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Wszystko, co jest zdrowe, odnosi sie do zdrowia,
jedno w tym znaczeniu, ze je zachowuje, inne, z¢ je tworzy,
jeszcze inne, ze jest symptomem zdrowia
i w koncu, ze jest zdolne do jego przyjecia.

Arystoteles (Metafizyka)
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Wydziatu Zdrowia Urzedu Miejskiego Wroctawia
i wykladowcow Podyplomowego Studium Promocji Zdrowia
przy Akademii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu
Koordynacja: Leslaw Kulmatycki, Redakeja: Renata Niemierowska,
Wspotpraca: Jolanta Dolata, Danuta Siwik, Robert Grudniewski.
Sktad i opracowanie graficzne: MNL Studio,
Druk: Drukarnia ,Hector”
Redakcja zastrzega sobie prawo skracania i redagowania nadestanych tekstow
Adres: Wydziat Zdrowia UM., ul. Gabrieli Zapolskiej 4,
50-038 Wroctaw, tel. 340 79 15, tel/fax 44 55 60.

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

Trzymacie

Panstwo w reku dwumiesiecznik ,,Promotor Zdrowia
w Szkole”, wydawany preez Wydaal Zdrowia Urzedu
Migjskiego Wroclawia.

Jest to pierwszy numer nowej wersji pisma, wyda-
wanego po tym samym tytulem od listopada 1996 -
do grudnia 1998 r. Jego poprzednia wersja byla
integralng czedeia Wrockawskiego Programu Szkol
Promujacych Zdrowie. Stanowila przede wszystkim
migjsce prezentacji dodwiadezen szkol naledaeych
do programu.

Po trzech latach realizacji Programu, w okresie waz-
nych reform nadszed! czas na zmiany w naszym
dwumiesigezniku. Koncentrujge sig na szkole i na
Wroctawiu, cheemy rdwniez byé otwarci na to, co
dzieje sig w lokalnych spolecznoiciach oraz
w innych miejscowosciach regionu dolnoélaskicgo.
Jednak pragniemy by¢ bardziej praktyczni i kon-
kretni we wspieraniu nauczycieli. W pierwszej
kolejnosci Promotor koncentrowal sie bgdzie na
informacji o ceynnikach 1 obszarach majacych wphw
na zdrowie i ssmopoczucie. Kazdy numer bedzie miat
swoj temat wiodacey, W tym roku planujemy wydanie
sZesciu numerow, oprocz kwietniowego poswig-
conego stresowi, nastgpne beds o optymizmie,
ruchu, asertywnosci, odiywianiu i dialogu. Druga
grupa materialow - to metodyczne wskazdwki, sce-
nariusze 1 konspekty zaje¢ oraz zestawy tema-
tycznych kart wedhug metod dunskich. Trzecia grupa
materialow zawiera¢ bedzie relacje i opisy realizo-
wanych programow. Bedziemy tez prezentowaé
rozwigzania z innych krajow. Jestesmy otwarci na to
co dzieje sig w szkolach 1 osiedlach. Oczekujemy na
Panstwa sugestie i komentarze.

Leslaw Kulmatveki - koordynator

Otwierajac

pierwszy numer , Promotora” cheielibyimy zaprosié
Czytelnikdéw do wspolnej refleksji nad pytaniem,
czym w istocie jest zdrowie.

Nie istnieje jedna, arbitralna i wyczerpujgca definicja
zdrowia, ktora potrafitaby ujaé cala rlozonosc
i bogactwo procesu, jakim jest indywidualny,
spoleceny, kulturowy, biologicznie zakorzeniony
rozwoj cztowicka.

Czy zatem prosta i uniwersalna definicja Hipo-
kratesa, rozwinigta przez Galena: zdrowie wynika
z rownowagi duszy i ciala, a lekiem jest wszystko,
co podirzymuje stan rownowagi - wydaje sig nadal
aktualna? Czy zdrowie to wylacenie rdwnowaga
funkeji psycho-fizyeznych?

Czy mozna mowic o zdrowiu jako poczuciu jednosci
ze swiatem i srodowiskiem, spontanicene] zdolnosci
do rorwaoju, do rozszerzania swej wiedzy, poglebiania
rozumienia Swiata, zdolnosci dobrego komu-
nikowania sig z innymi i umigjetnogel preekazywania
tej wiedzy dla tworczego realizowania wlasnych
mozliwosci?

Czy zdrowie to wartos¢ nadrzedna, czy ted scile
powigzana Zz innymi wartoSciami?

Czy zdrowie to wyljcznie szansa na dhuzsze zycie?
Pytanie o to, czym jest zdrowie | w jaki sposob faczy
sig ono z pytaniem o zrozumienie miejsca czlowieka
w srodowisku naturalnym, spolecznym i kulturowym
- jest wlasnie tym pytaniem, dla ktdrego otwieramy
lamy Promotora”, majac nadzieje, iz trafiajac do
szkol, pismo zainspiruje uczniow i nauczycieli do
wspolnego dialogu wokol proponowanych przez
nas tematow.

Renata Niemierowska - redaktor
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- maj 1998 - styczen 1999

W Jolanta Dolata

,,Moje osiedle”

raport z fazy
wdrozeniowej programu
Forum Jakosci Zycia

Wstep

Zamyst programu Moje osiedle” Forum Jakosci
Zycia powstal w Wydziale Zdrowia Urzedu
Migjskiego Wroctawia wiosng 1998 r, poczatkowo
jako pewnego rodzaju rozszerzenie Wroclawskiego
Programu Szkdt Promujacych Zdrowie. Jednak juz
w pilerwsze] fazie jego tworzenia zauwazono, 2¢
w spotecznosci lokalnej istnieje struktura, ktora
bardziej niz szkota jest predysponowana do

| inicjowania dzialaf w osiedlu. Taka struktura jest

niewatpliwie Rada Osiedla, skupiajaca w swoich
 szeregach ludzi o roinych specjalnosciach 1 dos-
wiadczeniach, charakteryzujgeych sie znaczna
aktywnoscia i troska o dobro spoleczne i co wazne,
obdarzonych mandatem zaufania okolicznych
mieszkaficdw. Dlatego uznalifémy, #e Rada Osiedli

we wspotdziataniu z innymi podmiotami potrafia
. najtrafniej ustalié priorytety i strategie dzialania,
. pozyskaé sojusznikéw i monitorowad zaplanowane

. przedsigwzigeia, stworzyd indywidualny 1 autono-
miczny program rozwoju osiedla, wspierajacego
zdrowy styl Zycia swoich mieszkafcow. Podstawo-
- wym celem programu miata by¢ wladnie aktywizacja
~ spolecznoéei lokalnej na rzecz wlasnego rozwoju
i zdrowia. Opracowujac strategie dziatania stwier-
dzono nieodzownosé wspdlpracy Wydzialu Zdro-
wia z innymi wydziatami Urzedu Miejskiego, ktdre
posiadajg rownie duze doswiadezenie w pracy ze
spolecznosciami lokalmymi. Zorganizowane 20 maja
1998r. Forum na Rzecz Rozwoju Lokalnych
Spolecznodei okazato sig trafnym przedsigwzigciem.
Uczestniczyli w nim przedstawiciele wladz miasta,
dyrektorzy i przedstawiciele sektordw zdrowia,
oswiaty, ochrony $rodowiska, porzgdku publi-
cznego, kultury i sportu (resort zdrowia
reprezentowany byl najszerzej) oraz reprezentanci
rad osiedlowych. Przedstawiono programu funkcjo-
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i Sportu), Pu kons

glownym sformulowano zadania, m
efekty, schemat dzialania, sposdh mm
wspdlpracy itp.

Zadania:

1. Tworzenie sprzyjajacego zdrowiu Srodowiska
fizycznego, (np. dbatosé o srodowisko naturalne,
obiekty rekreacyjno-sportowe, kolorowe podwarka,
dostosowania migjse publicznego wiytkowania do
potrzeb os6b niepelnosprawnych, itp).

2. Zachegcanie 1 inspirowanie do adrowego stylu
#ycia oraz dokonywania prozdrowotnych wybordw,
np imprezy rekreacyjno-sportowe, podworkowi
animatorzy kultury i sportu, kluby osiedlowe,
ekosystemy, kluby abstynenta, inne.

3. Eliminowanie zachowan 1 procederdw zagra-
zajacych zdrowiu, np. Swietlice terapeutyczne
i ogniska wychowawcze dla dzieci zagrozonych
patologia, przeciwstawianie sie presji producentdw
szkodliwych produktéw i podmiotom zanieczyszcza-
jacych frodowisko, wspolpraca ze Strazg Miejska.

4. Ulatwianie czlonkom spolecznodci lokalnych
dostepu do edukacji dotyczacej jakosci Zyeia, np.
prelekcje, prezentacje, warsztaty itp.

5. Wykorzystanie wszelkich moZliwych srodkow
i sposobéw problemu np. media, sponsorzy itp.

Spodziewane efekty:

1. Integracja srodowiska lol
2. Zwigkszenie Swiadomosci i
cow w zakresie zdrowego st
3. Polepszenie jakosci Zycia
Sposdb rekrutacji
Komisjaw dn. 7.07.199
nych programéw

2
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lub innymi podmiotami promujacymi zdrowy styl
#ycia (szkoly promujace zdrowie, fundacje, stowa-
rzyszenia itp)

2. Demokratyczny sposéb podejmowania decyzji
o przystapieniu do programu. Uchwala Rady
Osiedla oraz preedyskutowanie udzialu w programie
# innymi podmiotami dzialajacymi w osiedlu
(powolanie Osiedlowego Forum Jakosci Zycia)

3. Oferowany plan dzialania osiedla: Etapy planu
dzialania przedstawione na formularzu zgloszenio-
wym. Oczekiwania wzgledem Urzedu Miejskiego.
Stopien aktywnosci i zaangazowania roznych srodo-
wisk.

Przy Wydziale Zdrowia UM powstaje zespol
koordynatorow i doradcow, skupiajacy w swoich
szeregach koordynatoréw zespoldw osiedlowyech
oraz przedstawicieli podmiotéw migjskich (patrz
schematnr 1)

Etapy realizacji Programu

Etap wstepny
Konstruowanie programu, przyjmowanie ofert: maj-
lipiec 1998r.

1. Forum na Rzecz Rozwoju Lokalnych Spolecanosci
-20.05.1998r.

ZESPOL DORADCOW
I KOORDYNATOROW
PRZY
WYDZIALE ZDROWIA UM

KOORDYNATOR
PROGRAMU

schemat 1

Schemat organizacyjny.

Przy Radzie Osiedla proponujemy powolanie
Osiedlowego Forum Jakoéci Zycia, w sklad ktorego
weszliby przedstawiciele réznych instytucji oraz
osoby fizyczne, dla ktorych jakosé Zycia jest
wartoseig nadrzedna (np. spoldzielnie mieszkaniowe,
zarzadey budynkow, policja, stowarzyszenia,
koscidl, szkota, handlowey i przedsigbiorcy,
mieszkaiicy itp). Pozyskanie chocby kilku soju-
sznikow bedzie sukcesem. Szezegding rolg prezy-
pisujemy szkolom promujacym zdrowie, ktdre od
ponad dwach lat z powodzeniem tworzg sied prey
Wydziale Zdrowia. Orientujg sic one w metodach
promocji zdrowia, dysponujac szerokim wachlarzem
materiatow i dodwiadczeniem.

2. Konsultacja programu Z zainteresowanymi jedno-
stkami UM - do 30.05.1998r.

3. Rozestanie ofert konkursowych do rad osiedlo-
wych z terminem zioZenia programow do 7.07.1998r.

Etap realizacji — | Faza, wrzesiefi-grudzien 1998
l. Spotkania zespolu doradedw 1 koordynatordbw
(1 raz w miesigeu)

2. Konsultacje indywidualne - (Srody w gode. 15.00-
17.00)

3. Organizacja warsztatow (tematy: promocja zdro-
wia, komunikacja w spolecznodci lokalnej, pozyski-
wanie sojusznikéw i sponsorow, doswiadczenia
innych panstw w promocii zdrowia i jakosci &ycia)
;'ij}rbﬁrmm}mtﬁw 1 tworzenie zaplecza - pierwsze
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5. Diagnoza stanu wyjéciowego (narzedzia pomiaru
- ankiety dla rad osiedlowych, rodzicow, ucznidw).
. 6. Raport ewaluacyjny - etap [

7. Przyjecie kolejnych programéw osiedlowych - do
10.12.1998 1, '
Etap realizacji — 11 Faza, styczefi-grudzien 1999 r.
1. Spotkania zespohu doradeow i koordynatorow
2. Konsultacje indywidualne
3. Monitorowanie programow osiedlowych

4, Warsztaty

Ewaluacja programu, styczen-marzec 2000
- 1. Prezentacje

2. Diagnoza - powtorzenie ankiet z fazy wsigpnej
- 3. Prredstawicnie wnioskdw

Wybér programéw i ich realizacja

Na oferte odpowiedzialo 5 esiedli: Biskupin-
Sepolno-Bartoszowice, Nadodrze, Ksiaze Male,
Gajowice 1 Szczepin, przedstawiajac bardzo réine
propozycje. Zgodnie z przyjetymi zalozeniami, z pro-
gramami zapoznali sig przedstawiciele wszystkich

= . . ] " ]; g i lg B - = ml ] .

Postanowiono przyjaé wszystkie programy.

Do rad osiedlowych skierowano informacjg o przy-
jeciu z zaproszeniem na spotkanie koordynatorow

i doradcow.

- Podczas spotkania z udzialem gospodarza,
" Dyrektora Wydzialu Zdrowia, W. Sidorowicza,
~ koordynatorka programu, J.Dolata przedstawita
reprezentantow rad osiedlowych. Byli to:
A Szewczyszyn z RO Gajowice, M.Fidler i T.Siemiez
z RO Szczepin, J Piesiewicz z RO Biskupin, M.Suwaj
z RO Nadodrze. Obecni byli takze przedstawiciele
. poszczegolnych resortow miasta: E. Trzcinska z Wy-
- dziatu Odwiaty, G.Tymoszyk z Wydziatu Kultury
i Sportu, J Maslikowska z Biura Polityki Mieszka-
niowej i Porzadku Publicznego, J.Ardelli, J.Gora-
lewicz, M.Krysa i L. Kulmatycki z Wydziatu Zdrowia,
Ustalono zasady wspéolpracy i mozliwosci wspol-

finansowania poszczegoinych dziatan. Pewna
trudnoécia okazala sie koniecznoéé skladania
programow jednostkowych (kazdy wydzial ma
specyficzne druki). Doradey zaoferowali jednak duq
pomoc merytoryczna.

W roku 1998 odbywaly si¢ spotkania robocze (raz
wmiesigou), podezas ktoryeh radni dzielili sig swoimi
do$wiadczeniami i problemami wynikajacymi z re-
alizacji programu. W kazda $rodg w godz. 15.00-17.00
przedstawiciele osiedli mieli okazjg skorzystac
z indywidualnych konsultacji z koordynatorem.
Duzo energii i pomysldw do Forum wniosla p. doc
E.Woiniakowa, ktora od wielu lat zajmuje sig
aktywizacja lokalnych spolecznosci i badaniami
Fwigzanymi ze spedzaniem czasu wolnego. Podezas
Jedncgo ze spoﬁcan mpozm&a uczestnikow z rozwig-
zaniami ,przywiezionymi” z USA, z konferencji
w Charlotte,

Programy zrealizowane w osiedlach
w 1998r.

Osiedle Gajowice przyjelo motto: Do tej pory
wiostowalidémy, teraz bedziemy sterowaé”.
Zorganizowano olimpiade sportowo-naukows dla
wszystkich szkol w osiedlu. Dzieci | mlodziez miata
mozliwos¢ zmierzenia sig ze soba w atmosferze
zdrowej rywalizacji. W zawodach wziglo udziat ok.
200 dzieci. Program sponsorowal Wydziat Zdrowia
- profilaktyka uzaleznieh. Zainteresowano sig
utworzeniem klubu srodowiskowego dla miodziezy.
Glownym celem osiedla Szezepin byla integracja
spolecznosdci lokalnej w ramach Forum Szczepifi-
skiego, skupionego wokot specjalnie utworzonego
obrodka, bedacego centrum dziatan. W tym roku
we wspolpracy z Wydzialem Zdrowia i Towarzy-
stwem Biblioterapeutycznym zorganizowano
szkolenie biblioterapii, w ktorym wziglo udzial ok.
50 osob, W ankiecie po pierwszym etapie uczestnicy
bardzo dobrze wypowiadali sig na temat organizaciji
i zawartodci warsztatow. Zapewniali, ze nabyte umie-

Wspolpraca z Urzedem Miejskim
Co oferuje organizator?

Czego oczekuje organizator?
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Jjemosci beda wykorzystywad w swojej pracy zawo-
dowej i spolecznej. Inng inicjatywa bylo zorganizo-
wanie spartiakiady i balu mikolajowego dla dzieci
z rodzin dysfunkcyjnych, sponsorowane przez Rade
Osiedla Szczepin, Miejski Ofrodek Opieki Spoleczne
1 Wydzial Zdrowia. W tym roku Rada Osiedla cheia-
taby m.in wyszkoli¢ liderow osiedlowych, kontynuo-
wac biblioterapie, rozbudowac¢ éwietlicg zajeciowa.
Podkreslano dobrg wspélprace z Miejskim Osrod-
kiem Sportu 1 Rekreacii i szkotami nr 1031 18,

Na Biskupinie dobrze ukladala sie wspélpraca ze
Straza Miejska i policja. Zyczeniem Rady Osiedla
bylo utworzenie dobrze wyposazonych miejsc
rekreacji i wypoczynku dla mieszkancow, takich jak:
dom kultury, dom seniora, ciezki zdrowia, kolorowe
pdworka. Niektore z nich juz istnieja, np. place zabaw
dla matych i duzych dzieci w parku, kawiarenka
1 ognisko wychowawceze w kodciele przy ul. Wittiga.
Troche szkoda, e zgloszony przez RO program
zawieral tylko , Jesien zycia" - program medyczny,
Juz w osiedlu istniejgcy i sponsorowany w pelni
przez Wydzial Zdrowia. Wyrazilismy nadziejg, ze
w przysztym roku bedziemy mogli wspdlpracowaé
rowniez przy realizacji dzialafn promowania
aktywnego stylu zycia dla szerokiej grupy miesz-
kaficow.

Na Ksigzn Malym zorganizowano zajecia aerobiku
dla starszych i mlodszych mieszkancow osiedla.
Marzeniem jest utworzenie stalej pomocy i miejse
dla dzieci i mlodziezy. Probowano réwniez zalozyé
klub AA, jednak okazalo sig, Ze zainteresowanie
mieszkancow bylo mewielkie. Do tej pory spolecznie
dyzuruje terapeuta, u ktorego mozna zasiggnaé
fachowej rady. Na specjalng uwage zashuguje
zgloszenie do sadu rejestracyjnego wniosku
o utworzenie Ksigskiego Forum Promocji Zdrowia.
W osiedlu Nadodrze zaszlo wiele zmian. Zajeto sig
glownie likwidowaniem szkod popowodziowych.
Podnadto koordynatorka programu skupila sie na
organizowaniu grupy charytatywnej. Byly powody
tego, ze Rada Osiedla Nadodrze nie podjela dziatan
zgloszonych w programie. Postanowiono przeniesé
ich realizacje na bieZgcy rok.

Il Edycja - nowe programy

W grudniu ponownie skierowano do wszystkich
wroctawskich rad osiedlowych zaproszenie do
udzialu w programie. Rezultatem bylo otrzymanie
pieciu kolejnych ofert.

Che¢ wejscia do programu zglosily nastepujgce
osiedla: Gaj, Huby, Muchobdér Maly, KuZniki
i Karlowice. Program z Karlowic w zasadzie nie
miesci si¢ w ramach konkursu, poniewaz zawiera

Inwestycje parku rekreacji i wypoczynku. Natomiast
celem programu . Moje osiedle™ jest aktywizowanie
spotecznosci lokalnej. Postanowiono pozytywnie
odpowiedzie¢ wszystkim radom, proponujac
wslgpne rozmowy i negocjacje. W pozostalych
ofertach dominuje praca z mlodziezs i seniorami.

Whnioski

Rozpoczynajge program ,Moje osiedle” spoty-
kaliS$my sig czgsto z zarzutem nietrafnogci kierowania
oferty. W powszechnej opinii rady osiedlowe sg
zdominowane przez osoby starsze, malo otwarte na
wprowadzanie zmian, a zwlaszcza konstruowanie
programéw, Ku naszemu zadowoleniu na propozycje
udziatu w programie odpowiedziato w obu edycjach
10 osiedli, a kolejnych 5 zglosilo cheé udziatu w ter-
minie poiniejszym. Co ciekawe, koordynatorami sa
ludzie nie przekraczajacy czterdziestki.

Jakosé zlozonych propozyeji byla bardzo rozma.
Dokonaliémy wstgpnej oceny, jednak za naj-
wazniejsze przyjelismy zachecenie radnych do
rzeczywistego dzialania na rzecz jakoéci Zycia a nie
umiejgtnoéei konstruowania programéw, Ten prob-
lem bedziemy rozwigzywaé poprzez organizowanie
szkolen | warsztatow. Z rozméw z koordynatorami
wynika, ze najwazniejszym plusem ich udziatu
w programie byta mozliwos¢ wymiany doéwiadczen
i poznanie sposobow nawigzywania wspélpracy
z Urzedem Miasta.

Nie zrealizowano planowanych poczatkowo na
listopad szkolefi oraz nie dokonano diagnozy
wstepnej, obejmujace] swego rodzaju inwentaryzacji
osiedli, dotyczgcej ich zasobow materialnych
1 osobowych, ukazujacej styl Zycia mieszkancow.
Rezygnacja z tych zamierzefi byla spowodowana
oczekiwaniem na zwigkszenie liczby osiedli
bioracych udziat w programie. Zrealizujemy to w tym
roku,

Najwigksza trudnosé sprawialo nam koordynowanie
prac w obrebie wydziatow. Pomimo wezedniejszych
deklaracji wspolpracy skladanych przez wszystkie
wydziaty, tak naprawde udzial finansowy w reali-
zacjg programu . Moje Osiedle™ wnidst tylko
Wydzial Zdrowia UM. Jednak nalezy podkredlié, 7e
chetnie dzielono sig¢ informacjami, w jaki sposab
rady mogg ubiegaé si¢ o pomoc merytoryczna
(Wydzialu O$wiaty, Wydziatu Ochrony Srodowiska)
i finansowa (Wydzialu Kultury i Sportu). Mamy
nadziejg, ze w tym roku dopracujemy sie metod
scislejszej wspolpracy.

Jolanta Dolata

aolla sl

z Urzedem
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z Warszawy.

Wroclawski Program Szkoél Promujacych Zdrowie zbliza si¢ do korica kolejnego etapu
pracy, tj kofica roku szkolnego. W polowie maja odbedzie si¢ warsztat szkoleniowy
dotyczagcy Zywienia i prowadzonej przez lekarza p. Szymona Borysa. Przygotowywane
sq w drugiej polowie maja tzw. ,,Prezentacje siedliskowe™ z aktywnym uczestnictwem
szkol nalezacych do Programu Szkél Promujgcych Zdrowie, oraz rad osiedlowych.
W dniach 9-11 kwietnia w Krzydlinie k. Lubigza odbyle si¢ szkolenie doradciw
ds. promocji zdrowia szkol ponadpedstawowych pt. ,Komunikacja i rozwigzywanie
probleméw”. Organizatorem byl Wydzial Zdrowia we wspolpracy z Wydzialem Oswiaty
Urzedu Miejskiego a realizatorem szkolenia byla Fundacja im. Stefana Batorego

Do udziatu w warsztatach zostalo zaproszonych 11
szkotwroctawskich z sieci Wroclawskiego Programu
Szkot Promujacych Zdrowie - dwie szkoly pod-
stawowe, szkola podstawowa dla dorostych
i osiem szkd! ponadpodstawowych. W zajeciach
uczestniczylo 27 pe-

dagogéw 1 nauczy-

Braniewska, a mianowicie przeprowadzenie funda-
mentalnych zmian w postawach, majacych swe
korzenie w kulturze, jest niewatpliwie zadaniem
trudnym 1 bardzo powolnym procesem. Sposb
proponowanych metod, gier i zabaw daje nadziejg, ze

program uczacy zacho-

wania w sytuacjach

cieli o roZnym stazu
pracy, przedmiotowej
specjalizacji (polo-
nisci, matematycy,
geografowie, histo-
ryecy, chemicy, nau-
czycielewychowania
fizycznego).

Fundacja Batorego
reprezentowana byla
przez prowadzacych
zajecia trenerdw;
Marka Jarosai Micha-
ta Kostrzewskiego.

warsztaty
w Krzydlinie

konfliktowych, z cza-
sem zostanie na tyle
upowszechniony by
lagodzi¢ i ostatecznie
usunac wigkszosé kon-
fliktow. Gldwnym ce-
lem prezentowanego
programu jest:

- nauczZenie uCINIow
krytycznej analizy
whasnych postaw i po-
gladow na wiele spraw;
- rozwinigcie umieje-
tnoéci postgpowania

Mtodzi serdeczni, wsytuacjach konflikto-
kompetentni i bardzo wych;

dobrze przygotowani -nauczenie rozumienia
miodzi ludzie, potrafili wagi komunikowania
juzwpierwszym dniu sig;

zajet stworzy¢ mila , - zdobycie umiejgtnose
sprzyjajaca pracy komunikowania sig
atmosferg. Pracy | w sposéb, ktéry niwe-
sprzyjalo rowniez luje konflikty.
miejsce, w ktorym

przebywalismy. Byl Zaletaprezentowanego
to Dom Rekolekeyjny programu, jest to, Ze

Misjonarzy Klare-

tyndéw. Obiekt wy-

godny, funkcjonalny, polozony w malowniczej,
spokojnej okolicy. Ciekawie i wspaniale prowadzane
gry i zabawy byly tak interesujgee i zajmujace, Zenie
odczuwali$my mijajacego czasu. Przedstawienie idei
programu, ktorego koordynatorem jest Dagmara

w sposob interesujacy

i zajmujacy uczniowie
ucza si¢ tych trudnych umigjetnosci. Bezposredni
dialog migdzy ludmi jest najbardziej odpowiednia
forma komunikowania sig, nie musi jednak polegac
na ustnym przekazie informacji. Dowodem tego gry
i zabawy angafujace wszystkich uczestnikow.
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Serdeczna atmosfera sprawiala, Ze nawet ci nauczy-
ciele, ktérzy poczgtkowo obawiali sie wriecia udziatu
w proponowane) zabawie dla ucznidéw, po chwili
utozsamiali si¢ z nimi. Szczegdlnie cenne byly
éwiczenia ,,Swiadomoéé siebie”, ,Moje mocne
strony”, ,.Pozytywne myélenie™ zaadaptowane
z podrecznika Daniela Shapiro ,,Konflikt i komu-
nikacja, przewodnik postgpowania w labiryncie
sytuacji konfliktowych” (z rozdz. | - JA). Zajecia
pozwalaly stwierdzi¢, jak stosunek do siebie samego
i do swiata, oraz osobiste dodwiadczenia wplywaja
naradzenie sobie w sytuacjach konfliktowych. Miaty
na celu podniesienie poczucia wlasnej wartosci
1 poznania siebie.

W czescl 1l warsztatow (w oparciu o rozdz. [1
wspomnianej ksigzki — TY), pracujac w malych
grupachmoglismy doswiadczy¢, jak bardzo jestesmy
rozni i jak wazne jest dostrzeganie i akeeptacjaraznic
migdzy ludZmi.

Kolejne ¢wiczenia i gry koncentrowaly sic na
komunikacji interpersonalnej (rozdz. JA i TY), roli
umigjgtnosci rozwazania, shachania i nawiazywania
kontaktow w sytuacji konfliktowej, oraz o réznych
putapkach komunikacyjnych. Szczegolnie duzo
radoéei i $miechu bylo wynikiem zabawy , Saper”
i,,Gufi”. Nastepny etap warsztatéw opieral sie na [V
iVrozdz - JAKONTRA TY i JA Z TOBA, gdzie
rozwijalismy tworcze myélenie 1 tworcze podejécie
dokonfliktu. (burzamézgiw). Poznaliémy , korzenie”
konfliktu, a nastgpnie pigciostopniows strategic

PROMOTOR

postgpowania w sytuacjach konfliktowveh, ktora
sprawdzali$my praktycznic w malych grupach.
Poznalismy rowniez role i fukcje mediatora
wsytuacjach konfliktowych. Bardzo mitym akcentem
1 pamigtka wspotnego pobytu w Krzydlinie bylo
otrzymanie przez kaddego uczestnika w ostatnim
dniuwarsztatow, pozytywnego listu od nieznanego
przyjaciela. Otrzymalidmy réwniez podreczniki,
materialy i pamiatkowe dyplomy.

Warsztay byly cennym doswiadczeniem. Pozwalaly
przez trzy dni zintegrowaé grupe, a jednoczesnie
pozostaé tylko przy temacie , Komunikacja i roz-
wigzywanie konfliktow™. Zajecia pobudzaly do
dyskusji, wymiany pogladéw i opinii. Pozwalaty sie
wzajemnie poznac i zblizy¢. Jestem przekonana, e
taka forma doskonalenia zawodowego powinna by¢é
kontynuowana,

Krystyna Legawiec-Jablofiska (SP 77) |

W dniach 24-25 kwietnia odbyly si¢ . Targi Form
iMetod Pracy z Dzie¢mi iMlodzieza - WIR' 99" ( czyli
wybterz i realizuj). .Organizatorem byl Wydzial
Zdrowia UM wraz Fundacjg Hobbit, a miejscem
Zespol Szkinr 1, przyul. Stubickiej 29 we Wroclawiu.
(relacja z targéw w nastepnym numerze, w czerweu)

W czasie warsztatow (obok sir. 6) i razem na zakoniczenie warsztatow (fot. R.Grudniewski ]
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gl e s mi publicznymi lub przed egza-
-~ minami,stres mamobilizujacy
ST e wplyw. W wielu innych sytu-

~  mocrealizowac siebie. Nalezy
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Na spoleczngq ochrone zdrowia bedq musiafy
si¢ zlozyé dwa elementy - wychowanie
i o$wiata oraz decyzje i przepisy dotyczqce
| stuzby zdrowia. Ich realizacja powinna

| prrediegac jeahoczesmi ¢ wostiiky dvoray-
nacji. Celem dzialan oswiatowo-wychowaw-
czych bedzie, po pierwsze, ulatwianie lu-
dziom zrozumienia, w jaki sposob ich poste-
powanie i ich srodowisko wplywaja na stan
zdrowia: i po drugie, nauczenie ich, jak
sobie radzic¢ ze stresami w Zyciu codziennym.

Fritzjof Capra , Punkt zwrotny™

Oswoic si€ ze stresem

Stres jest naturalnym skladnikiem #ycia: stres —
relaksacja, stres — dobre samopoczucie, to rowno-
wazniki nawzajem sie dopelniajace. Jedno istnieje
dzieki drugiemu. Jeden czlon bez drugiego nie bar-
dzo ma uzasadnienie. Dlatego

twié tamto, zobaczyé, przeczytat. Z drugiej strony
oczekujemy na to, co bedzie, co sig zdarzy, co wy-
darzy sie nowego i ciekawego. Szybko nudzimy si¢
tym, co jest i dazymy do nowych wrazen.

]

Stres biologiczny,
stres psychologiczny

Pojecie stres” przypisywane jest Hansowi Selyemu,
gdyz to za jego przyczyna zyskalo tak wielka
popularnosé. W Polsce przetlumaczone zostaly dwie
jego ksiazki: ,Stres Zycia” i ,Stres okielznany™.
Poczatkowo Selyenie uzywal tego terminu i opisywat
stres jako syndrom niespecyficznych odpowiedzi
na zagrazajace bodice Termin ten funkcjonowal
z poczatkiem tego stulecia, wezesniej w pracach
innych naukowedw, u Johna Masona dla okreslenia
napigeia psychicznego i u Waltera Cannona dla
opisania stresu emocjonalnego.

Hans Selve pisal, ze stres jest to nieswoista reak-
cja organizmu na stawiane mu zadanie. Co to zna-
czy nieswoista? Najpierw, co to

tez malo wazne jest rozpa-
trywanie, jak pozby¢ sig, czy
usuna¢ element dokuczliwy,
a istotne wydaje sig pytanie,
jak utozy¢ wspolprace migdzy
tymi dwoma elementami, aby

podkreslic, ze w wielu sytu-
acjach, np. przed wystapienia-

acjach zyciowych spelnia role |
inicjatora dzialania oraz po-
szukiwania nowych rozwiazan |

jest reakcja swoista? Jezeli ktos
mnie uderzy, to czuje bol i zlost;
jesli dotkng lodu, to czujg zimno
i jest mi niemito; jesli wygram na
loterii, to jestem podniecony
i szezesliwy. Te wszystkie reakeje
na powyzsze bodzce sa swoiste,
czyli zindywidualizowane. W za-
leznosci od bodzca, jego sity, oko-
licznoséci, czuje cos na swoj spo-
sob, Odbieram to specyficznie
| i swoiscie.

illea kcja nieswoista, na ktorg po-
woluje sig tworca teorii stresu, to

w sytuacji trudnej. Poczawszy od wezesnych lat

_ szkolnych, sytuacja stresowa staje sig i bedzie sig
~ stawaé naturalnym przeciwnikiem w zyciu codzien-
nym,Szkola réwniez staje sig miejscem, gdzie pro-
wadzi sie rankingi 1 punktacje, kto lepszy i wszech-
stronniejszy. Jest to cecha naszych czasdéw. Jako
dzieci i jako dorosli Zyjemy po naciskiem obowiaz-
kow, doswiadczamy Zycia w pospiechu, ale jakie
~ czgsto bez odczuwania jego prawdziwego smaku.
- Gdzies wtle jest ciagle udziclajaca sig presja ze stro-
ny otoczenia, szefow, kolegdw czy rodziny. Chee-

my te# #y¢ petnig interesujacych przemian, zmiescic

jak najwigcej roznych dowiadczen, przeciwdziatac
monotonii | nudzie rutynowych obowiazkow. Totez
$pieszymy, aby zdazy¢ na czas, by zrobi¢ to, zala-

s

reakcja naszego organizmu na te wszystkie powyz-
sze bodzee i sytuacje, ale w sposob nie roznicujacy
tych odezué czy emocji. Nie jest wazne zimno, ale
intensywnosé reakcji organizmu (w tym wypadku
skurcz miesni i naczyn krwionosnych); nie jest waz-
ne odezucie balu i zloéei, ale poziom adrenaliny, ktora
przeszla do krwi, i przydpieszenie rytmu pracy ser-
ca; nie jest waima rados¢ z wygranej, ale zmiany
chemiczne w organizmie, spowodowane tymi wy-
darzeniami.

Reakcje swoiste sq bardziej zewngtrzne i przez 10 sq
widoczne. Z nich zdajemy sobie spraweg. Reakcje
nieswoiste s bardziej wewnatrz nas i nie zawsze
jestemy ich swiadomi. Jest to jeden z powodow
niedostrzegania reakeji stresowej.
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Richard Lazarus wprowadza pojecie stresu
psychologicznego i jest ono Znacznie szersze, niz w
ujeciu biologicznym. Interdyscyplinarnoéé oraz
roznorodnosé koncepeji stresu psychologicznego
utrudniajg jego jednoznaczng definicje, stad tez
wwieluopracowaniach pojawiasi¢ wiele zastepezych
i opisowych propozycji terminologicznych. Stres
uzywany jest zamiennie z takimi okresleniami, jak
sytuacja trudna czy frustracja. Wickszosc z nich
wmuje stres  psychologiczny jako zwigkszenie
wysitku adaptacyjnego w zwigzku z zaburzeniem
réwnowagi migdzy jednostks a $rodowiskiem.

Trzy etapy reakcji stresowej

W calym procesie reakcji stresowej wyrdznia sie
trzy etapy. Etap alarmu pojawia sie w momencie
zagrozemia. Organizm przystosowuje sie do odpar-
cia go i uwolnienia sig od niego. Zaburzeniu ulega
biochemiczna réwnowaga wewnatrzustrojowa.
Alarm odbierany jest przez zmysly i przekazywany
do mbzgu. Nastepnie informacija o zagrozeniu prze-
sylana jest z centralnego ukladu nerwowego, tj.
z mozgu, m.in. do nadnerczy, co doprowadza do
przejscia hormonu adrenaliny i noradrenaliny do
krwi. Konsekwencja
tego jest wphyw hor-
monu na funkejono-
wanie poszezegol-
nych narzgdow. | tak
wzrost cisnienia tet-
NICZEZ0, ZWEFENIE Na-
czyh krwionosnych,
wzrost poziomu cho-
lesterolu we krwi, czy
zmnigjszenie przephy-
wu krwi przez nerki,
to tylko niektore efek-
ty stresowej reakcji
alarmowej. Organizm
probuje przysposo-
bié sig do trudnej sy-
tuacji i jest to mozli-
we dzigki pracy gru-
czolow wydzielania
wewngtrznego.

od stresora do adrenaliny

Zachodzace zmiany w organizmie okreélane sq jako
biochemiczny mechanizm alarmowy.

Etap obrony jest wiasciwg fazg pokonywania trud-
nosct, Mechanizm alarmowy (aktywnosé gruczo-
tow) przygotowuje nas do dwoch rodzajow reakeji.
Pomimo, Zze mamy wbudowany, ochraniajacy nas,
antystresowy mechanizm, to korzystamy z niego
bardzo rzadko. Nieczesto mozemy pozwoli¢ sobie
na dostowne skorzystanie z jednej z proponowa-
nych reakcji. Trudno wyobrazié sobie dostowng
reakcje ucieczki czy fizyeznej walki z szefem, gdy
ten oznajmia nam swoje niezadowolenie z naszej pra-
cy. Nie jest to akceptowalne spolecznie, dlatego tez
nie mozemy pozwolié sobie na ujawnianie naszych
odczuc w ten wlasnie sposdb. Szukamy innych, za-
stgpczych, drog, maskujemy albo tez thumimy to, co
czujemy.

Etap rezygnacji ma miejsce wowezas, pdy wyczer-
i sig naturalne mozliwosci obronne. Etap walki
trwa zbyt dhugo, nasz mechanizm obronny jest zbyt
ostabiony, lub sytuacje stresowe dosiegaja nas zbyt
czgsto — to najczestsze powody wyczerpania.
Hans Selye nazywa ten trojetapowy proces streso-
wy zespolem ogdlnej adaptacji, w skrocie GAS (od
ang. General Adaptation Syndrome). Tzn. organizm
probuje utrzymad rownowage tak diugo, jak to moz-
liwe, starajac sie uru-
chamiaé¢ dodatkowe
reZerwy,

Stres zty
... dobry

Pokonywanie prze-
szkdd na co dzien jest
czym$ naturalnym.
W takich wypadkach
stres spehnia funkcje
mobilizujges, wicksze
bowiem wymagania
nowej czy trudnej sy-
tuacji powoduja, Ze
wydatkujemy wiccej
sit 1 energii. To po-
zwala pokonywaé

Informacja o stresorze (1) dociera do naszej $wiadomodei. Reakeja chemiezna (1) dociera do podwzgirza (3),
a nastgpnie do preysadki (4), aby ta z kolei wydzielila hormon ACTH (adrenocorticotrophic hormone) (5) oraz
informacje elektro-chemicene (6), ktére wedruja do nadnerczy (7). Nadnercza wydziclaja kortykoidy (8), ktdre majg
wplyw na grasicg, wezly chlonne czy poziom cukru we krwi. Wytwarzaja tez adrenaling i noradrenaling (9), ktéra
przedostaje sig do migsni (10), a nastgpnie do mozgu, gdzie oddziatuja na kolejne etapy reakcji stresowej.
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nam przeszkody i daje poczucie satysfakcji. Taki
rodzaj stresu nazywa sig eustresem. Jesli natomiast
zostanie przekroczona granica eustresu, czyli stre-
su pozytywnego, to mamy do czynienia z dystre-
sem, czyli ze stresem nadmiernym lub negatywnym.
Kazdy czlowiek ma indywidualna zdolnosé adapta-
cyjna organizmu. Znaczng czes¢ odczuwanego stre-
su generujemy my sami. Selye uwaza, Zze w zalezno-
$ci od cech osobowoéciowych, profesji czy naszej
pozycji spolecznej, za nasz stres tylko czesciowo
odpowiadajq stresory. W znacznej czgSci poprzez
sposob, w jaki odbieramy stresora za stres, odpo-
wiadamy my sami. W kazdym z nas sa dwa rodzaje
energii: energia powierzchowna i energia gleboka.
Ta pierwsza moze by¢ naruszana i wykorzystywa-
na, ta druga powinna by¢ chroniona, gdyz daje po-
czucie kontroli i stabilnosci.

Osoba pozostajgca w strefie stresu optymalnego,
NAZywanego pozytywnym, nie umnigjsza rezerwy
energii glebokiej czy adaptacyjnej, a bardzo czesto
dodatkowo ja uzupelnia. Natomiast przebywajac
zbyt dlugo w strefie dystresu, uszczupla zasoby
energii i zakldca réwnowage organizmu. Nasuwa si¢
wiec pytanie, gdzie przebiega granica migdzy stre-
sem pozytywnym a negatywnym, lub jak rozpoznac,
#e tg granice wiasnie sig przekracza?. Nie ma wspol-
nej dla wszystkich miary, odpowiedzi mogg by¢ tyl-
ko indywidualne, Kazdy sam powinien nauczyc sig
rozpoznawacé swe indywidualne wskainiki przekra-
czania granicy. ;

Jak go rozpoznac ?

Oto lista najbardziej charakterystycznych objawow
zwigzanych z sytuacjami stresowymi:

@ Fizyczne:

Migsnie: bol i napiecie brzucha, bol plecow, sztyw-
noéc karku, napieta twarz

Postawa: zgarbiona, agresywna, zamknigta, obron-
na

Zachowanie: niespokojne, nerwowe tiki, nieuzasad-
nione ruchy

Mowa: brak pewnosci, agresywnos¢, jakanie

@ Fizjologiczne:

Serce: przySpieszenie pracy, wyZsze cisnienie, zim-
ne dionie i stopy, uczucie goraca i zimna, przySpie-
szone tetno, zaczerwienienie twarzy itd.

Oddech: nieregulamy, phytki, sucho$¢ w ustach
Zolgdek: rozwolnienie, zatwardzenie, skurcz
Hormony: nadmierne wydziclanie sig tzw. hormo-
nidw stresowych — ACTH, kortykosteroidow 1 kate-
cholamin (adrenalina i noradrenalina) do osocza krwi
i moczu.

@ Psychiczne:

Umysf: trudnosei w koncentracji, bol glowy, zapo-
minanie, zagubienie, chaos myslowy

Nastrdj: zmienny, znudzony, wybuchowy, egzalto-
wany i

Zachowanie: drazliwe, niecierpliwe, pochopne, nie-
konsekwentne

Uklad nerwowy autonomiczny jest samodzielnie
pracujaca czescig calego ukladu nerwowego. Jego
glownym zadaniem jest obrona organizmu przed ne-
gatywnymi skutkami zmieniajacych sig warunkow,
zardowno wewnatrz, jak i zewnatrz organizmu.

Gdy dziata stresor?

Co sie dzieje, gdy dziala stresor i pojawia sig
zagrozenie? Z jednej strony chronia nas zasoby
wrodzone, z drugiej posiadamy zasoby nabyte.
Uczymy sig ich w procesie rozwoju i wychowania.
Ksztaltujemy tez nasze indywidualne sposoby
obrony przed stresem. Mozna je nazwac¢ mechani-
gmamiobronnymiisgonerodzajemtarczy. Tensam
stresor inaczej oddzialuje na rozne osoby. Osoby,
ktore posiadaja mniski prog frustracji, Zle
przystosowujg si¢ do nowych warunkow, sytuacji
czy wymagan, totez sa bardziej na stres podatne. Ci
owysokim progu frustracji szybko przystosowuja
si¢ do nowego migjsca oraz bez wigkszych szkod
podejmuja nowe wyzwania.

Albert Ellis twierdzil, ze reakcja stresowa jest
wynikiem postawy osoby wobec stresora. To od
nastawienia, przekonan i interpretacji zalezy stopien
emocjonalnych zaburzen. Jego teoria zaburzenia

P 2
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emocjonalnego dotyczy posredniego czynnika
konanie, bledne nastawienie czy zaburzenie
interpretacji zdarzenia jest powodem nadmiernego
napigcia i nicadekwatnej reakcji.

Stres 1 frustracja w szkole —
nic nowego!

Szkota jako miejsce spotkan nauczycieli z uczniami
powinna si¢ zmienia¢ i odpowiadaé na wyzwania
wspilczesnepo Swiata. Nauczyciele muszqnadazyé
2a zmianami systemu edukacyjnego, nowymi
programami, uzupelnieniem wyksztalcenia itp.
Rodzice 1 nauczyciele stawiaja z kolei nowe
wymagania dzieciom. Pragna lepiej je preygotowaé
do zycia dorostego, chea wigcej je nauczyé, aby
mogly sprosta¢ konkurencji i wspolzawodniczeniu
na drodze do sukcesu. Chea, by mogly doréwnaé
swym rowicinikom zarowno tu, w Polsce, jak i w in-
nych rozwinigtych krajach Europy. W stale zmie-
niajacym si¢ swiecie miodzi ludzie kuszeni s
i bombardowani czgsto sprzecznymi informacjami
1 ofertami, zarowno w sferze zyciowej filozofii, jak
1 materialnego stylu zycia. Dodajmy do tego dom
rodzinny, ktéry nie zawsze moZe by¢ oparciem
i stabilnym gruntem, czy permanentne reformy
systemu szkolnego, a mamy do czynienia ze zbyt
wieloma ujemnymi czynnikami, ktére moga
przekraczac odpornoéé zaréwno dzieci i mlodziezy,
jak i ich wychowawcéow., Whrew narzekaniom
niektorych malkontentow na obecne trudne, miode

pokolenie, nie jest to problem ostatnich lat, problem
istnial rowniez przed kilkudziesieciu laty i zapewne
bedziemy o nim mowié w przyszlosci. Wspdlczesna
szkola staje sig nierzadko dodatkowym czynnikiem
nerwicorodnym, wywolujqcym stany napiecia
i frustracji, zagrozenia i depresji, leku i niemocy.
Nadmiernie przeladowane programy sprzyjajq
pospiechowi i powierzchownosei w przyswajaniu
wiedzy, przekraczajqe moiliwesci intelektualne
milodzieZy. Nieumiejetne postgpowanie wycho-
wawedw, nie znajgcych w pelni zasad i praw psy-
chologii prowadzi do poglebienia sie¢ kryzysu
izachwianiawiary mlodziezy wswesilyi mozliwosci,
a naprezona i nerwowa atmosfera towarzyszqca
najezeiciej egzaminom wplywa ujemnie na
adpornosé i réwnowage psychiczng miodziezy, tak
whtanh?ﬂ-t}mhﬂpm}wahszkotqmﬂmmowmhme
powazani pedagodzy i lekarze* Czy oznacza to, ze
mamy doczynieniaz problemem uniwersalnym, ktory
istnial, istnieje i bedzie istnial? Zapewne tak, taka jest
natura zmian pokoleniowych i cywilizacyjnych.

Stres wérod nauczycieli

W odniesieniu do grupy zawodowej nauczycieli jed-
nym z czgsciej podkreslanych stresorow jest szkola
jako miejsce pracy. Nie chodzi tylke o budynek
z takimi, a nie innymi klasami, pokojem nauczyciel-
skim, sala gimnastyczna, bmsklmc:zykonfmmrm,
a bardziej o ludzi i relacje z nimi. Mozna wyréinié
kilka rodzajow stresu wynikajacego z pracy. Kazdy
z wymienionych ma swéj specyficzny poziom ener-
gii destrukeyjnej. Najlagodniejszym i najbardziej po-
wszechnym jest zmeczenie nadmiernymi bodzca-
mi, czyli pracowanie w ciaglym napigciu i pospie-
chu, kiedy zbyt duzo sig dzieje. Innym jest dyskom-
fort wynikajacy z czegos na pozér przeciwnego, jest
to nuda, nic sig nie dzieje, przewaza rutyna, sche-
mat, monotonia pracy dzien po dniu, a relacje w po-
koju nauczycielskim ograniczaja sig do zdawkowych
komunikatéw. Innym rodzajem dyskomfortu streso-
wego jest przecigzenie, czyli . przenoszone” zme-
czenie. Moima méwi¢ zarbwno o przeciazeniu w sen-
sie fizycznym, nienadazania z praca, braku sil, jak

* Julian Aleksandrowicz, Stanistaw Cwynar, lekarze
i filozofowie oraz Andrzej Szyszko-Bohusz, pedagog.
Stosowali w latach 60-tych i 70-tych eksperymentalne
treningi relaksacyine, ktdre opisali w pracy Relaks,
Wskazdwki dla lekarzy i pedagogow. Ponadto obszernie
na ten temat pisze Szyszko- Euhuuzwwacypt,funkqa
éwmu& odprezajacych w nowoczesnym procesie kszta-
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i 0 przeciazeniu psychicznym, ktére moze by¢ ro-
dzajem zawodowego ,,wypalenia™. Jest to problem,
ktory wymagalby osobnej prezentacji na famach
Promotora. Istota ,,wypalenia™ jest to, Ze bierzemy
na siebie zbyt wiele. Preyezyny tego moga by¢ roz-
ne: nieumiejetnoéé odmawiania, ambicja, obowiaz-
kowosé, poczucie wyjatkowosci w swej roli itp. Kie-
dy natomiast mamy poczucie malej sensownosc pra-
¢y, to mozna mowic o zniecheeeniu, czyli jawnej
lub ukrytej frustracji, a nawet agresji. Praca jawi sig
jako wrog i nieprzyjaciel. Czasami nast¢puje ukie-
runkowanie zniechecenia i woéwcezas praca staje sig
rodzajem misji. Praca sama w sobie nie ma znacze-
nia, a staje si¢ rodzajem platformy, np. dziatalnosci
politycznej czy ideologiczne;.

Stres u dzieci szkolnych

Jedna z najistotniejszych cech stresu u dzieci w do-
bie dziesiejszej jest ta, ktora mozna okresli¢ jako
»zbyt wiele — zbyt wezednie™ jak okreslit to jeden
z najwigkszych autorytetow w dziedzinie stresu
dziecigeego, Archibald Hart w swojej ksigzce,, Twoje
dzieckoistres”™. Dzieci zbyt wezesnie doswiadczane
54 nadmiernymi obcigzeniami, ktoérych jest duzo
i ciagle przybywa. Wymienia nastepujacq listg
stresowych oznak:
- dzieckowydaje sig nieszczesliwe, nie uSmiecha sie,
nie okazuje radosci;
- latwo wpada w przygnebienie, odpycha innych od
siebie, odmawia pocieszenia;
- czgsto pordwnuje sig z Innymi, zawsze postrzegajac
ich jako bardziej wartosciowych;
-duzonarzeka, krytykujac innych czionkéw rodziny;
- dokucza innym, aby poprawi¢ swoj obraz siebie;
- boi sie nowych wyzwan, nie chce uczy¢ signowych
umigjetnosei.
Wiekszodt znawcow jest zgodna co do tego, Ze lek
jestnieuzasadniona reakcjg, mobilizujgcg organizm,
spowodowanag nie tyle realnym niebezpieczefnstwem,
cowyobrazeniami, myélami oraz sugestiami innych
os6b. Kolejnym krokiem reakcji lgkowej jest odzew
procesow fizjologicznych, takich jak wzmozone
napigcie, bole brzucha, biegunki, pocenie sig rak,
drzenie glosuitp. Raymond Cattell, wymienia ponad
dwadziescia cech stanu lgkowego:
- niespokojny, nerwowy,
- cZuje sie osamotniony,
- cheialby wszystko rzucié i wyniesé sig gdzies,
- przezywa ciagle zmartwienia,
- mekiedy zachowuje sig ghupio, niezdamie, mowi
i robi ghapstwa,

-wykonuje nerwowe ruchy, np. nerwowo przebiera

palcami po stole,
- czuje sig przygnebiony i upadty na duchu,
bz _]Eﬁt pudn.iu:nny,
- przezywa ghupie bezpodstawne leki,
- jest nastawiony do wszystkiego fatalistycznie,
- nie ma do siebie zaufania,
- jest poirytowany,
- wali mu glosm serce, kiedy jest poirytowany,
- nie moze sie skupic,
- marzy najawie,
- czuje sig napiety,
- czuje sig tak, jakby mial sig za chwilg rozpiakac,
- ma szybkie tgtno,
- latwo staje sig zaklopotany 1 skrgpowany,
- miewa zimne dreszcze bez powodu,
- preezywa zmienne nastroje,
- fatwo wpada w krafncowe uczucia, np. z mitosci
W nienawisc,
- latwo sie meczy

Odpusci¢ obowiazki

Sztuka ta, szczegblnie przydatna jest dla nauczycie-
li, u ktérych doé czesto zazghbiaja si¢ obowiazki
zawodowe z Zyciem prywatnym. MoZna wyrdznic
nastgpujace fazy:

Faza zamykania jakiego$ rozdzialu pracy - polega
na wyraznym zakonczeniu jakiegos fragmentu roz-
poczetej dziatalnosci, czynnosci czy rozdziat, Koi-
czenie wpdt zdania, wpél drogi, bez wyraznego zna-
ku umownego (magicznego), Ze oto nastgpuje za-
trzymanie, wyraznie opd#nia moment psychiczne-
go pozbycia si¢ watku zawodowego. Nosimy wow-
czas w glowie niedokoficzone pytania, koncepeje
czy pomysty. Podstawowym bledem ,nie zamyka-
nia pracy” jest np.spakowanie do domu kolejnej por-
cji zeszytow do poprawek.
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Faza oddalania si¢ od spraw pracy - polega zardw-
no na fizycanym oddaleniu sie z migjsca pracy, od
atmosfery, ludzi tam pracujacych, jak i dystansowa-
niu si¢ psychicznym i emocjonalnym. Mysli kiero-
Wane 54 na inne sprawy i tym samym nastrdj i emo-
cje zaczynajqa korespondowac z innymi wydarzenia-
mi. Dlatego tez wspomniane zeszyty niczym zacza-
rowana rozdika, preywoluja obrazy z micjsca pracy.
Faza wypoczywania i nabierania sil - polega na roz-
sgdnym wyborze aktywnosci. Najgorszy z wybo-
row to biernosé lub mechanicene preelaczanie ka-
nalow telewizyjnych, Ta inna aktywnos¢ ma cig
weiggnad, masz po prostu zaistnied w innym wy-
miarze i masz poczué siebie, Jesli siedziates przez
osiem godzin uwigziony przed komputerem, lub za
kierownicq samochodu w korkach, to godzinny jog-
ging jest najlepszym wyborem. Jesli siedziales pol
dnia na konferencyi, odpowiadates na setki pytan,
gadates, nawigzywates rozmowy, byled regulamino-
wo mily itp., to czas w samotnosci z ksiazka czy
muzyka maglby by¢ ta wlasciwa relaksacyjng pro-
POZYCia.

Faza preyblidania sig do ponownego podjecia pracy
- polega na zamykaniu fazy wypoczynku i rekreacji
oraz przygotowywaniu do kolejnego rozpoczecia
pracy, Podobnie jak w fazie drugiej, mozna mowic¢
o przygotowaniu psychicznym, jak i fizycznym, Swia-
domie podejmujemy decyzje i planujemy swij czas
pracy, jej intensywnosé, rezultaty itp, Otéz mamy
kontrolg nad praca, a nie ona nad nami,

Praca potrafi weiagaé jak narkotyk. Weiaga w po-
zytywnym sensie, kiedy naprawdg jestesmy zainte-
resowani rezultatami swojej dziatalnosci. Kiedy cod
zaleky od nas, sami kreujemy nowa rzeceywistose,
wcigga to nas, mamy poczucie sprawczodci i zapo-
minamy wowczas o innych sprawach. 1 wiedy jest
fantastycznie, realizujemy sie poprzez robienie tego,
co najbardziej kochamy. Weiaga te? w sensie nega-
tywnym, kiedy nie mozemy wyzwolic sig spod przy-
musu pracy, kiedy pojawiaja si¢ niepokojace
wabstynencyjne” objawy psycho-somatyczne w sy-
tuacji, gdy nie musimy nic robi¢. Sprobujmy zauwa-
zy¢ czy udaje sie nam od nigj oderwaé np. w czasie
weekendu.

Sztuka radzenia sobie ze
stresem

Mie tylko z powodu humanitarnych przestanek ko-
mereyjne firmy i pracodawcey w krajach rozwinie-
tvch uczg swych pracownilkdw szfuki radzenia so-

bie ze stresem. Ich interes jest bardzo konkretny
i wymierny. Pracodawca wie, 2e wypoczety 1 zado-
wolony pracownik jest pracownikiem lepszym i wy-
dajniejszym,

Proces uczenia sie sztuki radzenia sobie ze stresem
nastgpuje w kilku fazach. Fazy te odnoszg sie tez do
nauczycieli, ktoérzy sami cheieliby podjaé trening
umiegjgtnosei radzenia sobie ze stresem, jak i do na-
uczycieli cheacych zanteresowac ta problematyvka
uczniow.

1. uswiadomienie sobie reakcji stresowych oraz
przydatnosei umiejgtnoéci radzenia sobie ze stresem
{w odniesieniu do klasy — przekazanie informacji
uczniom oraz ich zywe zainteresowanie tematem)
2. wybdr technik i metod radzenia sobie 7e stresem
{(wodniesieniu do klasy: omowienie i demonstracja)
3. ucrenie sie sztuki radzenia sobie ze stresem,
zaplanowanic odpowiednie) ilodci czasu, w zaleimodci
od techniki, czy metody

4. wkomponowanie nowych umiejetnosei do dnia
codziennego (w odniesieniudo klasy: korekcja oraz
konfrontacja z instruktorem — i innymi uczniami —
prawidlowosci wykonywania ¢wiczef poprzez
informacje wrotne otrzymywane od grupy).

W wygodnej pozycji

Nauczyciele szczegolnie narazeni sq na . fruwajgee”
w szkolnych pomieszczeniach urazy i zle wibracje.
Wszak ludzkich mysli, problemow i nastrojow jest
bez liku, Wedlug Reinharda Taucha nauczyciele
chocby z mysla o efektywnej pracy powinni sig
preed tym czasami chronié i mied mo&liwosé zadbania
o siebie. Pisze on, ze relaks jest istotnmym prayveo-
fowaniem do pracy w czasie fekcji. Bez fizycznego
i umystowego relaksu oraz dobrego samopoczucia
nikt nie potrafi prowadzic zajed, stale wezuwajge
sig w przeiycia wczniow, traktujge ich z uwagg,
troskliwoscig i szezeroscig,

W duzych szkotach trudno wyobrazid sobie sytuacje
prowadzenia zajec bez mozliwoéci odizolowaniasie
od zawodowych spraw. | rzadko udaje si¢ zorga-
nizowac takyg moZliwoss, zbhyt duio sie dzieje, zbyt
duy hatas, 1niema gdzie sig zrelaksowac, i pozostad
samemu z soba. Byd mode (tu puszczam wodze
wyobrazni)idea niewielkiego pokoju do relaksu w
najcichszej czedci szkoly, z mozliwoscig polozenia
si¢ na chwile na karimacie, lub przyjecia wygodnej
pozycji w fotelu, zaloZenia shuchawek z instrukcjg do
relaksacji, tagodng muzyka, moze wypiciem herbaty
— bylaby realnym rozwigzaniem. Wystarczy 5-10
minut swiadomej relaksacji, aby mied poczucie
dwieZodel 1odzyskania rdwnowagi.
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Jesliczujesz, ze . dopada” Cig stres 1 zaczyna sprawo-
wac nad Toba kontrole, to sprobuj zatrzymad tg
reakcjg i dodwiadczyé krotkiego odprezenia, wediug
nastepujacych instrukeji:

Znajds wygodne i spokaojne migfsce, usiqds, rozlugnif
sig, uspokdj oddech, zamknij oczy i przygladnij si¢
temu, co pojawia si¢ w umysle... po pewnym czasie
wroc w wyobrazeniu do svtuacji, ktora spowo-
dowala napigcie, czy zdenerwowanie, zobacz to
wszystko w zwolnionym tempie, krok po kroku,
a nastgpnie ponownie pozostan biernym i pozwol
sabie na obserwacje tego, co pofawia sie w obrebie
umyshu.... po czasie raz jeszeze powrod do sytuacyi,
ale juz z nowym konstruktywmym zakonczeniem...
spokojnie przesled: te sama syiuacie z nowym
scenariuszem i dobrze go zapamigiaj... a nasigpnie
otwdrs oczy | wrad do swych zajed.

Jedli masz niecowiecej czasu (5-7 min. ), to wowezas
spr(}l::uj jednej z klasycznych technik relaksacyj-
nych:

Usiqd? wygodnie. Stopy spoczywaja na podiodze.
Dionie lezq na udach, ndéw wyprostowany, ale nie
spigty.

Zacisnij prawq dlon w pigsé (osoby leworgczne
zaczynajq od lewej reki). Odezuj napigcie w dioni
i przedramieniu. Napnif stopniowo, mocno, ale nie
kurczowo,

Zatrzymaj maksymalne napiecie. Takistan napigcia
nazwij ., sto ", nastgpnie stan zupefnego odpreZenia
fo ,.zero"”. stopniowo zmiejszaf napigcie od ,.stu”
do .zera'... zmnigjsz napiecie do poziomu
Losiemdziesige"... zauwai rdénice... nastepnie do
szeiddziesieciu ™. .obserwwjqc przy tvm zmiany w
migsniach... obniz napieciedo ., czterdziestu ... dalef
do , dwudziestu”... teraz

uchodzi z preedramienia, dloni, z kazdego palca.
Oddyehasz spokofnie { réwnomiernie. Przy kazdym
wydechu odpreZenie staje sie coraz wieksze.
Pozostarn tak i obserwuj oddech. Nie steruj nim, ale
fled? go z uwagq. Jesli preychodzq cf do glowy
TuZne mysli, pozwdl im przeplywac. Skoncentruj sie
ponownie na obserwacfi oddechu i obserwuj go
przez jakis ezas. Zacisnij teraz drugq dion w pigsc...
napnij podobnie jak pierwszq...obserwuj, jak
napinajq sig kolejno migsnie, przez okolo 5 sekund,
wydaf sam polecenie odprezenia, rozluznij.... dion
ponownie spoczywa na udzie.... dostrzeZ ridnicg
pomiedzy napigciem i rozluznieniem. .. doswiadczaj
uczucia, jakie niesie ze sobq rozprzestrzeniajqce
sie odpreZenie,

Oddychaj spokojnie i regularnie. Obserwuj oddech,
nie steruj nim. Pozostan w stanie odprezenia przez
kilka chwil. Przeciqgnij sie, otworz oczy i powro¢
do swoich zajed. Jesli festes w szkole i masz lekcje,
to zacznij je od przeprowadzenia krotkiej sesji
relaksacyjnej, w sposéb naturalny przekazujge
czesé swego uspokojenia.

Relaks na lekcji

Cwiczenia relaksowo-koncentrujace shuzg przeciw-
dziataniu napigciu i stresowi. W szerszej perspek-
tywie shuza wzmacnianiu zdrowia.Mozna wymienié
kilka aspektow uzasadniajacych stosowanie tego
rodzaju cwiczen w Srodowisku szkolnym.

Po pierwsze, ¢wiczenia relaksacyjne pomocne sq
w rozladowaniu stresow.

Po drugie, ¢wiczenia relaksacyjne pomocne sg
w koncentracji uwagi i lepszym zapamigtywaniu.

odezuj tylko lekkie napie-
cie dioni | preedramienia..,
wréc ponownie do , szedc-
dziesieciu”.... sprobuj moi-
liwie dokladnie ustawid
poziom napigcia na g
Wartasc... I teraz znowu na
wSto .. uirzymaj ten stan
przez okolo 5 sekund i...
Lwypowiedz " w myslach
wlasny sygnat rozluinienia
(haste rozluznienia, np.:
wrozluimié”, . zrelakso-
wac")... po sygnale rozluz-
nienia zejdz do . zera”.

Twoja dion lezy swobodnie
na udzie. Czujesz jak napie-
cie stopniowo spada,

aksacyine pozwalajg
kontakt ze swoim
ewngirznym swiatem
raz rozwdj fantazji
crwarte, twiczenia
laksacyjne stwarzaja
ozliwoié pelniej-
kontakiu ucznia
samym soba, lepszego
oznania siebie oraz
! ebsze] ﬂnucjn:mahtc]

Lestaw Kulmatycki
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W czesci praktycznej oferujemy scenariusze zajeé przeciwstresowych w opracowaniu Leslawa
Kulmatyckiego i Danuty Siwik. Dolgczamy réwniez instrukeje relaksacji, ankiety i mapki ciala, jako
pomocnicze materialy do wykorzystania w czasie ewentualnych zajeé szkolnych.

Cwiczenie relaksu z ~balonami”

Usigdz w fotelu lub na podiodze opierajac sig o Sciang... albo potd: sie na plecach na karimacie...staraj sig rozluzni¢ wszystkie
migénie... wez trzy glebokie oddechy... przy kazdym wydechu starajae sig rozluzniaé coraz bardziej... zwroc uwage na czolo. .
pozwol wygladzié sig skorze tak, aby nie miala zmarszezek ... pozw6l odprezyé sig powiekom tak, aby nie naciskaly zbytmocno
na gatki oczne... pozwil rozluinic sig szczgkom tak, aby podbrodek opadt w dot... nastepnie pozwdl rozluinié si¢ miesniom
szyi, barkdw, rak, calego tulowiaindg... pozostan przez chwilg odczuwajac bezwlad. .. bez specjalnego wysitku, staraj sie wezué

Teraz pozwél sobie na wyobrazenie nastgpujacego obrazu.., twoje cialo zlozone jest z balondw... kazda czesé ciala to balon. .
nogi to dwa balony, ramiona to dwa balony. glowato balon i tuléw rdwniez.... troche moze to wygladaé émiesznie, ale potraktuj
tojakodobra zabawe... wyobraz sobie nastgpnie, ze balony w okolicach stép maja wentyle... te wentyle posiadaja male nakretki...
widzisz te nakretki i widzisz jak same sig odkrecaja sig i zsykiem uchodzi przez nie powietrze... balony-nogi wiotczeja, stajasi¢
zupelnie bezwladne. .. wyobraz sobie, Ze balony-ramiona w miejscach gdzie sq palce, maja rowniez wentyle z nakretkami...
odkrgeajg sig i podobnie jak poprzednie, wiotczeja... z balondw tutowia i glowy powietrze uchodzi przez wentyle stop i dloni...
cale cialo balonowe wiotczeje... cale cialo staje sig zupelnie bezwladne... pozostajesz przez kilka chwil zupetnie nieruchomo...
znikaja balony... alety pozostajesz w catkowitym rozluZnieniu... nie $pieszysz sig... oddychasz lekko i naturalnie... serce pracuje
miarowoiumystjestspokojny... przypomnij sobie sytuacje, kiedy zakonczyle$ cos, cocisie udalo i byle$ z sicbie zadowolony...
przywolaj obraz siebie samego, kiedy odniostes sukces, kiedy czules, ze cisi¢ powiodlo... byé moze byly to zawody sportowe..
moze jakas trudna praca szkolna lub egzamin... wlozyles wysitek w przygotowanie sig do tego i sie powiodto... wyobraz sobie
siebie w momencie pokonania przeszkody i stresu... przypomnij sobie swoje samopoczucie... swoje uczucia i mysli...
Powrd¢ do swojego oddechu... odezuj go ponownie...odczuwasz wracajaca energie... czujesz sig odprezony... otwierasz
oczy...jested spokojny i odprezony... twoj umys! jest wypoczety i gotowy do dziatania i pokonywania trudnoéci.

Cwiczenie ,oslabianie stresu™

Przyjmijcie wygodna pozycjg... i zamknijcie oczy... zwrdéeie uwage na spokojny i naturalny oddech... ...

Zachwilgwraz z wami bedg wykonywal ¢wiczeniarelaksacyjne... starajcie sig je robi¢ dokladnie wraz ze mna... zaraz zaczniemy
napinac poszczegolne migsnic... kazde z napigé starajcie sig utrzymaé przez okolo 5 sek... a potem bedziemy oderuwat jak sig
rozptywai jak je oslabiamy, az do bezwladu. Zaczynamy...

Odezuj prawa reke... zacznij ja powoli zgina¢ w tokciu, zaci$nij pigstke i napinaj biceps... utrzymaj to napigcie i odczuj wrazenia
napigcia migsni... 1,2,3,4.5... i teraz rozluznij migsnie, kladac reke na kolanie lub na podiodze. .. odezuj ja ponownie, kiedy jest
bez napigeia... catkowicie oslabiona... teraz odezuj lewa reke... podobnie jak prawa zegnij w tokciu i napnij biceps... utrzymaj
odczuwajac napigte migénie liczac do 5... rozludnij... i odczuj reke bez napiecia... ostabiong ...

Odczuj prawg noge. .. staraj sig ja zginac stopg do siebie... napnij migénie podudzia... calegouda. .. oraz posladka... utrzymuj liczac
do5... irozluznij... az do catkowitego ostabnigeia nogi... wykonaj to samo éwiczenie lewa noga... wrdé do stopy prawej i zginaj
jaw kierunku podiogi czyli od siebie, az dousztywnienianogi. . najpierw prawa... zatrzymaj, liczdo 5... 1 rozluznij... to samo lewa...
Odezuj migénie brzucha... wykonujae wdech napnij jei odezuj ich twardosé (dotykajac dionia)... utrzymaj liczac do 5... i rozluznij
wraz 7 fazg wydechu... oslabiasz do zera cale napigeie w brzuchu...

Odezuj plecy... napnij je, wspierajac sig nabarkach i wyginajac tulow w lekki tuk ku gorze... utrzymaj liczac do 5... i rozluznij...
ostabiasz do zera cale napigcie w plecach...

Odczuj migsnie klatki piersiowej... wykonaj gleboki wdech... napnij migénie klatki piersiowej, ramion, karku i szyi liczac do 5...
i wraz z wydechem rozluznij... oslabiasz do zera cale napiecie w tutuwiu. ..

Odczuj migsnie twarzy... staraj sig zmarszczy¢ czolo... utrzymaj napiecie liczac do 5... rozluznij... zaciénij powieki... utrzymaj
napigcie... irozluznij...

Pozostan w rozluinieniu przypominajac sobie te miejsca, ktore zaznaczyles na mapie swojego ciata jako najbardziej zestresowane.
Odczuj kazde z nich...zauwaZz w jakim stanie sq teraz... w tej chwili, w czasie Ewiczenia ostabiania stresu.

Pozostan przez 30 sek. w catkowitym bezwiadzie. .. ... anastgpnie bedae éwiadomym kazdegoruchu, krok po kroku, przy minimum
napigcia, przejd? do pozycji siedzgee)... otworz oczy | wolno si¢ przeciagnij, unoszac wysoko rece nad glowe.
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10.

~ Cwiczenie 3 ,Czynniki, ktére moga wywolywaé stres?”

2. unikanie migjsca konflikta i skicrowanie uwagi na inne robienie przerw

Sprawy rozmawianie na temat swoich problemdw

3. zastosowanie éwiczen relaksowo-koncentrujacych
4. rozmowa z kims bliskim
5. dobre planowanie i organizowanie zajeé codziennych

Cwiczenie 5 ,,Ucz sie relaksu”

Nauczyciel wyjadnia istotg ¢wiczenia i prosi o przyjecie Wygodnie siadaja i postepuja zgodnie

wygodnej pozycii siedzacej, a nastepnie podaje instrukcje z instrukcjami nauczyciela
relaksacii.

Cd. pracy w mh. Prosi o wypisanie wszystkich Ustalaja strategie. mianuja osobe do 5.
preyezyn W}Wﬂl‘_ﬂjﬁ(ﬁ}f"ﬂh stres, ; pisania lub rysowania i wykonuja
. pomaga w organizacji pracy grupowe;. zadanie.
Kﬂii‘iﬂ‘ grupa preedstawia wyniki
nielubiany nauczyciel TRER feay
wygdrowana ambicja i nwanie
wizyta u dentysty przez rowiesnikiw
hatas konflikty
nicumiejgne klasowka
gospodarowanie czasem / \ : \Tn\ldn.e zadanie
glid TmecFenie
Stres towarzyszy nam przez cale #ycie, Crlowick
nigustannie staje przed réznymi wymaganiami.
Ciagle rozwiazuje jakied zadania Fyciowe. Zamiast wiec
unikad stresu, mofemy uczyc sig, w jaki sposob najlepie]
sobie z nim radzié. Ze stresem mozna radzié sobie lagodzac
objawy lub usuwajac przyczyny.
Cwiczenie 4 ,Jak modna radzié sobie ze stresem?”
Nauczyciel prosi o propozycie, najlepiej jesli uczniowie Diziels sig doswiadczeniami, o
beda mowic o swoich wlasnych sposobach. podaja rozne wlasne rozwigzania,
h':.}tlﬂxd pomyshiw:
dhugie spacery masaze
shuchanie muzyki lektura
kino, teatr hobby
spotkanie z preyjacidtmi ¢wiczenie relaksacyjne
aktywny wypoczynek opuszczenie miejsca konflik
rozmowa # kim$ bliskim jazda na rowerze
Nauczyciel zapisuje pomysly i rozwigzania @r::l:a "
na tablicy lub folii, a nastepnie grupuje i komentuje.
; i i e tworczose artys
Np. na roztadowanie napigcia najbardziej pozytywnie M?:a dints S
wplywa: : : ;
dobre rozplanowanie codziennych zajeé
I. aktywny wypoczynek, skierowanie uwagi na inne sprawy
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Ku Europie

Transformacja systemow edukacji i stuzby zdrowia w Polsce oraz realna perspektywa

~ przystapienia do Unii Europejskiej sprawiaja, ze informacje o tym co dzieje si¢ w krajach

z ktorymi bedziemy niedhugo wspolpracowa¢ moga byc¢ dla nauczycieli i promotorow zdrowia
przydatne, Przygotowanie takie wydaje sig jednym z niezbednych etapéw ewentualnej kooperacii.
Im szybciej poznamy mechanizmy i standardy wypracowane w krajach europejskich, tym
sprawniej i szybciej nawiazemy z nimi wspolprace i podejmiemy realizacjg wspolnych projektow.
W miare naszych mozliwosci pod hastem ,.Ku Europie”bedziemy przekazywac niektére z tych

. informacji oraz opisy praktycznych rozwiazan.

W tym numerze zamieszczamy streszczenia dwoch artykuléw z Healtlines, pisma poswigconego
promocji zdrowia i wydawanego w Wielkiej Brytanii. Artykut ,, Wspélnota i zdrowie” jest proba
krytycznego spojrzenia na jeden z wazniejszych dokumentow dotyczacych przyszlosci promocji
zdrowia. Artykul drugi odnosi sig tworzenia i wspolpracy w ramach lokalnych , sieci zdrowia”,
podkreélajac wage inicjatywy pochodzacej od samych zainteresowanych. To drugie streszczenie

_nalezy potraktowaé jako uzupeknienie obszernego opracowania Jolanty Dolaty, prezentowanego

W pierwszej czeéci Promotora, Tytuly, srodtytuly oraz podkreslenia w tescie pochodza od redakcji

”

Wspdlnota i zdrowie.
I T T S A

~ John Walters w krytycznym artykule zatytu-

fowanym ,, Torowanie drogi dla zdrowia w Europie”
(Healthlines, February 1999, Numer 59, 5.8-9) omawia
wydany w 1998 roku i sygnowany przez Komisjg
. Zdrowia przy Unii Europejskiej, liczacy 19 stron
dokument, poéwigcony planowanej na rok 2000
debacie polityki Unii zwiazanej z problemarmi zdrowia
publicznego.
Otwarte czytanie dokumentu odbylo sig w pazdzier-
niku 1998 roku w Brukseli, na posiedzeniu Europej-
skiego Komitetu Do Spraw Srodowiska, Zdrowia
Publicznego i Ochrony Konsumentéw (European
Parliamentary Commitee on the Environment, Pub-
lic Health and Consumer Protection). Zaintereso-
wanie, z jakim spotkal sig¢ dokument noszacy tytuh:

Rola Komunikacji w rozwoju polityki zdrowia

publicznego Wspélnoty Europejskiej”, wskazuje na
to, iz dyskusje wokoél zawartych w nim sugesti
i propozycji pozostana w centrum uwagi wszystkich
zaangazowanych w ten problem ludzi, instytucji
i organizacji.

Unia Europejska rozpoczela prace nad wspolna wizja
polityki zdrowotnej juz w 1992 roku, kladac podwa-
liny pod opracowany w 1993 roku szezegblowy pro-
gram w 129 Artykule Traktatu w Maastricht.
Wedlug Waltersa wigkszos¢ zarysowanych w 1993
roku postulatow stracifa juz swa aktualnosc.
Wspélna pelityka zdrowotna wymaga wielu zmian
systemowych i zupelnie nowych rozwiazan, np.
kwestia nowego wariantu choroby Creutzfeldta-

Jacoba, avian flu czy tez problem wzrostu odpor-
nosci na antybiotyki. W zwiazku z przyjeciem do
Unii kilku nowych czlonkow, wezesnigjsze wspdlne
zatozenia wymagaja korekty i nowych opracowar -
musza zmienié si¢ struktury, metody 1 priorytety.

Pierwsza czgs¢ dokumentu zawiera ogolne wpro-
wadzenie w problematyke. ZnaleZ¢ tu moina raporty
na temat stanu zdrowia mieszkancéw Europy,
wyroznione czynniki wphywajace na ksztaltowanie
si¢ umieralnosci i dane statystyczne dotyczace
umieralnoéci w krajach Unii. Odnotowano wyrainy
wirost zainteresowania diuzszym Zyciem, a jedno-
czesnie wzrost zachorowan oséb w podeszlym
wieku, szczegolnie na choroby takie jak rak i zespot
Alzheimera oraz widoezny spadek umieralnosci
niemowlat. Wspomina sig o wielu nierdwnosciach
zwigzanych ze statusem zdrowia, zardwno wewnatrz
populacji poszezegolnych krajow, jak i miedzy
populacjami krajéw Unii Europejskie].

Czeit druga poswigeona jest krytycznemu omowie-
niu i analizie planowanych i realizowanych przez
Unie programow. Walters podkresla, ze a2 dziewigé
programéw UE spotkalo si¢ z powaZnymi
trudnoéciami, spowodowanymi brakiem elastycz-
noéci administracji w poszezegdlnych krajach.

Czeié ostatnia, ktdrej Walters poswigca nieco wigeej
uwagi, zawiera wizjg¢ i propozycje dotyczace
przyszle) wspblnej polityki zdrowotnej, ktora
moglaby byé streszczona w trzech elementamych
hastach: ninformacja”, ,,dzialanie” i ,edukacja™.
Element pierwszy podkresla koniecznosé lepszego
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i bardrziej efektywnego wykorzystania wspdl-
czesnej, dynamicznie rozwijajacej sig techniki
komunikacyjnej i informatyki, szczegolnie przy
opracowaniach dotyczacych statusu zdrowia oraz
systemow 1 sposobow funkcjonowania opieki
zdrowomej. Drugi poswigccony jest problemom
Zwigzanym Z pojawieniem sig zagroZen zdrowotnych
w postaci nowych chordb lub wynikajacyeh ze
spustoszen w érodowisku naturalnym, Problemy te
wymagaja szybkich, skoordynowanych 1 sprawnie
przeprowadzanych akeji oraz intensywnych dzialan
zapobiegawczych.Dokument podkreéla konie-
cznos¢ rozbudowywania europejskiej sieci
informacyjnej dla systemu wezesnego, wzajemnego
ostrzegania oraz tworzenia wspolnego systemu
przewidywalnych strategii zapobiegania zagro-
Zeniom,

autora poruszone sg wprawdzie pewne propozycie
dotyczace wspdlnych rozwigzan w dziedzinie
Zywienia, zwalczania otylosci czy uzaleznien
lekowych, ale wigkszos¢ zarysowanych problemow
weigz domaga sig bardziej konkretnych i szczepd-
lowych rozwigzan.

Obok wielu krytycznych opinii na temat omawianego
dokumentu, Walters przytacza migdzy innymi
bezkompromisowe stwierdzenie Mary McPhail,
Generalnego Sekretarza Europejskiego Poro-
zumienia Na Rzecz Zdrowia Publicznego (EPHA):
«Opinia EPHA jest taka, ze dokument jest
sformudowany ogélnikowo — brak mu pelniejszego,
calosciowego wymiaru... wskazuje na koniecznosé
fundamentalnej i gigboko rozumianej restru-
kturyzacji oraz politycznego zaangazowania w prace,
ktora rzeczywiscie moglaby przyniesé realne

Dzieci ze szkoly nr 99 w czasie festynu zdrowia (fot. SP 99)

Matomiast element trzeci uwypukla koniccenosé
wypracowania takich rozwigzan, ktore lacza w sobie
profilaktyke chordb i promocejg zdrowia, co miedzy
innymi mogloby przyczynié sie do zyskania
znacznych oszczednodci i lepszego gospo-
darowania pienigdzmi.Wedlug Waltersa ten frag-
ment dokumentu zawiera wiele konkretnych
propozycil, lecz zarazem wiele pytan, pozostajacych
weiaz bez odpowiedzi. Na przykiad pytanie o to, czy
kraje Unii powinny decydowac sie na rozwiazania
bardziej globalne, obejmujace powigzane ze sobg
regiony, czy tez koncentrowac sig¢ na rozwigzaniach
obejmujacych male, lokalne wspolnoty. Zdaniem

efekty dla sfery Zycia zwigzanej ze zdrowiem
publicznym.”,

Natomiast Clive Needle, reprezentujacy brytyjski
subkomitet uwaza, e ,ludzie nie sa zbytnio
zainteresowani wielkimi zagroeniami zdrowomymi,
ale interesuja ich sprawy zdrowia w odniesieniu do
codziennego Zycia”

{oprac.red.} Renata Niemierowska |
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wSieci zdrowia” w Wielkiej Brytanii
R R R AT VA

Rozwazajac korzyéci i ewentualne niepowodzenia
w tworzeniu ,sieci porozumien” lokalnych wspél-
not,organizacji i jednostek dzialajacych na rzecz
ochrony i promocji zdrowia w Wielkiej Brytanii, Pe-
ter Baker (Healthlines, 1999 February, Nr 59,
5.10-12) przytacza opinig Alison Gilchrist, starszego
wykladowcy Uniwersytetu Zachodniej Anglii (Uni-
versity of the West of England):

Jednostki, ktdre tworzq Scisle zwiqzki w grupach,
sq bardziej odporne w sensie psychicznym i fizy-
cznym, szybciej potrafiq uporaé sie 3 kryzysami
emocjonalnymi { majq glebsze poczucie wlasnej
tozsamosci. Dla A Gilchrist, autorki wydanej w 1995
roku publikacii pt..,Rozw6j Wspélnot Spolecznych
i Tworzenie Sieci”, najistotniejsze w powstawaniu
i funkcjonowaniu , siect porozumien” jest to, e daja
szansg na tworzenie dobrych sposobéw komu-
nikacji migdzy rozmaitymi strukturami organiza-
cyjnymi, grupami i jednostkami. Gilchrist wyrdznia
pigé podstawowych funkeji sieci: wymiana infor-
miacji, rozwijanie relacji i wzmacnianie poczucia sensu
dziatania w oparciu o podzielane przekonania
i poglady, tworzenie wspdlnej plaszczyzny dla
dyskusji i debat, negocjowanie i artykulowanie
wspolnych pogladow, ktore sa istotne dla cztonkow
sieci. Tworzenie ,sieci porozumienia dla zdrowia™
Jest mezwyk]e istotne dla specjalistow zajmujacych
sie promocja zdrowia, zwakywszy na trudnosei,
z jakimi czgsto borykaja sig inicjatywy odgérne.
Dlatego administracja brytyjska przyklada wielka
wage do wspierania wszelkich inicjatyw lokalnych,
zwiazanych ze sfera zdrowia publicznego.

W Wiclkiej Brytanii lokalne spolecznoéci, wspolnoty
i grupy ludzi zrzeszonych w rozmaitych orga-
nizacjach majg bezpo$redni wplyw na powstawanie
i tworzenie , sieci zdrowia”™ centrow zdrowia (healthy
living centres — HLCs), stref akeji dla zdrowia™
(health action zones — HaZs) oraz programéw
poprawy zdrowia (health improvement programmes
- HimPs). Specjaliéci i profesjonaliSci wspilpra-
cujacy z sieciami, na przyklad z sieciami typu HLCs
i HAZs nie tylko przekazujg im swe doswiadczenia,
lecz dzialaja jako opiekunowie, czuwajac nad
rozwojem i realizacja powstajacych projektow.

Sieei zdrowia” rozbudowywane sg w Wielkiej
Brytanii na szezeblu lokalnym, regionalnym i kra-
jowym. Moga zrzesza¢ nie wigeej niz dziewigeiu
czlonkéw, tak jak ITCH (Inicjatywa Tyneside dla
Wspolnoty Zdrowia) — dobry przykiad typowej,

malej sieci, ktorej tworcy spotykaja sie co kilka
tygodni. Moga tez, jak zalozona w 1989 roku Healthy
Islington skupiaé pracownikow uniwersytetu,
driataczy spolecznych 1 wolontariuszy , czlonkéw
lokalnych whadz i pracownikow shuzby zdrowia. Sieé
w poprzednich latach swej dzialalnoéci zajmowala
m;pmmwﬂmhnmnwwdm kwestig ,.rownych
szans” dla zdrowia i dostgpu do leczenia. Obecnie
pracuje nad szeroko rozumiana problematyka
zdrowia na obszarze King Cross i przygotowywaniem
realnych szans dla stworzenia centrum zdrowia
(HLC) w Finsbury Park.

Najwigkszg krajows siecig w Wielkiej Brytanii
jest ,Zdrowie Dla Wszystkich” (Health For All -
HFA). Powstata w roku 1989 z inicjatywy WHO
i jest otwarta dla wszystkich organizacji,
zajmujacych sig kwestiami nierownosci spolecznych
i zwiazanymi z nimi problemami zdrowotnymi,
wspieraniem i zachgcaniem lokalnych spolecznosci
w rozwijaniu i opracowywaniu wlasnych strategii
na rzecz poprawy zdrowia. HFA liczy 400 czlonkow
i zrzesza 40 roznych organizacji, koordynujac ich
prace w szesciu regionach Anglii.

Inna duzg siecig o zasiggu krajowym JestRuzwljum
Wspélnoty i Sieci Zdrowia (CDAHN). Liczaca 100
czlonkow, skupia swq dziatalnosé na intensywnym
wspieraniu inicjatyw lokalnych, promocji zdrowia
i wspolpracy lokalnych wladz z organizacjami

spolecznymi. :

Zalozona w 1993 roku krajowa Rural Network (Siet
Wiejska) jest proba przeciwstawienia sig znacznej
i wyraznej dominacji obszardw miejskich w ksztal-
towaniu sie ,sieci zdrowia™ w Wielkiej Brytanii.
Jednak zasadniczym problemem dla Rural Network
okazalo si¢ w praktyce organizowanie spotkan,
poniewaz wielu czlonkow tej sieci mieszka w tak
odleghych od siebie regionach kraju, jak Komwalia
i Szetlandy.

Wprawdzie, jak podsumowuje swe refleksje Baker,
Lsieci zdrowia” nie sa ani jedynym, ani najbardziej
pewnym rozwigzaniem wszystkich problemow
zdrowia w skali lokalnej i globalnej, lecz roinig sig
istotnie od typowych instytucji, w ktorych
zatrudniani sa zwykle specjalisci zajmujacy sie
promocja zdrowia.

Cytowana przez Bakera Alison Gilchrist celnie
ujmuje te istotng roznicg: Te wgajemne relacje
i kontakty ludzi odgrywajq tu zasadniciq rolg; nie
zas role spoleczne, instytucjonalne reguly i hie-
rarchie.

{oprac.red.) - Renata Niemierowska
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Jak wyglada moja relaksacja?
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Gra w karty
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W kaidym z numerow dwumiesigcznika drukujemy zestawy kart do tematéw rozmow, ktore warto
poruszac w szkole. Swego czasu w jednym z pierwszych numerdéw opisywalidémy te metode pracy
w zwigzku z podsumowaniem warsztatow prowadzonych przez ekspertow z Danii w roku 1996. Spraw-
dzila si¢ w wielu szkotach i dlatego promujemy ja na naszych tamach. Jest to tylko propozycja, moze-
cie tg gre zmieniac i uzupetnia¢. Zamieszczone obok karty sugerujemy kopiowaé na nieco grubszym
kolorowym papierze (kazdy temat - inny kolor), aby z czasem posiada¢ wlasny zbiér kart. Prosimy o
informacje zwrotne i ewentualne sugestie czy pomysty, w jaki sposéb mozna modyfikowaé gre.

Cel ,,Gry w karty”

Celem jest nawigzanie dialogu pomigdzy rodzicami a uczniami (12-18 lat) - gra stanowi pretekst do

rozmow na wybrane tematy. Przeprowadzaé ja mozna na specjalnie do tego celu zorganizowanych

spotkaniach uczniow i rodzicow lub przy okazji wywiadowek w szkole.

Zalozenia ogdlne gry

W grze bierze udziat ok. 30 0séb, rodzicow i dzieci.

Czas trwania: ok. 45 min lub do wyczerpania kart

Zaloienia szczegolowe gry

I. Osoby biorgce udzial w grze nalezy podzieli¢ na 8-osobowe grupy, wg nastepujacych zasad:

- w kazdej grupie znajdowac si¢ powinno tyle samo dzieci, co dorostych, np. 4 i 4;

- W jednej grupie dzieci nie moga siedzie¢ razem ze swoimi rodzicami, tzn. nalezy tak podzieli¢
uczestnikow, by osoby z tej samej rodziny byly przydzielone do innych grup:

- nastgpnie nalezy posadzi¢ uczestnikow na przemian: rodzic, uczen, rodzic, uczen.

2. Kaida grupa otrzymuje zestaw do gry w karty.

3. Karty nalezy polozy¢ na srodku, wlozone jedna na drugiej.

4. Jedna osoba bierze kartg do gry i odezytuje na glos zapisane na niej stwierdzenie; jej zadaniem jest

wyrazié swoj osobisty stosunek do danej sprawy czy opinii. Nastepnie podaje karte osobie siedzacej po

prawe] stronie, ktora rdwniez wyraza swojg opinig, po czym przekazuje karte kolejnej osobie.

5. Jezeli opinie sig zgadzaja, kartg odklada sig, jeZeli nie, to rozmowa toczy sie do momentu ustale-

nia i zaakceptowania stanowisk.

6. Nastepnie inna niz poprzednio osoba rozpoczyna kolejke wypowiedzi dotyczacych kolejnej karty.

1. Po przeczytaniu ostatniej karty lub uplynieciu czasu, gra sie konczy.

Pamigtaj, ze ,,Gra w karty™ opiera si¢ na dwoch waznych zasadach:

I. Kazdy ma prawo glosu i jego opinia jest tak samo wazna jak innych.

2. Prowadzacy dba o to, aby nikt nie przejmowal prowadzenia i nie narzucal swojego zdania innym
uczestnikom.

Zyczymy madrej gry!

Redakcja
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Podyplomowe Studium Promocji Zdrowia
przy Akademii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu

Studium adresowane jest do nauczycieli wszelkich typow szkol, pracownikow shuzby zdrowia,
przedstawicieli administracji publicznej oraz 0s0b zajmujacych sig zdrowiem publicznym.
Dwusemestralne, 270-godzinne studia majg zapewnié¢ podstawowa wiedz¢ na temat promocji
zdrowia, umigjetnosé¢ konstruowania programow w zakresie poszczegdlnych celow zdrowotnych
oraz zdolnoéé¢ samodzielnego realizowania projektow promocji zdrowia w szkole lub spolecznosci
lokalne;j.

Zajecia prowadzonesa przez pracownikdw naukowych Akademii Wychowania Fizycznego, Akademu
Medycznej, Akademii Ekonomicznej, Uniwersytetu, specjalistow ds. promocji zdrowia
zatrudnienionych przez Wydzial Zdrowia UM oraz zaproszenych wykladowcow z innych miast.
Zajecia odbywaé sig beda w ramach 14-16sesji w soboty-niedziele (co 2-3 tygodnie). Prowadzone
beda w formie éwiczen, wykladow, warsztatow, samodzielnego przygotowania projektow.
Program obejmuje cztery podstawowe bloki tematyczne:

1. Podstawy wiedzy o zdrowiu ( filozofia zdrowia, ekologia, psychologia i socjologia promogji zdrowia,
teoria stresu, wychowanie fizyczne, fizjologia wysitku fizycznego, zdrowy styl Zycia, podstawy
epidemiologii)

2. Promocja zdrowia i edukacja zdrowotna (pojgcia promocji zdrowia, wychowanie zdrowotne, szkota
promujaca zdrowie, promocja zdrowia w srodowisku pracy, rozwdj lokalnych spolecznosci).

3. Organizacja programéw promocji zdrowia (planowanie programow promocji zdrowia, realizacjai
monitorowanie, metody ewaluacji programow).

4, Ekonomika i zarzadzanie (polityka zdrowotna w Polsce, organizacja osrodka/biura promocji
zdrowia, statystyka, podstawy pracy z komputerem).

Uczestnik studium otrzymuje dyplom ukonczenia studiow podyplomowych po zdaniu egzaminu
i napisaniu pracy z zakresu omawianej problematyki.

Warunki przyjecia

1. ZloZenie podania na specjalnej karcie zgloszeniowej

2. Przedlozenie kopii dyplomu ukonczenia studiow wyzszych

3. Dokonanie wplaty za pierwszy semesir

4. Przedlozenie 2 fotografii.

5. Zaséwiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan do brania udzialu w studiach podyplomowych.
Informacjeizgloszenia

Podyplomowe Studium Promocji Zdrowia, Katedra Pedagogiki i Psychologii, AWF, 51-612 Wroctaw,
ul. Paderewskiego 35, (dodatkowe informacje udzielaja p. lzabela Jedrysiak,
tel. 348 70 77 w. 2334 oraz kierownik Studium dr Lestaw Kulmatycki, tel. 348 70 71 w.2333).

Juz w czerwcukolejny numerzOPTYMIZMEM
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