dan jej mamy. Pielegniarka ubrana
w maseczke i rekawiczki okazata
sie by¢ przemila osoba peina
zyczliwosci 1 empatii pomimo
szczegblnie trudnej i niebezpiecz-
nej, w obecnej sytuacji jej pracy.
Jak radzi¢ sobie w obecnej sytu-
acji?

eby¢ zyczliwym dla ludzi. Tak
zwyczajnie, po prostu, bez wiel-
kich stéw. Wzajemna zyczliwos$¢
i bezinteresownos¢ to ,towar” naj-
wyzZszej wagi, bezcenny.

epomaga¢ sobie nawzajem. To
najczesciej niewiele kosztuje,

a daje satysfakcje osobie obdaro-
wujacej. Bardziej btogostawiong
rzecza jest dawac, anizeli brad.

Aleksandra Zawilinska

ebudowa¢ na nowo relacje w ro-
dzinie. Czy potrafimy znalez¢
wspélny jezyk z nastoletnimi
dzie¢mi i starszymi rodzicami? Ja-
ko nastolatka przezytam stan wo-
jenny. Mimo ciezkiej sytuacji
zywnos$ciowej, kolejek, Kkartek
zywnos$ciowych i czotgéw stoja-
cych na ulicach byt to dla mnie
okres nawigzywania przyjazni,
ktére przetrwaty do dzisiaj. Poza-
mykane szKkoty i uczelnie sprawi-
ty, ze spotykali$my sie po domach
i spedzaliSmy wspoélnie czas.
W obecnej dobie rozwoju techno-
logii jest jeszcze wieksza mozli-
wo$¢ spotykania sie wirtualnego.
Tylko od nas zalezy, czy ten czas
» prze$pimy” czy zrobimy z nim
co$ pozytecznego.

Niedziela 29 marca

Jest to dla wiekszosci Swiety
dzien, Kktéry przezywamy teraz
szczegblnie. Jestem osobg wierza-
c3 i szczerze wspotczuje ateistom
i tym wszystkim, dla ktérych sto-
wo ,, wiara” niewiele znaczy. Dzi-
siejsze  rozwazania dotyczace
przezywania kwarantanny s3

mocno zwigzane z chrzescijan-
stwem.

eoddaj wszystko Bogu. Nie zamar-
twiaj sie na zapas tym, co bedzie.
Jezeli jeste$ Boza wtasnoscia, to
nie musisz robi¢ nic sama z siebie.
Nie méwie tu o nieprzestrzeganiu
zalecen sanitarnych dotyczacych
higieny osobistej i kwarantanny,
tylko o nie wpadaniu w histerie.
swszystko, co dawato nam poczu-
cie wolnosci zostato nam zabrane.
Musimy przewartoSciowa nasze
cele zyciowe i zrozumieé, po co
tak wtasciwie zyjemy.

enie pozwol, aby strach nad nami
panowat! Strach paralizuje nasze
mysli i dziatania. Zyjmy w Bozej
wolnosci i zaufaniu. Wiem, ze jest
to trudne, ale nie niemozliwe. To
my decydujemy, jakie mysli domi-
nujg w naszej gtowie. Wieczorem
kolezanka przestata mi na What-
sAppie katastroficzne wiadomosci
o mozliwym dalszym ciggu epide-
mii. Po kilkuminutowym odstu-
chaniu ich tresci po prostu
wytgczytam komoérke. Mozna?
Mozna.




poniedziatek 30 marca

JesteSmy zewszad bombardowani
sprzecznymi informacjami. Rzad
sam nie wie, co robi¢. Wybory
prezydenckie w czasach kwaran-
tanny? MozZna zatamac sie. Co mo-
zemy w takiej sytuacji zrobi¢?

enie dac sie zwariowad! Przyjetam
zasade, ze stlucham tylko raz
dziennie wiadomosci i to najlepiej
wieczornych w radiu ZET. Abso-
lutnie nie czytam / stucham zad-
nych opinii nawet specjalistow,
ani os0b z rzagdu. Nikt tak napraw-
de nie wie, co bedzie dalej. Mini-
mum wiadomos$ci to maximum
komfortu psychicznego.

ecieszy(¢ sie z mozliwos$ci komuni-
kacji telefonicznej czy interneto-
wej. Zadzwonitam do mojej
znajomej starszej osoby. Corka
przynosi jej zaopatrzenie, ale bar-
dzo odczuwa samotno$¢, bo za-
wsze lubita by¢ miedzy ludZmi.
enie$¢ nadzieje szczegoblnie zagro-
zonym ( np. starszym o0so-
bom).Posztam  wieczorem do
mojej 85 letniej mamy. Pomogtam
jej w kapieli i po$wiecitam jej wie-
cej czasu niz zwykle. Byla przera-
zona i wystraszona calag sytuacja.
Uspoko-

itam ja

i zapewni-

tam,

Ze WSzyst-

ko bedzie

dobrze

i nie za-

choruje.

Byta  mi Vs
bardzo
wdziecz-
na.

Wtorek
31 marca
Mysle,
ze obecny
czas to
czas prze-
famywa-
nia
naszych
wewnetrz-
nych oporéw. Sa pewne rzeczy,
ktérych nie lubimy robi¢ cho¢
wiemy, ze na dtuzsza mete jest to
dla nas dobre. W moim przypadku
dotyczy to pracy przy uzyciu lap-
topa. Nie lubie tego, a musze teraz
tak pracowaé! Co mozemy zrobic?
sjezeli pracujesz w domu, zajmij
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sie tym, co nie lubisz. Zawsze od-
ktadamy pewne rzeczy , na po6z-
niej”. Teraz jest ten czas
pOZniejszy. | tak nie mozemy swo-
bodnie porusza¢ sie, wiec wyko-
rzystajmy ten czas.

erozwijaj swoje hobby. Przeczytaj
wszystkie zalegte ksigzki, zréb co$
dla domu i rodziny.

ezacznij mysle¢ o tym, co zrobisz
po epidemii. Miej marzenia, mysl
o nich, réb plany. Dlaczego nie?
Bedzie przeciez dobrze, a to,
Zze nie wiemy kiedy to nie pro-
blem. Wta$nie pomys$latam o tym,
ze od kilku lat marze o wyjeZzdzie
w Bieszczady, gdzie bytam 30 lat
temu. Zrobie wszystko, zeby tam
pojechac.

Sroda 1 kwietna

Doszty od dzisiaj kolejne za-
ostrzenia dotyczace naszego Zy-
cia. Wierze, ze to wszystko dla
naszego dobra, cho¢ na tu i teraz
nie jest to przyjemne. Moje prze-
mys$lenia.

ezZawsze po burzy jest storice, a po
nocy jest dzien. Musimy spojrzeé
na obecna sytuacje jako przejscio-

N\

w3, jako pewien etap w naszym
dochodzeniu do nowej rzeczywi-
sto$ci. Mam nadzieje, ze Polacy
pozostang dla siebie zyczliwi, jak
teraz sa w wiekszosci. Jako narod
pracujemy , zrywami”. Kiedy jest
potrzeba, solidaryzujemy sie. Do-
ceniamy tych, co nas lecza i chro-
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nig. Oby te wspaniate cechy pozo-
staly w nas na dtuze;.

ehumor. Zawsze jest dobry, w kaz-
dej chwili. Ogladam w komorce
tylko humorystyczne filmiki , zeby
nie wpas¢ w zwatpienie. Z kazdej
sytuacji mozna (a nawet trzeba)
wynie$¢ co$ dobrego.

ePolacy maja dobre serca i wyka-
zuja wiele ,oddolnych” inicjatyw.
Restauratorzy przywoza medy-
kom positki do szpitali, cho¢ sami
sg na skraju bankructwa. Po ape-
lach kwiaciarn, ktore tracg klien-
tow ludzie wykupuja kwiaty, zeby
wiasciciele mieli z czego zy¢. Czyz
to nie jest piekne?

NIE DAJMY SIE ZWATPIENIU, BE-
DZIE DOBRZE TYLKO MUSIMY
TERAZ PRZEJSC TEST CZLOWIE-
CZENSTWA
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= Nazwac rzeczy po imieniu

Jestem wdzieczny, Ze dane mi jest
zy¢ w tak ciekawych, inspirujg-
cych i przede wszystkim warto-
Sciowych czasach. Z pewnoscia
w duzej mierze zawdzieczam to
trzezwosci, ktéra pielegnuje od 6
lat, odkad wyszedtem z odwyku
po catkowitej kapitulacji i uznaniu
swojej bezsilnosci wobec alkoholu
i nieradzenia sobie w zwigzku
z tym z zyciem. Moje trzeZwienie
oparte jest na trzech stabilnych fi-
larach-terapia pogtebiona, wspol-
nota AA oraz duchowos, czyli Bog.
To co podziato sie przez te ostat-
nie 6 lat in- -

tensywnej :
pracy nad so-
ba oraz stuz-=
by dla wcigz#®
cierpigcych &
w chorobie al-
koholowej,
pozwolilty mi§
doswiadczy¢
prawdziwej
Wolnosci, kto-3
ra stata sie
Srodkiem doj8
poznania sie-
bie. Musiatemjg
zdoby¢ sie na
odrobine
uczciwosci,
pokory i od-
wagi, aby dowiedzie¢ sie miedzy
innymi ,dlaczego postepuje tak,
jak postepuje. Poznanie, ustale-
nie i zmiana hierarchii waznoSci
wartosci w moim zyciu to byto
nie lada wyzwanie i z pewnoscia
szok i niedowierzanie, jakimi ilu-
zjami do tej pory kierowatem sie
w swoim zyciu. Wiasnie dzi§ jest
ku temu wyjatkowa okazja, jaka
jest pandemia ,Koronawirusa”
i zwigzana z tym kwarantanna.
ZostaliSmy zmuszeni do prze-
strzegania pewnych odgérnie na-
rzuconych zasad, ograniczen,
zalecenn . Nie bede tu opisywat
w szczegobtach o co chodzi, bo nie
to jest istota tematu. Refleksja,
ktéra powstata i ciggle poszerza
pole widzenia w tej nowej, nie-
spotykanej dotad rzeczywistosci,
to gtéwna przyczyna, dla ktoérej
postanowitem sie nig podzieli¢

Ziko
tym razem na papierze. Spotkania
z przyjaciétmi z wspoélnoty, tera-
pii, znajomymi i oczywiscie ro-
dzinne zostaty praktycznie
ograniczone do rozmoéw telefo-
nicznych albo na innych mediach
spoteczno$ciowych w internecie,
co jest szczeSciem w tym catym
nieszcze$ciu. Takie czasy. Jednak
takim szczegélnym znakiem stata
sie zmiana perspektywy patrzenia
na rzeczywisto$¢. Zaczatem $wia-
domie dostrzega¢ w sposéb wy-
razny rzeczy, sytuacje, ludzi, to co
do tej pory wydawato mi sie po-

wszednie, mato istotne, zwykte,
bez wiekszego znaczenia, niejako
tto do rzeczywisto$ci zagonionej
ambicjami, pragnieniami, wyima-
ginowanymi marzeniami i ego-
istycznymi zyczeniami. Jednym
stowem egocentryzm w czystym
wydaniu. Nagle nowa rzeczywi-
stos¢ i staje wolny od tego zgietku
mogac spojrze¢ na realny Swiat,
moje postepowanie po raz Kolej-
ny.W moim przypadku nie jest to
jaki$ wielki szok i dosy¢ elastycz-
nie odnalaztem sie w tej nowej sy-
tuacji. w duzej mierze
zawdzieczam to Programowi 12
Krokéw Wspélnoty AA, ktére po-
zwolity mi dzi§ godzic sie z tym,
czego nie moge zmieni¢, znalez¢
odwage na zmiany tam, gdzie jest
o mozliwe i w madro$ci odrdznic
dobro od ztego. Staje przed kolej-
nym nowym wyzwaniem, a nie
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problemem. Oczywiscie pod wa-
runkiem, ze biore petng odpowie-
dzialno$¢ za swoje
zdroworozsadkowe decyzje, ma-
jac juz sSwiadomos¢, ze jedyna rze-
cz3, jakg musze zrobic¢ to ponies¢
ewentualne Kkonsekwencje tych
wyboréw. Wiem, Ze nie jest to ta-
twe, ale dzi$ juz nie jestem sam .
Mam wsparcie najblizszych, przy-
jaciét bardzo czesto ze wspolno-
ty, czy terapii . Przede wszystkim
dzi$ nie boje sie pyta¢ o rade czy
sugestie bardziej doSwiadczonych
w ,,boju”. To wtasénie lekcja poko-
Pokory
'wobec bezsil-
jaka
wirus
=i wszystkimi
@ konsekwen-
#lcjami je-
(igo ,,szalenstw
Wa”. Akceptacja
sytuacji
i Swiado-

moze ustrzec
..mnie i moich
najblizszych
przed przykrymi konsekwencja-
mi, pozwala zapanowac nad uczu-
ciem strachu i oddala skutecznie
obawy. Mozna by zapyta¢, co ma
z tym wspoélnego wolnos$¢? Otdz
paradoksalnie kto jak nie alkoho-
lik moze wykaza¢ sie w takiej sy-
tuacji kreatywnoscia.
Kombinowanie to byta moja co-
dzienno$¢ w okresie obses;ji picia.
To jedna z wielu wad, ktére dzis$
udaje mi sie w skuteczny sposéb
zamieni¢ w zalete, wykorzystujac
swoje zdolnosci i pomysty dla
ogolnego dobra. Mieszkam na wsi
w wlasnym domu z duzym ogro-
dem, co daje wiele mozliwosci
wykazania sie i zagospodarowa-
nia wolnego czasu. Mam $wiado-
mos$¢ wyjatkowego szczescia po
tylu latach  pijanego  zZycia
i wszystkich przykrych Kkonse-
kwencjach. Nie stracitem mojej



najwiekszej wartosci, jaka jest dla
mnie zona i syn. Rodzina. Nasze
relacje w dniu dzisiejszym pozwa-
laja nam w pogodzie ducha prze-
zywa¢ kazdy Kkolejny dzien tej
epidemii . Oczywiscie wkrada sie
czasami taka typowa rutyna, ina-
czej mowigc ,dzien sSwistaka”
Jednak jesteSmy w stanie niepo-
rownywalnie efektywniej przezy-
wac z soba kolejne dni, powiem
wiecej -godziny. Do czasu nastania
epidemii zycie toczyto sie wedlug
przewidywalnego schematu gdzie
rzadko  co$
miato wptyw
na jakie$ nie-
oczekiwane
zmiany i bu-
rzenie po-
rzadku
wspolnie wy-
pracowane-
go.  Mitingi,
terapia praca,
czas dla ro-
dziny, dla sie-
bie, zwykle
ciekawa lite-
ratura, pisa-
nie
pamietnika
przy muzyce
i takie tam
ogdllne prace
przy domu.
Wydawaé by
sie mogto sielanka. Nic nadzwy-
czajnego. Nagle nowa rzeczywi-
stos$¢ i pojawia sie efekt podobny
jak po zaprzestaniu picia. No i co
teraz z tym wolnym czasem? Tu
przypominajg mi sie stowa przy-
jaciela ze wspdlnoty, ktéry od-
szedt na ,wieczny miting”
w ubiegtym roku -, Jezeli myslisz,
7ze nie mozesz ni¢ zmienié, to
zmien myslenie”. Mimo to wszyst-
ko, co sie dzieje uwazam, ze to jest
btogostawiony czas. Podobnie jak
na odwyku. Z tego moga by¢ do-
bre owoce. Wierze w to. Nie tylko
z racji, iz okres epidemii przypadt
na czas Wielkiego Postu, co nie
jest bez znaczenia na mdj i nie tyl-
ko rozwo6j duchowy. Wyostrzyta
mi sie wrazliwo$¢ na takie rzeczy
jak-zagwarantowanie bezpieczen-
stwa szeroko rozumianego w tych
warunkach, blizsze relacje z ludz-
mi mimo, ze paradoksalnie musi-
my zachowa¢ dystans, bezpieczny
odstep dwéch metrow. Kolejng
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takg wartoscia, ktora przechodzi
prébe czasu to cierpliwos$¢. Teraz
jestem w stanie doceni¢ wielolet-
nie starania zony w nieréwnej
walce z alkoholem o odzyskanie
mnie. Czym jest wiec wirus w po-
réwnaniu z oczekiwaniem na cud
przebudzenia z obsesji mojego pi-
cia? Niepojete dla mnie. Mysle
ze bez Milosci nie bylo by tez
i cierpliwosci i wielu innych war-
tosci. Z pewnosciag dla wielu ten
czas to préba ogniowa jezeli cho-
dzi o takie wartosci jak wtasnie

cierpliwos$¢, akceptacja, tolerancja
itp. Jestem wdzieczny trzezwieja-
cym alkoholikom oraz terapeutom
za te lata ustyszanych doswiad-
czen, na mitingach, terapii, wspol-
nych wycieczkach integracyjnych
i prywatnych rozmowach niejed-
nokrotnie ratujacych z trudnych
sytuacji zmierzajacych w oczywi-
stym kierunku. Do picia. Dzi$ wi-
dze jakim darem jet drugi
trzezwiejgcy alkoholik, jak row-
niez ten, ktory jeszcze cierpi i po-
trzebuje czasu na tg odrobine
uczciwosci, pokory i odwagi. Mam
Swiadomo$¢  odpowiedzialnosci
za zdrowie i zycie nie tylko tych
zwigzanych chorobg alkoholowg
ale w realnym, codziennym zyciu,
czego doswiadczam obecnie pod-
czas epidemii. Zycie chwilg obec-
ng tu i teraz daje mi nadzieje na
lepsze jutro. 24 godziny. Jestem
przekonany, ze ten czas bardziej
umocni wiezi miedzy ludZzmi, nie
tylko te juz istniejgce. Jest jednak
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i druga strona medalu, gdzie
w pewnych sytuacjach odkryjemy;,
ze to zycie jest jakas$ iluzja i zakta-
maniem, a prawda wyglada zupet-
ne inaczej. Sam doswiadczytem
tego w ostatnich dniach, mimo, iz
uwazatem, ze ide dobra droga do
doskonatosci. Niewgtpliwie $wiat
nie bedzie juz taki sam po tej pan-
demii ze wzgledu na konsekwen-
cje w réznych obszarach zycia.
Wierze, Ze ten czas refleksji przy-
niesie jednak dobre i dtugotrwate
owoce. Odkrywanie siebie, swoich
stabych

i mocnych

skakuje, co

aje mi motywacje do przecho-

dzenie przez kolejny prog. Ewolu-
ujac  w obszarze psychicznym,
duchowym i obecnie z racji wol-
nego czasu, takze fizycznym, do-
$Swiadczam ekscytujacej przygody
powrotu do siebie, a co za tym
idzie otwartosci na innych. Akcep-
tacja siebie pozwala mi zaakcep-
towa¢ ,inno$¢” innych. Zycze
wszystkim, aby ten czas i w przy-
sztosci takie sytuacje wykorzystali
do nazwania rzeczy po imieniu,
a wtedy poczujemy prawdziwa
wolno$¢. Strach i lek przestang
nam towarzyszy¢ w podobnych
sytuacjach. Jestem o tym przeko-
nany z wiasnego doswiadczenia
i wielu ,,zwyciezcéw”, ktérzy prze-
kazali mi recepte na uwolnienie
sie z obsesji picia, a takze z nie-
woli fatszywego, JA”.

Do zobaczenia na szlaku.
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* Psychologia. Wspoétuzaleznienie.

Ewa niedawno skonczyta 45 lat.
Kiedy$s lubita Swietowaé swoje
urodziny- kolejny etap zycia, mo-
tywacja do planowanych prze-
mian, wesote spotkanie
z przyjaciétmi, dla ktérych zawsze
trudno byto znalez¢ czas. Teraz
jednak co$ byto inaczej. Nie miata
ochoty na zabawe, nie chciata
spotyka¢ znajomych, nie czuta
zadnej radosci, nie byta w nastro-
ju.Siedziata na kanapie, patrzac
bezmys$lnie w telewizor. Nie wie-
dziala nawet co oglada. Mys$lami
byta daleko. - Wszystko jest dla
mnie takie trudne - pomyslata.
Miata wrazenie, Ze toczy nie-
ustanng walke, a problem goni
problem. Martwita sie o pienig-
dze, o dzieci, czuta sie przyttoczo-
na codzienno$cia. Nie umiata
znalez¢ w sobie sity do najprost-
szych czynnosci. Czasem nie po-
trafita nawet znalez¢ w sobie sity
do tego, zeby podnies¢ glowe
z poduszki. I tak samo teraz, za-
stygta przed telewizorem, czeka-
jac az opusci ja ta paralizujaca
niemoc.Ale ona nie chciata jej
opusci¢. Ostatkiem sit wyszta po

Dorota Ben

dzieci do przedszkola. Kiedy je
witata, radosne glosy wyrwaty
Ewe z zadumy. Wroécili do domu.
Mamo, jesteSmy gtodni! Wolnym
krokiem przeszta do kuchni i za-
czeta odgrzewac obiad. Dzi$ zno-
wu pomidorowa? Poczula jak
narasta w niej zto$¢. Nie umiata
okresli¢ na kogo jest zta, dlaczego
czuje zalewajaca ja fale wsciekto-
$ci...Gdy na nich krzykneta poczu-
ta ogromne poczucie winy. Jestem
zta matka- pomyslata. Krzyczata
czesto. Emocje coraz czesciej wy-
mykaty sie jej spod kontroli. Nie
umiata nad nimi panowa¢, nie
umiata ich nawet zrozumiec. Ewa
jest zona alkoholika. Kiedy sie po-
znali 18 lat temu, byt wesoty - za-
wsze potrafit ja rozbawi¢, czuta
sie przy nim bezpiecznie, wiedzia-
1a, Ze zbuduje z nim piekna przy-
sztos$¢. Kiedy poprosit ja o reke,
byta taka szczesliwa. Mieli mno-
stwo planéw - po $lubie wyjada
razem do Warszawy, kolega miat
zatatwi¢ mu prace. Beda mogli
wynaja¢ mieszkanie, Ewa tez co$
znajdzie, a pbézniej pojdzie juz
z gorki. Tak zrobili. Piekny $lub

w biatej sukni, u§miech na twarzy,
a w glowie marzenia, plany i cele.
Tréjka dzieci, praca w zawodzie
i kolorowa codzienno$¢, w ktorej
Piotr bedzie ja - jak zawsze - roz-
bawial za kazdym razem, kiedy
co$ ja zasmuci. Piotr zaczat prace
w duzej firmie. Do$¢ szybko
awansowat - byt dobry w tym, co
robit. Coraz czeSciej musiat wyjez-
dza¢ stuzbowo, chodzit na firmo-
we imprezy. Nigdy nie wracat
z nich trzezwy. Ewa byta w cigzy,
nie chodzita z nim, bo za bardzo ja
to meczyto. Czekata na jego po-
wrot w pustym domu, gtaszczac
rosngcy brzuch. Nie przyszto jej
wtedy do gltowy, ze wtasnie zaczat
sie ich najwiekszy problem. Kiedy
na $wiat przyszty blizniaki, byta
pela strachu. Bata sie o przy-
sztos¢, bata sie, ze nie sprosta no-
wej roli. Tak bardzo potrzebowata
wtedy jego wsparcia. A on wracat
poZno, mowit tylko o sobie, nigdy
nie pytat o to, jak minat jej dzien.
Miata wrazenie, Ze wymyka sie
z domu przy kazdej okazji. A kie-
dy juz jest, nieustannie trzyma
w dtoni szklanke z drinkiem. Mé-
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wil, Ze potrzebuje odskoczni, ma
stresujgca prace, innym razem
czut sie zmeczony i potrzebowat
wyciszenia. Powéd do picia znaj-
dowat sie zawsze.Zamknieta
w czterech $cianach z dwodjka
dzieci, odsuwata sie coraz bar-
dziej od $wiata. Przestata widy-
wac sie z ludZzmi. Zwolnienie
lekarskie w cigzy, urlop macie-
rzynski, péZzniej wychowaweczy. Jej
kolezanki pracowaty. Nie chciata
im opowiadac¢ o tym, jak wyglada
jej zycie. A w jej wiasnych oczach
stato sie przyttaczajaco smutne.
Miedzy dzie¢mi, a pijanym me-
zem, od jednej sprzeczki do dru-
giej, wiecznie w domu, wiecznie
sama. Kidcili sie z Piotrem wtasci-
wie ciggle. On miewat lepszy hu-

mor, kiedy nie byt
trzezwy, ona z kolei nie
mogta go wtedy zniesc.
Wtasciwie nie mogta go
znie$¢ juz réwniez wte-
dy, kiedy byt trzezwy.
Irytowata go jego obec-
nos¢. Rosty zale, przy-
bywato niespetnionych
oczekiwan, dobijato po-
czucie samotno$ci. Czu-
la sie bezradna. Ztos¢
rozsadzata ja od S$rod-
ka, miata zal do catego
$Swiata. Chyba powoli
przestawata sie czuc
kobieta. Nie pamietata
juz, kiedy byta u fryzje-
ra, kiedy kupita sobie
fadng sukienke. Po co
miataby ja kupowac -
nigdzie juz razem nie wychodzili,
Piotr nie zapraszat juz Ewy na ko-
lacje, nie pamietata jak wyglada
teatr. Nie zapraszali juz do domu
znajomych, chyba po trosze dlate-
go, ze bala sie, ze kto$ odkryje jej
tajemnice. Kto$ przyjrzy sie ich
relacji i domysli sie, jak jest na-
prawde. A po trosze dlatego,
ze zupelnie nie czuta ochoty. Stra-
cita energie i rados$¢ zycia. Marze-
nia sie nie spetnity. Nie ziscita sie
wizja szczesliwej rodziny. Malzen-
stwo sie rozpadato - zgineta bli-
skos$¢ i intymne relacje, zgubita
sie mitos¢. Wszystko, co byto
w nich dobre, zastgpity negatyw-
ne emocje, wstyd, strach, zal
i ztos¢. Cierpiata Ewa, cierpiatly
dzieci. Ewa wielokrotnie prosita
Piotra o to, zeby poszedt na lecze-
nie. Miata wcigz poczucie, Ze jako$
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da sie wszystko pouktadaé. Nie
chciala mysle¢ o rozwodzie -
przeciez potrzebowali siebie na-
wzajem. Kto zaopiekuje sie Pio-
trem jak Ewa odejdzie? Gdzie$
tam w Srodku byt przeciez wciaz
jej stary, dobry Piotru$. No i jak
miataby sobie sama poradzi¢ bez
niego? Z dwdjka dzieci? Czuta sie
uzalezniona finansowo, czuta sie
zalezna emocjonalnie, byta przy-
zwyczajona do mysli, Ze go kocha.
A on powtarzat, ze kocha jg -
wprawdzie coraz rzadziej i juz tyl-
ko kiedy byt pijany, ale kiedy gte-
biej sie nad tym =zastanawiala,
czuta, ze jest mu potrzebna. Jej
peten energii i usmiechu $wiat
zmienit sie w lawine ktamstw, wy-
mowek i kh’)tn’i?.f- IdZ na terapie,

Piotrek, prosze cie. Tam ci pomo-
ga. Ja juz dluzej tak nie moge. -

zdanie wypowiedziane kolejny
raz, rozpoczeto kolejng awanture.
Wypowiadajac je, Ewa nie wierzy-
ta juz tak naprawde w jego sku-
tecznos¢.  Apel do  S$ciany.
Wiedziata, ze Piotr nigdzie sie nie
wybiera. To wymagatoby od niego
przyznania sie przed samym sobg
do tego, ze ma problem. A na to
sie nie zanosito. Jej jedyna przyja-
ciétka - jedyna, z ktérg nie urwata
kontaktu - widziata przemiane
Ewy, jakby odiaczono jej baterie.
Postanowita zebra¢ sie na odwa-
ge.- Ewa, mys$lata$ o terapii? - Dla-
czego miatabym i$¢ na terapie?
Nic mi nie jest - odpowiedziata
z wymuszonym u$miechem.- Ewa,
prosze cie, obie wiemy, co sie
dzieje...- Dlaczego miatabym, do
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cholery, i$¢ na terapie? Przeciez
to nie ja mam problem! Jestem
zdrowa, nie jestem uzalezniona,
nie pije, jestem zaradna i odpo-
wiedzialna, zajmuje sie dzieémi,
domem i rozwiazuje kazdy pro-
blem, ktéry spada nam na glowe.
[ wszystko to robie zupetnie sama.
O nie, nie! Nie bede nikomu obce-
mu opowiadac o tym, ze méj maz
pije. To on powinien sie leczy¢!
kksk

Tak, Piotr powinien poszuka¢ dla
siebie profesjonalnej pomocy.
W  tej historii jednak chodzi
o Ewe, ktérej wsparcie jest po-
trzebna tak samo jak jemu.
Wspétuzaleznienie dotyka wiele
kobiet. Brak zrozumienia istoty
problemu wywotuje brak jego ak-
ceptacji. To za$ prowadzi
do szeregu dramatycz-
nych konsekwencji. Hi-
storii takich, jak Ewy, jest
wiele. Ale tak wecale nie
musi by¢. Twoja historia
moze zakonczy¢ sie ina-
czej! Alkoholizm, uzalez-
nienie do lekéw,
narkotykéw - zburzona
harmonia rodziny, pro-
blemy finansowe, czesto
utrata pracy, wstyd, brak
poczucia bezpieczenstwa,
stabilizacji i pewnosci ju-
tra, strach, paralizujaca
ztos¢, zal i wsciektosé -
negatywnych emocji jest
tak wiele, ze trudno
wszystkie wymieni¢. Na-
stepuja po sobie, wywo-
tujac poczucie bezradnosci
i niemoc. Z pomoca terapeuty,
mozna przywroci¢ zyciu réwno-
wage, odzyska¢ balans, poczucie
pewnosci siebie i stabilizacje. Mo-
zesz zmieni¢ sposéb myslenia
i postrzegania problemu. Bez
wzgledu na to, czy wciaz trwa sie
przy osobie uzaleznionej czy de-
cyduje sie od niej odej$¢, mozna
odzyska¢ kontrole nad wtasnym
zyciem. Indywidualne podejscie,
swobodna, przyjazna atmosfera
podczas terapii, pomagaja sie
otworzy¢ i odnalez¢ wlasng site.
Pomoga uwierzyé, Ze nie trzeba
dtuzej boryka¢ sie z poczuciem
bezsilnosci i leku w samotnosci!
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Nic nie jest nieskonczone

Czy zastanawiali$my sie jak wirus
moze wplynagé na zmiane naszej
perspektywy? Bez watpienia wy-
darzenia z ostatnich kilku tygodni
odstonity na $wiatto dzienne wie-
le nowych trudnosci. Otéz okazato
sie, ze przez ignorowanie proble-
mow otaczajacego nas Swiata nie
zawsze jesteSmy przygotowani na
kryzysowe sytuacje. Co wie-
cej,przekonaliSmy sie takze (by¢
moze na wiasnym przyktadzie), iz
strach odbiera ludziom rozum.
Czy zastanawialiSmy sie rowniez
dlaczego w sytuacji zagrozenia
tak szybko ulegamy wszechobec-
nej panice i stajemy sie tatwym
celem do manipulacji? Na poczat-
ku nalezatoby przeanalizowaé
kwestie czy za sprawa obecnych
wydarzen, szczegblnie na poczat-
ku, sami dla siebie nie byliSmy
najwiekszym zagrozeniem. Czy
emocje, ktére w nas tkwity spra-
wialy, ze postepowaliSmy czesto
nieracjonalnie i pochopnie? Przy-
szto nam zy¢ w do$¢ niepewnych
czasach, dlategopowinni$my
oswajac sie z mysla, ze nic nie jest
nieskonczone, a dotychczasowe
dziatania doprowadza do dal-
szych, nieuniknionych Kkatastrof.
Stanie sie tak dlatego, iz jako ko-
lejne pokolenie dewastujace na-
Sz3 planete,
znaczacoprzyczyniamy sie do jej
kresu. ZaczeliSmy bardzo dobitnie
dyktowa¢ wtasne warunki, zapo-
minajac, ze to wtasnie My zalezni
jesteSmy od natury. Indywidu-
alizm, materializm i konsumpcjo-
nizm, na niespotykang dotad
skale, to z reguty podstawowe wy-
znawane przez nas wartosci spra-
wiajgce, iz w pogoni za wtasnym,
nieosiggalnym szczeSciem zapo-
mnieliSmy o drugim cztowieku.
MysleliSmy, Ze mozemy miec
wszystko, otaczaliSmy sie ztudnag
fasada priorytetéw, a nasze tempo
zycia sprawito, ze zabrakto nam
czasu do namystu. Dotychczas
wiekszo$¢ z nas zyla zamknieta
we wiasnych ograniczeniach. Dla-
czego nagle protestujemy nie mo-
gac swobodnie porusza¢ sie na
zewnatrz? Gdy aktualne wydarze-
nia dobiegna konca wcale nie be-
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dziemy mieli powod6éw do $wieto-
wania. Ot6z niestety na horyzon-
cie juz pojawity sie Kkolejne
zagrozenia, jednym z nichjest su-
sza, ktéra od kilku lat coraz bar-
dziej daje sie we znaki. Czy
sytuacja ta znowu nas zaskoczy,
wydajac sie nierealna?jakie be-
dzie nasze zdziwienie, gdy w kon-
cu uswiadomimy sobie,
ze katastrofy klimatyczne dotycza
kazdego z nas, z osobna i by¢ mo-
ze za niedtugo bedziemy musieli
mierzyc¢ sie z coraz gorszymi skut-
kami naszej dziatalnos$ci. Méwimy
réwniez, ze ten rok jest dla nas
wyjatkowo pechowy, ucigzliwy
i problematyczny. Tak naprawde,
gdybysmy zastanowili sie réwniez
nad innymi aktualnymi tematami,
miedzy innymi nad kwestig gtodu
na S$wiecie, albo narastajgcymi
konfliktami zbrojnymi, to czy nie
okazatoby sie, ze s3 one réwnie
waznymi problemami? Dlaczego
one nie wywotuja takiej skali pa-
niki wsréd spoteczenstwa? By¢
mozebtednie wydaje nam sie,
Ze te sprawy nas nie dotycza i nie
maja bezposredniego wptywu na
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nasze zycie? Czy to nie czyni z nas
ignorantéw i egoistéw?Zatem czy
za sprawa teraZniejszych wyda-
rzen bedziemy w stanie przewar-
toSciowa¢ wiasne zycie? Czy
bedziemy dostrzega¢ wiecej?
Obecnie $wiat sie zatrzymat. Czy
bytoby btedem stwierdzenie, iz
wlasnie tego potrzebowalismy?
Bez watpienia, potrzebowalismy
czasu na refleksje, na odpowiedzi
na powyzsze pytania, a takze na
rachunek sumienia. Jedng z naj-
wazniejszych lekcji wyniesionych
z tej sytuacji moze by¢ fakt, iz po-
winni$my by¢ lepiej przygotowani
na wszelkie niedogodnosci, szcze-
goélnie te, ktore zagrazajg naszemu
zyciu. Nie ulegajmy panice i nie
dopuszczajmy do tego aby strach
nami zawtadnat. Dbajmy o siebie
nawzajem, a Cco hajwazniejsze,
dbajmy o planete na ktorej wszy-
scy zyjemy i ktéra juz sie buntuje.
BadZmy lepsi dla siebie i pracuj-
my nad sobg, bo nasza przysztos¢
jest niepewna.




Alkowirus jest...smiertelny :-)

Witam wszystkich!!!

Mam na imie Grzegorz, jaki$ czas
temu zafundowatem sobie ,Alko-
wirusa”. Jest $miertelny. W moim
przypadku rozniést sie droga bu-
telkowg. Na poczatku zycie z nim
zycie byto nawet akceptowalne.
Jednak kiedy uderzyt z calg sitg
powalit mnie na ziemie w znacz-
nym stopniu dotykajac takze moja
rodzine. Po dwoch kwarantan-
nach z pomoca ,lekarzy umystu”
i innych zainfekowanych udato
mi sie u$pi¢ wirusa. Nadal sie spo-

tykamy w grupie, ale nikogo nie
zarazamy. Teraz pojawil sie nowy
wirus - musi by¢ dobry bo ,koro-
nowany”. Uczeni w piSmie zaleca-
ja, zeby siedzie¢ w domu
i niepotrzebnie naraza¢ siebie
i bliskich. Tej wersji sie trzymam.
Tym bardziej, ze w sklepie poja-
wity sie zbiorniki z ptynem, ktéry
mogtby u mnie aktywowac tego
pierwszego wirusa. Co za duzo to
niezdrowo. W ten sposob nagle
mam duzo wolnego czasu, ktéry
daje mi mozliwos¢ na pozyteczne
jego zagospodarowanie. W zwiaz-
ku zaistniatg sytuacja nie moge

g dt o n

Grzegorz W.

jezdzi¢ na rowerze, ale moge mu
poswieci¢ wiecej czasu na serwis.
Doktadniej zadba¢ o ogrodek, od-
Swiezy¢ meble ogrodowe, postu-
chac i obejrze¢ koncerty, na ktére
jako§ nie bylo czasu. Spacery
z pieskiem ograniczy¢ do mini-
mum (chyba jej to pasuje). Mieli-
$my z zona plany po weselu syna
wyjecha¢ gdzie$ na pare dni, no-
we trasy rowerowe, moze jeszcze
by sie co$ znalazto. Kto$§ madry
kiedys powiedziat ,Jak chcesz roz-
$mieszy¢ Pana Boga to opowiedz
o swoich planach”- to by sie zga-

dzato. Wszystko sie kiedys$ konczy,
wtedy z rado$cig spotkamy sie
z bliskimi, wyjedziemy na waka-
cje, spelnimy swoje pasje. Na
wszystko  bedziemy  patrzec
z wieksza przyjemnoscig i rado-
$cig bedziemy cieszy¢ sie zyciem.
Mam taka nadzieje, czas nauczy
nas pokory. Nie ma co zatamywac¢
rak i zali¢ sie nad sobg i losem. Ja
podchodze do obecnej sytuacji na
wesoto i to dziata. Kiedy$ powie-
my- niewazne to, co byto - wazne
jest to, co jest tu i teraz. Tak wiec
glowa do géry. Damy rade. Po-
zdrawiam i zycze duzo u$miechu.

Ps. W trudnych sytuacjach poma-
ga , Modlitwa o pogode ducha”
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