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Proces zycia to ciagla wymiana, ciagle starcie ze srodowiskiem,
z otoczeniem, wymiana, ktora czesto przybiera
posta¢ walki niosacej za sobg urazy albo chorobe.
Im bardzie) istota zywa jest aktywna, tworcza,
tym trudniej jej unikna¢ niebezpieczenstw...
Catkowity i trwaly brak choréb jest tylko marzeniem
opartym na wyobrazeniu Ogrodéw Edenu
stworzonych dla czlowieka w pelni szczesliwego.

Rene Dubos, Miraze zdrowia
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Najprosciej

rzecz ujmujgc, zdrowy styl zycia to zdrowy styl
by cia. Kazdy ma swéj ideal dobrego, zdro-
wego stylu zycia i choé te wizje réznig si¢ mig-
dzy soba ( a jakze czgsto od naszej codziennej
"praktyki"), z pewnoécia zgodzi¢ si¢ mozna
7 teza, iz zdrowego stylu Zycia nie gwarantujg
wylacznie regulama, codzienna gimna-
styka, bieganie, gabinety odnowy biologicznej,
zdrowe positki, rewelacyjne diety czy cotygo-
dniowe partie tenisa. Zdrowy styl Zzycia to tak-
ze stosunek do samego siebie, tworzenie rela-
cji z innymi, ich dynamika i glebia, bogactwo
Zycia umystu, rozwinigta inteligencja emocjo-
nalna, umiejgtnosé rozwigzywania problemow
zyciowych, zyczliwe i otwarte nastawienie do
§wiata, rozumienie naszej odpowiedzialnosci
wobec érodowiska naturalnego.

Co istotne, pogorszenie stanu zdrowia lub cho-
roba wcale nie musza oznaczac skutkow "zle-
go" stylu Zycia.

Czesto s po prostu sygnalem alarmujacym:
"Stop! Zatrzymaj sig, zastanow i zmien to, co
zmieni¢ mozesz i powinienes". | odwrotnie:
$wietna kondycja fizyczna nie Jjesz-
cze, ze nasz styl by ¢ i a, komunikowania sie
ze sobg i z otoczeniem, nasz styl pracy i roz-
wigzywania "zadan obowiazkowych", sposob
budowania relacji z innymi, czy spedzania
wolnego czasu sq naprawde zdrowe...
Zdrowie mozemy straci¢ z przyczyn nie zawsze
calkowicie od nas zaleinych, ale dobrego sty-
lu bycia nikt nam nie moze odebraé, zas
uczymy sig go i tworzymy wraz z innymi przez
cale Zycie.

Renata Niemierowska - redaktor
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~— Majac

- pkazje przebywal w czasie wakacji w jednym
— wigkszych miast Kanady, = zadroécig przyglada-
tem si¢ znakomitym rozwiazaniom zachgcajgcym
mieszkaficow miasta do aktywnego wypoczynku.
= Siec¢ sciezek rowerowych, tras do nart biegowych
— czy znakomicie wyposazonych boisk, kortow i te-
= renow rekreacyjnych budzila zachwyt, a i... podej-
reenia. No dobrze, pytalem siebie, wszak utrzy-
- manie tego niezle kosztuje, a widac, Ze nie jest to
- biznes prywatny; odpowiedzialne za to s wladze
= lokalne czy stanowe, Z rozmow jednak wynikalo,
~ #e nie jest to taki luksus, a jedynie obowiazek wo-
— bec podatnikéw, ktorzy m.in. na to placa podatki.
~ A poza tym, na dhugi czas taka inwestycja po pro-
~ st si¢ oplaca. Oplaca sig z roznych powodow.
— 7 powodow politycznych, gdyz wyborcy widza,
= #e ich Zyczenia sa spelniane. Z powodow spotecz-
- nych, gdyz wiadomo, ¥e jest to poiadana i kon-
struktywna forma spedzania przez mieszkancow
wolnego czasu. | z powodow zdrowotnych, gdyz
jest to inwestowanie w swoje zdrowie i1 dobre sa-
mopoczucie obywateli.
Ufam, Ze powstawac bedg takie kanadyjskie cazy
~ i u nas na Dolnym Slasku. Wladze samorzadowe
~ beds dostrzegaé w wigkszym stopniu réwnie i ten
wymiar Zycia mieszkaficow. W niniejszym nume-
= rze poruszamy niektore wymiary zdrowego stylu
= fycia. Zachecamy ,.Jideréw™ | kordynatordw pro-
= gramowych do dzielenia sig swoimi doswiadcze-
niami na tamach pisma.

L. Kulmatycki

= Fot.

2

Z5Z nr 5, walczg Iwona Siemiatycka i Matgorzata Siwek z kl.

Spektakularnos$¢

coraz doskonalszych technologii medycznych jest
doprawdy porywajaca. A jednak...W opowiadaniu
Stawomira Mrozka "Kotek", skutki wszelkich
grzechoéw bohatera spadaja na przygarnigtego
przez niego kotka, przyptacajacego kazdy wybryk
swego pana kolejnym ubytkiem zdrowia. Przez
kritki czas "kotkowego” buforowania , bohater ma
sig dwietnie, kotek jednak zdycha, a nasz
negatywny bohater znowu musi ponosié, juz
samodzielnie, skutki swoich uczynkow. Jednym
z mitdw, z ktérymi trudno sig¢ rozstac, jest
przekonanie o duzym wplywie procedur
medycznych na zdrowie jednostki i spoleczenstwa,
Ciagle z niedowierzaniem przyjmuje sig¢
informacje, #e styl Zycia waZy w okoto 50%,
a medycyna w 1 0%, na naszym zdrowiu. Medycyna
nie moze by¢ mrozkowym "kotkiem” dla sposobu,
w jaki Zvjemy! Krag kulturowy, klimat,
obyczajowosé, zasobnodé, poziom wyksztalcenia
wyznaczajg warunki, kiorych rozpoznawanie
stwarza mozliwosci bardzie] swiadomych wyborow.
Globalizacja, ktérej obawiamy si¢ nieco, moze
pryczynié sig do przyjmowania dobrych wzorcow:
jazdy rowerem z Holandii, biegania z Ameryki,
diety srodziemnomorskiej z Wioch, ete. Gorzej, gdy
upowszechniajg si¢ negatywne wzorce (stosunck
do uzywek, etc.). Dla promujacych zdrowie sa to
dodatkowe okolicznosci, ktére musimy
uwzglednia¢ w realizowanych programach.

W. Sidorowicz

V08
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Promocja zdrowia w wojewédztwie dol-
noslaskim

Trudno wyobrazi¢ sobie realizacje dhugofalowych,
interdyscyplinamych programéw promocji zdro-
wia w tak wielkim obszarze terytorialnym, jakim
jest Dolny Slask, bez powolania koordynacyjne-
go zespolu oséb profesjonalnie zajmujacymi sig
promocja zdrowia Z perspektywy Dolnoélaskiej
Regionalnej Kasy Chorych (DRECh) uwazamy,
#e konieczne jest:

1. Powolanie grupy specjalistdw. w ramach Daol-
nolaskiej Rady Promocji Zdrowia, w celu opra-
cowania wspolnego planu strategicznego promo-
cji zdrowia dla Wojewodztwa Dolnoélaskiego.

2. Powolania (z czasem) Dolnoslgskiego Centrum
Promocji Zdrowia, jako zespolu realizujacego za-
lozenia planu strategicznego.

Wychodzimy z zalozenia, ze niezbedna jest koor-
dynacja i merytoryczna ocena szeregu przedsic-
wzigé na terenie calego Dolnego Slaska. Przy wie-
lorakosci instytucji realizujacych programy pro-
mocji zdrowia z czasem pojawi sie zjawisko du-
blowania i konkurowania programéw. W wypad-
ku promocji zdrowia jednym w najwigkszych nie-
bezpieczefistw jest tendencja do "rozcienczania”

o e

celow i zadan. Z tego wzgledu przekonani jeste-
smy, ze wdrazanie dugofalowych, skutecznych
programow promocji zdrowia dla Dolnego Slaska,
w perspektywie najblizszych lat wymaga:

l. preeprowadzania rzetelnej diagnozy oraz okre-
slania najwazniejszych probleméw spolecznych
i zdrowotnych,

2. weryfikacji potencjalnych mozliwoéci regionu
dla realizacji zadah promocji zdrowia,

3. zaplanowania, oszacowania waznosci, ustala-
nia priorytetow w zakresie promociji zdrowia,

4. zmobilizowania lokalnych spolecznosci do ak-
tywnego wilaczania si¢ na rzecz zdrowia,

5. zbudowania bazy danych dotyczacych progra-
méw promocji zdrowia,

6. stworzenia platformy wspolpracy i wymiany in-
formacji dla promotoréw zdrowia regionu,

7. wypracowania narzedzi do monitorowania
i ewaluacji programow promocji zdrowia,

8. uruchomienia systemu ksztalcenia i doskonale-
nia zawodowego w zakresie promocji zdrowia,
9. nadzorowania prac w przygotowywaniu mate-
rialéw edukacyjnych i szkoleniowych,

10. skoordynowania prac na rzecz promocji zdro-
wia w obrebie wojewodztwa,

Rola kas chorych w realizacji zadan pro-
mocji zdrowia.

Celem powolania kas chorych jako instytucji ubez-
pieczenia zdrowotnego jest dostarczenie ubezpie-
czonym mozliwie najpetnicjszych i jakodciowo naj-
lepszych dwiadczen zdrowotnych. Jesdli takie kry-
teria maja by<¢ spelnione, to uslugi te objaé musza
rowniez profilaktyke chordb i promocje zdrowia.

Oto kilka przeslanek, ktore determinowaty przy-
gotowanie do rozpoczecia praktycznych progra-
mow profilakiyki chordb i promocji zdrowia
w ramach funkcjonowania DRKCh:

1. Odpowiedzialnos$¢ za profilaktyczny zakres
$wiadczen w szczegolnosci spoczywa na podsta-
wowej opiece zdrowotnej. Podstawowa opicka

zdrowotna funkcjonuje w oparciu o instytucje le-
karza rodzinnego, ktéry wspolpracuje z zespolem
pielegniarek i potoznych posiadajacych odpowied-
nie kwalifikacje podyplomowe. W przyjetym mo-
delu opieki zdrowotnej zmianie ulega rdwniez rola
pielggniarek. Pozwala ona na szerokie wlaczenie
w ich pracy procedur edukacyjno-profilaktycznych.

2. W nowoczesnym systemie opieki zdrowotnej
nicodzowna staje si¢ rola profesjonalnych ze-
spoldw i biur promocji zdrowia funkcjonujacych
na roznych poziomach i w réznych sektorach.
W nowej strukturze zarzadzania zdrowiem pu-
blicznym, na poziomie powiatu powstawaé powin-
ny biura i drialy ds. promocji zdrowia, ktére po-
winny tworzy¢ wlasne programy we wspolpracy
z DRKCh.

3. Propozycja wspierania wysilkéw na rzecz
zdrowia powinna wige bra¢ pod uwage specyfi-
k¢ miejsca (siedliska). Do najwainiejszych zali-
czy¢ nalezy osiedle mieszkaniowe, zaklad pracy,
szkolg, miejsca wypoczynku itp.

4. Koniecznym wyzwaniem staje si¢ opracowa-
nie spijnego systemu ksztalcenia pomaturalne-
go i podyplomowego z zakresu promocji zdro-
wia oraz nadanie wlasciwej rangi specjalistom
z zakresu edukacji i promocji zdrowia a profesji
whasciwego statusu zawodowego.
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= KONKURS 2000

~ Po raz pierwszy w roku 2000 Dolnoslaska Regio-

} nalna Kasa Chorych przeprowadzila konkurs na

% ) realizacje programow z zakresu profilaktyki cho-
¥ rob i promocji zdrowia.

- Zgloszonych zostalo 140 programiw

- Przyjetych do realizacji zostalo 93 programy
| - Srodki DRKCH na realizacjg programow
wynoszg 1 400 622 zi.

- Dodatkowe 3 programy profilaktyki nowotwo-
réw oraz 4 programy profilaktyki choréb ukl
krazenia finansowane sq ze srodkéw MZIOS
(w ramach konkursu ministerialnego)

- Zainteresowanie $wiadczeniodawcow Dolnego
g Slaska programami profilaktyki choréb i promo-
~ (ji zdrowia bylo bardzo duze i przekroczylo nasze
@ oczekiwania. Duze zainteresowanie w naszym
| odczuciu wynika z trzech powodow:
. checi uzupelnienia skapych budzetow placowek
J stuzby zdrowia,
" - pozytywnych doéwiadczen miasta Wroctawia
~ w zakresie promocji zdrowia (w ofercie konkur-
~ sowej byly to najliczniej i najlepiej merytorycznie
napisane programy)
- szeroka kampania informacyjna i szkoleniowa
wirod przedstawicieli samorzadow terytorialnych.

W zwigzku z bardzo malymi $rodkami na cele
profilaktyki chordb i promocji zdrowia zrezygno-
waliémy z finansowania w calodci kilku bardzo
drogich programow na rzecz "wzmocnienia” kil-
kudziesigeiu érednio drogich i tanszych progra-
méw. W drodze negocjacji ustalono wsigpne wa-
runki realizacji 90 programéw wspolfinansowa-
nych przez kasg. Celem przyjecia takiej strategii

bylo: -

- uszanowanie ogromnego wysilku kilkuset pra-
cownikow stuzby zdrowia, ktorzy w wigkszosci po
raz pierwszy podjeli probg napisania programu
promogji zdrowia,

- danie szansy praktycznego rozpoczecia progra-
méw jak najliczniejszej grupie swiadczeniodaw-
cow, szczegodinie z mniej zasobnych i mniej do-
émad::nmychnﬁndkuwwmgnsmh.

Reasumujae, promocja zdrowia musi by¢ opieraé
sig na konsekwentnych i perspektywicznych pla-
nach, a nie epizodycznych akcjach. Niezbedne jest
przedstawienie dhugofalowych dziatan na rzecz in-
terdyscyplinarnie rozumianej promocji zdrowia
oraz strategicznego planu dzialania w naszym wo-
jewodztwie.

Po wdrozeniu programow w roku 2000 przez
DRKCh nasuwajg sig nastgpujace wnioski:

- podniesienie statusu zawodowego promoetora
zdrowia (nie ma na liscie zawoddow) oraz budo-
wanie struktur dla kompetentnych zespolow
(ksztalcenie) promocji zdrowia,

- wypracowanie nowej formuly hﬂﬂumlu—
dawcy"” w odniesieniu do programéw profilak-
tyki choréb i promocji zdrowia (np. w obecnej
formule nie mieszczq sig stowarzyszenia i fun-
dacje),

- powolanie Dolnoilgskiej Rady Promocji Zdro-
wia w celu merytorycznego i organizacyjnego
koordynowania dzialan na rzecz promocji zdro-
wia w skali calego wojewddztwa (np. w celu

uniknigcia powielania i nakladania sig progra-
mw),
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KONKURS 2001

W roku 2001 zaplanowane jest przeprowadzenie

konkursu w ramach oémiu nastepujacych obsza-

row zdrowotnych:

1. Profilaktyka chordb i promocja zdrowia wérdd
dzieci | mlodriezy (wlaczajac szczepienia)

2. Profilaktyka chorob nowotworowych we weze-
snych fazach rozwoju

3. Profilaktyka chordb ukladu kryZenia

4. Promocja zdrowia psychicznego i poczucia bez .

pieczenstwa
5. Pozytywne wzorce rodzinne i integracja wspél-
not lokalnych

6. Profilaktyka uzaleznien 1 AIDS oraz profilak-
tyka zakaZenia wirusem HIV

7. Profilaktyka cukrzycy

8. Profilaktyka choréb reumatycznych

Przewidziany jest nastepujacy harmonogram prze-
prowadzenia  konkursu 2001

27.11.2000 - ogloszenie konkursu

08.12.2000 - poczatek wydawania dyskietek

(szczegdlowe warunki konkursu

oraz formularz ofertowy)
10.01.2001 - termin skladania ofert
12.01.2001 - oficjalne otwarcie ofert
07.02.2001 - ogloszenie wynikdw konkursu.

Ustawowe zapisy dotyczgce profilakty-
ki choréb i promocji zdrowia

Ustawa o Powszechnym Ubezpieczeniu Zdro-
wotnym (tekst ujednolicony z dn. 16.11.1998)
Art. 3 - Ubezpieczonym przyshuguja dwiadczenia
okreélone w przepisach ustawy, stuzace zachowa-
niu, ratowaniu, przywracaniu i poprawie zdrowia,
udzielane w przypadku choroby, urazu, ciazy, po-
rodu 1 pologu oraz w celu zapobiegania chorobom
i promocji 2drowia,

Art. 4, ust 6 - Kasa Chorych, realizujac swoje za-
dania, wspoldziala z innymi instytucjami dziata-
Jjacymi na rzecz ochrony zdrowia, instytucjami
ubezpieczen spolecznych, organami jednostek sa-
morzadu terytorialnego, administracji rzgdowej,
samorzadami zawoddw medycznych i organiza-
cjami Swiadczeniodawedw, a takie ze stowarzy-
szeniami i grupami samopomocowymi tworzony-
mi w celu udzielania pomocy osobom chorym lub
promocji zdrowia,

Art. 31, ust. | - Osobom ubezpieczonym przystu-
guja na zasadach okreélonych w ustawie éwiad-
czenia zdrowotne majgce na celu:

1) zachowanie zdrowia oraz zapobieganie choro-
bom i urazom,

2) wezesne wykrywanie chorob,

3) leczenie,

4) zayobicgmic niepetnosprawnodéci i jej ograni-
czenie

Art. 31, ust. 2 - w celu realizacji uprawnien okre-
slonych w ust. 1, Kasa Chorych zapewnia ubez-
pieczonemu w szczegolnosci: (wyliczenie 11 ro-
dzajow Swiadczen, w tym: pkt. 7 - opicke profi-

laktyczng)

Art. 31 b. ust. | - Kasa Chorych realizuje upraw-
nienia ubezpieczonego do $wiadczen na rzecz za-
chowania zdrowia zapobiegania chorobom i weze-
snego wykrywania chordb poprzez:

1) propagowanie zachowan prozdrowotnych, za-

checanie do indywidualnej odpowiedzialnosei za
wlasne zdrowie,

2) zapewnienie ubezpieczonym profi Iaknvcznych
badan lekarskich w celu wezesnego rozpoznania
chorob ukladu kraZenia, choréb nowotworowych
oraz innych chordb,

3) prowadzenie profilaktyki stomatologicznej
u dzieci do lat 18,

4) przeprowadzenie badan profilaktycznych u dzie-
ci do lat 18 i kobiet w cigiy,

5) wykonywanie szczepieni ochronnych.

Art. 31 b. ust. 2 - Kasa Chorych realizuje $wiad-
czenia, o ktorych mowa w ust. 1, w ramach profi-
laktycznych programéw zdrowotnych lub progra-
mow polityki zdrowotnej:

1} zlecanych przez Ministra Zdrowia i Opicki
Spolecznej i finansowanych z budzetu panstwa,
2) podejmowanych 1 finansowanych przez Kasy
Chorych ze srodkow wlasnych,

3) finansowanych z innych Zrodel.

Ustawa o samorzgdzie terytorialnym (z dn.
B.03.1990)

Art. 7. | - Zaspakajanie zbiorowych potrzeb wspol
noty nalezy do zadan wlasnych gminy, W szcze-
g6lnosei zadania wilasne obejmujg sprawy: (wy
mienionych jest 15 zadan, w tym ust.1, pkt. 5
ochrony zdrowia)

Ustawa o samorzgdzie wojewbdztwa (z dn
5.06.1998) _
Art. 4. 1 - Samorzad wojewddztwa wykonuje za-
dania o charakterze wojewodzkim okredlone usta-
wami w zakresie: (wymienionych jest 15 zadan,
w tym ust. 1, pkt. 2 - promocji i ochrony zdrowia) -
Ustawa o samorzgdzie powiatowym (z dn.
5.06.1998)

Art. 4. 1 - Powiat wykonuje zadania publiczne °
o charakterze ponadgminnym w zakresie: (wymie-
nionych jest 22 zadan, w tym ust.1, pkt. 2 - pro-
mocji zdrowia). :

opric. Biuro Promocji Zdrowia DRKCh =
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—— lem, choé psyche w lliadzie

' "tchnienie #ycia” poddane-

—— od potgznych bogow.
— Jedna z wersji mitu o Askle-
= piosie powiada, Ze "Atcna

: krwia: on postugiwal si¢ nig
—  dla ratowania Zycia, ona na-
~— lomiast niuuyla Zycie

~ PROMOT0OR

Hipokrates:

trzy elementy
uzdrawiania

Renata M. Niemierowska

1 kultura

wie 1

Znaki zodiaku a fizjologia ciata,
1483, drzeworyt

Wsplfli-:zcﬁn}r niemiecki filozof, Hermann
Schmitz, badajgc obraz czlowieka przetomu VIII

i VII wicku p.n.e. w Grecji epoki homeryckigj,

— w oparciu o wnikliwa analizg jezyka lliady i Ody-

sel, doszed! do wniosku, iz opisom pewnych prze-
#y¢ psychicznych bohaterow towarzysza okresle-
nia wiasciwe stanom lub odczuciom cielesnym,
np.: "fren/frenes (przepona jako osrodek mysle-
— nia). thymos (emocja pobudzajaca do dziatania,
- usposobienie), menos (zapal, odwaga), noos

{umysl, myslenic), stehos (piers jako siedlisko
— mysli i uczuc) i nazwy serca -
— (za: T. Komorowski, "0 stabym Ja czlowicka ho-
— meryckicgo. Ma marginesie H.Schmitza...”,

etor, ker. kradie”

Ety-
ka, 1996, Nr 29, 5. 95).

Ornacza to, i mniej wicce] w tym czasie w umy-
stach Grekow krystalizowata sig mysl o glebszej
- relacji migdzy dusza a cia-

oznacza przede wszystkim
go nieublaganym prawom
Mojry (Przeznaczenia),

= a pomyslnosé, zdrowie
i szczgscie celowieka zalezy

i Asklepios podzielili sig

1 wszczynata wojny" (R.Gra-
ves, Mity Greckie, PIW, ﬂ’a

Warszawa 1967, 50e, 5. 167).

Ale wojownicza Atena byla tak#ze uzdrowicielky
1 nosita preydomek Hygieja (gr. higieinos -"zdro-
wy"; hygieia - "zdrowie"). Atena leczyla przede
wszystkim jemiola, za$ Asklepios "nauczyl sig
sziuki leczenia od Apollina i Chejrona. Tak swiet-
nym zostal lekarzem i tak umiejgtnie dobierat le-
karstwa, #e czczony jest jako tworca medycyny.”
Asklepios mial tak#e dar wskrzeszania zmartych.
Imig Asklepios oznacza "nieustannie fagodny”
1 bylo prawdopodobnie tytulem nadawanym leka-
rzom-uzdrowicielom,

Na poczatku IV wieku p.n.e. Swiatynia Asklepio-
sa { nazywanego "zbawcyg Swiata"- soter fes oiku-
menes) w Epidauros, na wyspie Kos, z kidrej po-
chodzil takze Hipokrates, byla centrum greckiej
sztuki leczenia i uzdrawiania. Posiadata 500 filii
o charakterze kultowym
i leczniczym. Swiatynia
ozdobiona byla licznymi ta-
bliczkami wolywnymi, za-
wierajgcymi opis choroby
oraz nazweg zbawiennego
leku, ktdérym najczgscie]
byly ziola.

Hipokrates (470 - 377
p.n.e.), ktéry nie podzielal
sqdu swych wspotczesnych,
iz choroba jest karg lub ze-
mstg zsylang przez bogiw,
Z pewnoscig zgodzithy sig
ze wspbdlczesnym pogla-
dem, ze czlowick, istota
czujaca i myslaca, choc po-
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zbawiona wigkszosci cech innych Zyjacych na Zie-
mi istot (roslin | zwierzat), posiada jednak wigk
genetyczng z catym poprzedzajacym go lancuchem
ewolucji.

Dla Hipokratesa Zycie ma nature teleologiczng.
Wszystko ma swéj cel, kazdy element natury jest
fragmentem wicksze) calosci, wickszego cyklu
Kola Zycia, ktorego celem jest rownowaga.
W dzicle zatytulowanym Natura ludzka wyrazil
poglad, i* cialo posiada naturalng moc samouz-
drawiania. Nie nalezy mu w tym przeszkadzaé.
W koncepeji Hipokratesa zdrowie i choroba sg sta-
nami naturalnymi. Zdrowie to stan wewngtrzngj
rownowagi, zas choroba to naturalny proces, kto-
ry przebiega wedtug nie calkiem zrozumialych
praw, lecz we-
dlug pewnego
okreSlonego
wzoru. Rola le-
karza jest po-
mbe choremu
ciatu w odzy-
skaniu rowno-
wagi. Proces
chorobowy
zmierza  bo-
wiem ku przesi-
leniu, ku stano-
wi krytycznemu
{kairos). Cho-
roba nie musi
by¢ pojmowana
wylacznie jako
szkodliwe za-
burzenie natu-
ralnego porzad-
ku, lecz moze by¢ ujgta jako dazenie organizmu
do oczyszczenia si¢ (katharsis), na przykiad
oczyszezenia zotadka lub pracy jelit.

Naturalny porzadek systemu, ktorym jest ludzki
organizm, opiera si¢ wedlug Hipokratesa na row-
nowadze 4 elementow:

"Ludzkie cialo zawiera krew, flegme oraz 26ty
i czamg 20¢. Stanowig one nature ciala i za ich
przyczyng czlowiek albo choruje, albo cieszy sig
zdrowiem. Z najdoskonalszym zdrowiem mamy
do czynienia wowczas, kiedy elementy te znajdu-
Jasi¢ w odpowiednich proporcjach, co do swej sily,
masy i sposobu zmieszania. Bol i choroba odczu-
wane sg wiedy, gdy wystgpuje nadmiar lub niedo-
bor ktoregos z elementow, lub tez gdy jest on izo-
lowany bez mozliwodci zmieszania si¢ 2 pozosta-
tymi". (za: "Encyklopedia Medycyn Swiata.
Wschédd i Zachad o zdrowiu ciala”, Limbus, Byd-

Hipokrates w rozmowie z Gelanem z Pergamonu

goszcz 1999, 5.52)
Cztery elementy moga wedlug Hipokratesa zostaé
zrownowazone albo przez wewnetrzne, naturalne
sity organizmu, albo przez 3 elementy proce-
su, ktory Hipokrates nazywa uzdrawianiem. Tymi
trzema clementami sq: lekarz, pacjent oraz wa- -
runki zewnetrzne: "Nie wystarczy, aby lekarz wy- -
konywal swoj obowigzek. Musi on takze wspol-
dziala¢ z pacjentem, jego rodzing 1 bra¢ pod uwa-
ge warunki zewngtrzne” (op.cit,, 5.52)

Wazna jest takze chwila, w ktorej lekarz podej-
muje decyzje o wlaczeniu sig w proces uzdrawia- ~

nia: "Na odszukanie odpowiedniej chwili trzeba

czasu, ale kiedy chwila ta nadejdzie, czasu jest nie-
wiele". (tamze, 5.52)

Owocny proces
uzdrawiania za-
cznie sic wiec °
wtedy, gdy le- °
karz przystapi
do swej pracy ©
zanim orga-
nizm podejmie
decyzjg o "rezy-

# chorobg.

Dla Hipokratesa
leczenie i wzdra-
wianie bylo sztu-
ka, ktérg pojmo-
wal zgodnie z ©
najlepszymi tra-
dycjami Askle-
pidow, totez
podstawa kon-
cepeji 3 elemen-
tow procesu uzdrawiania byla nastepujaca jego
mys$l: "Jesli w jakikolwiek sposob sztuka medycy-
ny wiaze si¢ z mitoScig, to jest to milodé do calej —
ludzkosei.” (op.cit., 5.51) :
W Epidemiach zas, Hipokrates powiada; "Co sig
tyczy chorob, mie¢ w zwyczaju dwie rzeczy z
- pomaga¢ lub nie szkodzié”,

Jesli koncepcja 4 humoréw brzmi dzié nieco ar- -
chaicznie, to z pewnoscia pojecie homeostazy oraz
podkreslenie istotnosci takich czynnikow jak we-
wngtrzne sily organizmu, wspolpraca lekarza z pa-
cjentem, jego rodzing oraz uwzglednienie warun-
kdw zewngtrznych w procesie leczenia i utrzymy- |
wania dobrego stanu zdrowia, nie tylko nie straci-
ty swej aktualnoéci, lecz pozostajg wymogiem
wspolczesne) sztuki leczenia, Z
"Do jakiegokolwiek wejde domu, wejde don dla
pozytku chorego..."
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~ Styl zycia
~ Ty wybierasz styl
~ czy styl wybiera Ciebie?

~ Leslaw Kulmatycki

J ednym z najbardziej spopularyzowanych ter-

~ min6w odnoszacych sie do istoty "promaocji zdro-

~ wia" jest "styl zycia". Wg SOZ, styl zycia to taki

~ sposdb fycia, ktory jest wypadkows indywidual-

~ nych preferencji i wzoréw zachowan a warunka-

- mi Zycia zdeterminowanymi czynnikami psycho-

~ logicznymi, spoleczno-ckonomicznymi i kulturo-

- wymi. Inna definicja (za:Milno) méwi, ze styl zy-
~ cia to wzory zachowan sposrdd alternatywnych

mozliwodel, jakie dostgpne sq ludziom w zalezno-
$ci od ich sytacji spoleczno-ekonomicznej i la-

- twosdci, z jaka sq w stanie przedlozy¢ okreslone
~ zachowania nad inne.

Promocja zdrowia fgczy si¢ z "przerzuceniem”

. _ wigksze] odpowiedzialnosci z panstwa 1 systemu
~ opicki zdrowotnej na barki kazdego z obywateli
- Widoczne jest to szezegblnie w krajach rozwinig-

~ tych, gdzie jednostki coraz czesciej dokonujg Swia-
- domych wyboroéw jesli chodzi o zachowania pro-

= zdrowotne, Samo pojecie "styl Fycia” zostalo spo-

pularyzowane m.in, za przyczyng "pdl LaLonda™.
To w roku 1974 zespdl Marc'a LaLonda,(0weze-

~ snego kanadyjskiego ministra zdrowia) stworzyl
~— teoretyczne podstawy kanadyjskiej polityki zdro-

= wotnej zawartej w "A New Perspective on the
~ Health of Canadian's" (Nowa perspektywa zdro-

~ wotna dla Kanadyjezykow). Byl to rowniez wyj-

- Sciowy punkt dla europejskiej strategii Health for

o All ("Zdrowie dla wszystkich"). Wg. wspomnia-

— nych "pol", cztery gldwne grupy czynnikdw majg
. wplyw na nasze zdrowie: czynniki wrodzone, $ro-
= dowisko Zycia, ckonomiczne warunki zycia i za-

_ chowania osobnicze, czyli styl Zycia. Najwaznicj-
- sy 7 tych czynnikow to styl Fycia, ktory wg wie-

lu badai wplywa na nasze zdrowie w ponad 50
- procentach.

3. Siyl 7ycia w perspektywie zdrowia calych popula-

= ¢ji czy spolecznodei podlega wielu wphywowi wielu
~ czynnikow, Nie sg one latwe do precyzyjnego okre-
- 4lenia. Preykladowo - rozwdj systembw informa-

= ~ tyeznych, latwosdé uzyskiwania potrzebnych infor-

— macji i szybka ich wymiana bez Zadnych ograni-

"5 czen bedzie i musi wplywaé na nasz styl Zycia,

Nie jesteémy jednak w stanie przewidzieé, w jak
duzym stopniu. Takich czynnikdw, ktdre beda na-
sila¢ sig w najblizszej dekadzie, wg wielu strate-
gicznych dokumentdw SOZ odnoszacych si¢ do
rozwigzywania probleméw zdrowotnych, bedzie
wigeej. Niektore z tych dokumentow, (jak np. "He-
alth 21") wspominajg o trendach, ktore beda do-
minowaé i ktore nalexy bra¢ pod uwage w kre-
owaniu okreslonej polityki zdrowotnej, a co za tym
idzie uruchamianiu programow zdrowotnych
z zakresu profilaktyki chordb i patologii oraz pro-
mocji zdrowia:

- wzrost roli grup nacisku reprezentujgcych inte-
resy okreslonych grup,

- pojawicnie si¢ potrzeby ingerencji (humaniza-
cji) w rodowisku zamieszkania, pracy i nauki,

- wzrost swiadomosci zagrozen rodziny, jej struk-
tury i wigzi oraz osamotnienia ludzi starszych,

- podjgeie probleméw zwigzanych z agresja, prze-
mocg, rozwigzywaniem konfliktow, narkotykami,
- problem ekspansji postaw i zachowan konsump-
cyjnych i prywatyzacyjnych,

- zmiany ilosciowe i jakosciowe w zakresie komu-
nikowania sie i uczenia.

Generalnie zaklada sig, Ze to nie profesjonalisci,
ale grupy nacisku ksztahowaé bedg w duZej mie-
rze polityke zdrowotng, a w tym i trendy w pro-
moc)i zdrowia,

Proba precyzyjnego okreslenia wszystkich czyn-
nikéw majacych wplyw na styl Zycia, nie do koi-
ca jest moZliwa, Uzaleznione jest to od perspekiy-
wy widzenia czlowieka, jego zachowan, podatno-
sci na zmiany. Pokusié si¢ mozna o wskazanie,
poza aspektem medycznym, trzech innych pod-
stawowych kontekstow wyboru stylu Zycia.
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Perspektywa ekonomiczna

wajw sig nad rolg "stylu Zycia" w proce-
sie promocji zdrowia warto nawigzac do wnioskow
wynikajacych z "Czamego Raportu” (Black Re-
port, 1980), opublikowanego w Anglii w roku
1980. Chodzi o réznice zdrowotne pomigdzy po-
szczegblnymi ludzmi. Dwa z nich sq szczegélnie
przydatne dla zwolennikow srodowiskowych de-
terminant zdrowotnych w tym wyboru stylu zy-
cia.

1. Réinice zdrowotne wynikajg m.in. 2 zachowan
zdrowotnych i obranego stylu zycia. Osoby o ni-
ﬂ‘bmmtusicsmbecm}mlwhiequuﬂﬂyl zy-
cia, ktory rzadziej uimuje zdrowie jako wartoéé.
Osoby te rzadziej widzg potrzebe “inwestowania
w zdrowie”, czyli czynienia "teraznicjszych” wy-
sitkéw na rzecz zdrowia w "przyszlodci®,

2. Warunki srodowiskowo-bytowe wplywaja na
zdrowie. Grupy osob o niskim statusie spolecz-
nym pracujg w srodowisku niesprzyjajacym zdro-
wil, Wzmagajacym stres czy zanieczyszczonym.
majg nizszy standard bytowy oraz bardziej ogra-
niczone mozliwosci w wyborze stylu zycia.

Na podstawie wicloletnich badan (Whitehead,
1984,1990, Alameda County Study, Berkman, Bre-
slow 1983, Kaplan, 1985) mozna przytoczyé wie-
le konkretnych przykladow Srodowiskowego wply-
wu na zdrowie. Przykladowo, wedhug badan w la-
tach 1972-1984 liczba palacych w Anglii regular-
nie rosnie wiréd niewyksztalconych grup pracow-
nikéw i sukcesywnie maleje wérod grup wyksztal-
conych. Réwniez wg. tego samego Zrodla spozy-
wanie alkoholu czy dieta uzaleznione sg od statu-
su spolecznego; im niZszy status, tym czgstszy pro-
blem z alkoholem i mniej pozadana dla zdrowia
dieta,

Perspektywa socjologiczna

Socjologowie zwracaja uwage na zaleznosei po-
migdzy preferowaniem okreslonego stylu #ycia
a spolecznymi warunkami zycia jednostki czy ca-
tych grup. Praca, wyksztalcenie, miejsce i prestiz
w hierarchii spolecznej, zarobki, wzorce kulturo-
we i wartodcei, to niektére z czynnikéw, podkresla-

nych przez socjologéw. Ilona Kickbusch w opu-

blikowanym w roku 1986 artykule (Kickbusch,
1986) w periodyku Social Science and Medicine,
mdywahwhmh%rchm zasadnicze sce- ~
nariusze w rozwigzywaniu problemow zdrowot-
nych. Ze skrotami cytujg je za artykulem Styl zy-
cia a zdrowie (Promocja Zdrowia, 1994): :

W scenariuszu "tradycyjnym” zdrowie bedzie na-

tworzenia zdrowego spoleczenstwa i radosei ze

Zflrfmwcgo zycia osobistego, uznanych za najistot- .'
niejsze cele, podejécie do zdrowia bedzie miato =

charakter napraweczy, w jakimé stopniu zapobie-
gawezy, lecz nie pozytywnie promujacy.

W scenariuszu "technologicznym" system ochro- —

ny zdrowia stanie si¢ domeng zarezerwowang dla =

przedstawicieli profesji medycznej i coraz wigoej =
probleméw traktowaé si¢ bedzie na gruncie me- =~

dycznym. Prawdopodobnie zachowanie promuja- -

ce zdrowie wywalczy sobie nieco miejsca, ale wzra- —

stajgca dominacja profesji medycznej w dziedzi-

nie ochrony bedzie oznaczala, e nadal ogromny = —

nacisk bedzie polozony na $rodki naprawcze,
z prewencjg zepchnigta na drugi plan. :
W scenariuszu "ekologicznym® ludzie podejmujg
m‘nhim.q odpowicdzialnos¢ za swoje wlasne zdro- —
wie, quq‘rmlizuwad ¢ odpowiedzialnodé w du- =

chuindymduxlnejmmpmnocyipumcywznjmn- —

nej oraz beda aktywnie dazy¢ do tego, aby spole- -

czefstwo stworzylo srodowisko promujace zdro-

wie.

Wedlug autorki dominacja jednego z trzech przed-
stawionych scenariuszy determinuje wybér stra-

tegii dla promocji zdrowia oraz, w konsekwencji, --.:..Z".
promowania okreslonych stylow zycia. Na pyta- =~

nie o rezultaty, tj. jaki scenariusz dominowal
w mijajacej dekadzie, o jednoznaczng odpowieds

nie jest fatwo. Bez watpienia mozemy powiedziet,
ze przeplataly si¢ wszystkie scenariusze i, Ze na
pewno “ckologiczny” nie byl tym wiodacym. Ina-

mjnﬂt_t}rmzpumabsymquh-ajﬁw,hﬁrem-
wszechnie wdrozyly programy zdrowotne, a ina- =

nzz:jmnwnsi@mawudnimimiuduh-njﬁw,km
wcigk mocujq sig 2 poczatkowymi etapami popu-

laryzowania samej idei promocji zdrowia. W na- = =
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- szym wypadku pytanie jest nadal aktualne w od-

~ niesieniu do najblizszej przyszlosei.

Wkiadem psychologow jest zwricenie uwagi na
-~ to, #e styl Zycia nie jest czyms$ stalym raz na za-
~ wsze ustalonym, lecz ze ulega on zmianom wraz
= z rozwojem czlowicka., Kazdy z nas ma zawsze,

—  bez wzgledu na fazg swego Zycia,"wlasng prze-
-~ strzen”, nad ktorg ma calkowita kontrolg. Prze-
- strzen ta jest zaleZna tylko od kazdego z nas, na-

- szego wyboru, decyzji, indywidualnych drog. Jak

~ pisal w swej pracy Zbigniew Pietrasifiski, praca

~ nad stylem 2veia nie jest dla dzisiejszego czlowie-

- ka zadaniem jednorazowym. Nie jest te zbednym
luksusem, lecz jednym z elementow pracy nad wia-

n snym rozwajem wiasnej osobowosci | waznym za-

daniem tworczym. Albowiem nawet gdy uznamy
- przemoing rolg wzorcéw spolecznych w konstru-
- owaniu stylu Zycia, musimy przyznad, iz w ramach
tych wzordw kazdy czlowiek wspdltworzy wraz z
- otoczeniem swq wilasng, niepowtarzalng w szcze-
— gdlach konstrukcje ("Sam siggaj do psychologii"s.

~ 68). Wspomniana konstrukcja czy "wlasna prze-
strzen”, cho¢ wprawdzie ksztaltuje sig przez cale
zycie, to jednak okres dziecifistwa i mlodzienczo-
4ci jest tym okresem najwazniejszym. Jest tek czas
— najbardziej plastyczny, kiedy istnieje duze praw-
— dopodobiefistwo nauczenia pozadanego spolecz-
nie stylu zycia. U os6b dorostych zmiana zacho-
wan zdrowotnych wymaga znacznie wigcej zabie-
. gow i jest znacznie drozsza od tych skierowanych
~ do dzieci i mlodziezy. Problem "wiasnej przestrze-
~ ni" znajduje swoje naukowe uzasadnienie w wie-
lu pracach psychologicznych. Jedna z najbardziej
- znanych koncepcji mogacych znalezé swoje za-

—  stosowanie w promowaniu okredlonego stylu zy-

cia jest salutogenetyczna koncepcja Antono-
vsky'ego (w odroznieniu od "patogenetycznej”, to
koncepeja ukierunkowana jest na zdrowie). Zwro-
cil on uwage na jeden z najwazniejszych czynni-
kow tkwigcych w kazdym z nas, tj poczucie kohe-
rencji. Wg Antonovsk'ego jest to ogdlne, trwale i
dynamiczne poczucie pewnoéci, ktére pozwala
kazdemu z nas na rozszerzanie wspomnianej
"przestrzeni wlasnego zdrowia".

Na zakofczenie, nasuwa sig pytanie o skuteczne
sposoby. ‘
Redaktor Zbigniew Cendrowski proponuje zestaw
10 zasad, okre$lanych jako "Dekalog zdrowego sty-
lu Zycia". Zasadnym jest w tym miejscu i w tym
numerze przytoczenie popularyzowanych przez
Pana Zbigniewa zasad:

1. zdobywanie wiedzy o samym sobie,
2. utrzymywanie sil obronnych organizmu

w stalej gotowosed,
3. nie naduZywanie lekow,

4. utrzymywanie wszechstronnej
aktywnodci fizycznej,

5. prawidlowe odZzywianie sig,

6. hartowanie sig,

7. rozwijanie umiej¢tnosci walki ze stresem,

8. eliminowanie nalogéw,

9. kyczliwoéé dla innych,

10. zachowanie i demonstrowanie

postawy radzenia sobie w Zyciu.

oprac. L. Kulmatycki

10
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Juliet Gellatley

W dniach 19 -20 czerwea br. Przebywala we Wroclawiu Juliet Gellatley - autorka ksigzek
"Milczaca arka” i "VIVA! Wegatarianizm" Juliet Gellatley jest jedng z najbardziej sku-
tecznych aktywistek na rzecz obrony praw zwierzat i popularyzacji wegetarianizmu.
W 1994 r. zaloiyla Vegetarians International Voice for Animals (VIVA), ktérej jest dyrekto-
rem. VIVA rozpoczela swojg dzialalnoéé akejy Convent-a-Parent (Przekonaj Rodzicow), ktéra
miala poméc mlodym Brytyjezykom przekonaé swych rodzicw, by pozwolili im zostaé we-
getarianami. W swej bogatej i cickawej dzialalnosci VIVA zajmuje si¢ mi.in. szkoleniem
sieci wykwalifikowanych rzecznikéw szkolnych, ktorzy podejmujg dyskusje o wegetariani-
zmie w brytyjskich szkolach. VIVA zorganizowala réwniez akeje pod nazwg SCOFF (Szkol-

Cosmopolitan”). W 1999 .,

na Akcja Sprzeciwu wobec Hodowli Przemyslowej).

Juliet Gellatley ma znaczacy udzial w stworzeniu silnego pro-wegetarianskiego lobby
w Wielkiej Brytanii (obecnie jest tam prawie 6 min
Juliet Gellatley, z wyksztalcenia zoolog (dyplom na Uniwersytecie w Reading) zostala uzna-
na Kobiety Roku w dziedzinie edukacji w 1991 r (tytul ten przyznal jej magazyn "The
wyrdiniona zostala nagrody
Jest czgéeiq prestizowej nagrody Pride of Britain,

VIVA

HAMULCE DLA CIEZAROWKI.
ROZMOWA Z JULIET GELLATLEY

wegetarian).

Aword for Animal Welfare, ktéra

®

Red.: Czym dla Pani jest wegetarianizm? Czy Jjest
to pewna postawa Zyciowa, styl Zycia 1 sposob
widzenia rzeczywistodci, filozofia, czy tez rodzaj
misji?

J.Gellatley: Tak, to filozofia Zycia i sposob wi-
dzenia rzeczywistosci. Jest to taka filozofia zycia,
w ktdrej szanuje sig je, szanuje sie caloksztakt zy-
cia. Podstawg jest przede wszystkim wspdlczucie
i empatia. Uwiadomienie sobie, 7e ludzka istota
nie istnieje w jakim$ oderwaniu od Zycia, lecz jest
jego czastka. Ze w procesie zycia wszystko jest ze
sobg powigzane. | ze niszczenie wszelkich form
zycia na Ziemi oznacza takZe niszczenie naszego,
ludzkiego Swiata. Nas samych.

VIVA jest organizacja, ktorej celem jest przede
wszystkim budzenie tej $wiadomosci. Powinniémy
zrozumiet, e nie mozemy kontynuowaé takiej -
postawy wobec Zycia, ktora stanowi zagrozenia dla
Zycia Ziemi. Nie moZemy traktowaé Zycia zwie-
rzat w sposob instrumentalny. Jako gatunek jeste-
$my potgzni i ckspansywni. Powinniémy uzywaé
naszej sity w ten sposob, by chroni¢ zycie - za- -
miast zabijaé i niszczyé zwierzeta,

W naszym my$leniu weigz przewaza taka posta-
wa i taka filozofia, ktorej podstaws jest eksploata-
cja i zysk ckonomiczny. Przypomina to rozpedzo-
na cigkardwke bez hamuledw, mkngcy wprost
W przepasc.

To, co usituje zrobi¢ VIVA - to po prostu zainsta-
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lowanie hamulecoéw w cigzarbwcee.
Wegetarianizm jest rozwigzaniem dla wielu na-
szych problemiw, Wickszoéé ludzi nie zdaje so-
bie sprawy, jak waZna jest dieta - nie tylko dla
ich wlasnego zdrowia, ale i dla zdrowia Srodowi-
ska.

Red.: Jak rozumie Pani to "budzenie $wiadomo-
§ci"? Cxzy jest to po prostu apelowanie do wspil-
nych nam wszystkim uczué wyzszych, czy tez pra-
ca na rzecz glgbszego zrozumienia naszych po-
trzeb?

J.Gellatley: 1 jedno i drugie. Z pewnoscia naj-
wazniejsza jest nasza indywidualna postawa wo-
bec Zycia. Nie wierze w to, Ze czlowiek jest istota
okrutng. Ale cale nasze dzisiejsze Zycie spoleczne
opiera si¢ na modelu postawy konsumpcyjnej. To
dlatego, migdzy innymi, istnienie i dzialanie ta-
kich organizacji jak VIVA postrzegane jest jako
pewien rodzaj "zagrozenia". ZagroZenia dla kon-
sumpcyjnego stylu Zycia. A my po prostu probuje-
my pukaé¢ do ludzkich serc. Bo wigkszosé ludzi
nie zdaje sobic sprawy z tego, co mogliby osig-
gnaé, zmieniajac swa postawg konsumpeyjng.

Red.: Co wydaje si¢ Pani najwaZniejsze w pracy
VIVY? Szezegblnie interesujgca jest wspdlpraca
z dzied¢mi i mlodziezq szkolna.

J.Gellatley: Tak. Dzieci i mlodziez sa nadziejg
naszej planety. | takcze nadziejg VIVY. ]
W naszej epoce, 0 CZym MOZE Nie WSZYsCy wie-
dza, produkeja zwierzeca, przemyst migsny i pro-
dukcja pasz to prawdziwe potegi ekonomiczne.
Nasze dzieci stale podlegaja presji jedzenia migsa
1 wychowywane sa przewainie w oparciu o taki
model konsumpcyjny, ktdrego podstawg jest dieta
migsna. Nie méwiac juz o takich watpliwych "za-
chetach”, jak hamburgery, hot-dogi i inne tego
rodzaju "dania”. To przeciez ogromny, $wietnie
prosperujacy przemysl, przynoszacy na calym
fwiecie kolosalne dochody. VIVA stara sig zwrd-
ci¢ uwage dzieci i mlodziezy, Ze to, co oferuje ten
przemyst, jest nie tylko niezdrowe, ale zagraza
#yciu srodowiska. I naturalnie, wiazg si¢ z cks-
ploatacja i okruciefistwem wobec zwierzat.
Staramy si¢ wigc uswiadamia¢ miodym ludziom
fakt, ze érodowisko i Zycie naszej planety jest na-
szym wspdlnym dobrem. Nie sposob przedstawié
wielu przerazajacych danych w tak krétkiej roz-
mowie, wiec moie ogranicze si¢ do faktu, iz jedna
z najwaZniejszych przyczyn zatruwania wod na-
szej planety jest produkcja zwierzeca.

Mowimy wige dzieciom i miodziedy: "Naprawdg
od ciebie zaleZy to, jak bedzie wygladalo
zycie na Ziemi. Bo zaleiy to przeciez od kazdego
z nas”, Jeszcze 15 lat temu w Wielkiej Brytanii
migso bylo centralnym "punktem programu” kad-
dej, przecigtnej diety.

Dzis juz tak nie jest. Wiele si¢ zmienilo.

Red.: Czy VIVA opracowuje programy edukacyj-
ne dla szkol?

J.Gellatley: Organizujemy wiele akcji o charak-
terze edukacyjnym. Zajmujemy si¢ szkoleniem
rzecznikow szkolnych, ktorzy dziatajg skutecznie
w calej Wielkiej Brytanii na rzecz wegetariani-
zmu. W tej chwili jest juz ich 120 - wspolpracuja
z mlodziezq szkél érednich. Opracowujemy takze
materialy edtﬁncyjm dla nauczycieli zaintereso-
wanych propagowaniem wegetarianizmu.

Red.: Co jest najcickawsze w pracy VIVY?

J.Gellatley: Chyba to, ze VIVA odnosi sukcesy.
Ze ludzie zaczynaja rozumieé nie tylko to, jak
wazna jest zdrowa dieta, ale tak?e rozumiec, ze 1/
3 zasobow naturalnych Ziemi (lasy, wody, gleby,
oceany) zostala zanieczyszczona w ciggu ostainich
20 lat. I #e musimy coé z tym zrobi¢. Ze wegeta-
rianizm to nie tylko dbaloéé o wlasne zdrowie.

Red.: Czy istnieje jakies slowo-symbol, ktore za-
wieraloby i wyrazalo w spos6b najprostszy filozo-
fie VIVY?

J.Gellatley: To jest to, o czym byla mowa na po-
czatku rozmowy. Wspblczucie. Wspdlodczuwanie,
empatia, glebokie zrozumienie zycia. Milos¢. To
w istocie nic nowego - takie przeslanie niosg w
sobie wszystkie wielkie systemy religijne, etycz-
ne, filozoficzne. Ale jakie wazne jest, by starad
sig tg postawg praktykowac.

Red.: Czy zechcialaby Pani na zakohczenie prze-
kazac kilka stow czytelnikom PROMOTORA?

J.Gellatley: Naturalnie. Proszg Panstwa, po pro-
sty przestanmy jesé migso!

(Rozmowa nicautoryzowana, przeprowadzona
20.06.2000r. we Wroctawiu. Z Juliet Gellatley roz-
mawiala Renata Niemierowska)
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Andrzej Haber

moje

DEFINICJA

Kiedy robig coé bardzo rzadko np. kupujg gazety, to
moina powiedzied, z¢ elementem mojego stylu Zycia
jest unikanie nadmiaru informacji. Jest to mdj wybor.
Kiedy robi¢ systematycznie cod innego np. scgreguje
moje Smieci, to i ten wybdr réwnicz staje si¢ elemen-
tem mojego stylu Zycia. W moim rozumieniu, stylem
Zycia jest zespdl powtarzajacych sig zachowan, kidre
wybieram 2z palety wielu modliwosci. Znaczy to, ze sty-
lu #ycia nie tworzy zachowania w sensie ogdlnym, do
ktorych jestem zmuszony przez moja naturg, np. musze
spac i jesé, a to, kiedy spig lub co jem, czyli moje przy-
Zwyczajenia.

SKUTKI

Moje wybory pociggaja za sobg skutki, ktdre moga byé
pozytywne lub negatywne dla mnie, dla innych ludzi i
dla Srodowiska naturalnego, tego w kidrym #yjg, a na-
wet tamtego na drugim koficu swiata, Kiedy cod, co ma
pozytywne nastgpstwa, robig bardzo rzadko np. tylko
niekiedy klaniam sig moim sgsiadom, uzyskuje efekt
negatywny: moi sasiedzi nie lubig mnic i nie moge li-
czyt na ich pomoc. Jedli kupujg napoje w plastikowych
hmmhmmémmnmsqdudcm
cji srodowiska na dziesigtki lub setki lat. Jedli palg pa-
plnroaywmmhpuhlnm}rchluhwdnmmw}w-
stawiam na szwank nie tylko swoje, ale i cudze zdro-
wie. Kiedy dokonujac systematycznych zakupow w su-
permarkecie, preyczyniam sig do bankructwa sklepiku
na mojej ulicy, to traci na tym wiele osob: sklepikarz,
mlmuﬂl}asam,bnjutmequqmbgimuybku
kupi¢. Tak wige powtarzanie tych samych wybordw,
potgguje pozytywne lub negatywne ich skutki. Innymi
stowy, styl mojego Zycia ma wplyw na jego jakos¢, a
ukzen”ﬂtoéézycmmychhﬂnmmmhhm—
go lub dalszego otoczenia.

SWIADOMOSC

Zlb.‘!ﬁ'ny, zcjm osoby czujgcy odpowiedzialnodé za
swoje Zycie. Czy wybory jakich dokonujg s wiadome,
tzn. czy jestem swiadom i negatywnych
skutkow mojego stylu zycia? od¢ ta jest nie-
zwykle waina, bowiem moze mnic uchronié przed
wyborami, ktdre sq szkodliwe nie tylko dla mnie osobi-

style .
» '. i

fcie, nie tylko w skali spolecznosci lokalnej, ale nawet ==

w skali glubllnq Przecie nie cheg byé szkodnikiem,
Aby mj styl Zycia stanowil zespit korzysimych zacho-
wafl, musze miet albo wratliwodé albo wiedze, a najle-

piej jedno i drugie. Jest jeszcze trzeci pozadany ele- =
ment - zupeinie podstawowy, gdy postuguje si¢ wylacz- ==
nie wiedzy. Jest nim poczucie odpowiedzialnodci za =

swoje Zycie. To ono motywuje do zastosowania wiedzy, =

WRAZLIWOSC
Skad mam wziaé wrazliwoét? Urodzilem sig z nig. Znaj-

ﬁ:j:mﬂmwpniﬁawwymtkwmunh”akl dostaje

kaddy crlowiek na poczatku swojej drogi Zyciowej. Gdy =

Jja mam, wiedza naukowa nie jest niezbedna, bo serce =

prowadzi mnie przez fycie w sposob bezpieczny dla

ngla wraz z dziecifistwem. W tamtym czasic byla syste- =
matycznic tgpiona przez rodzing, szkolg, telewizje itp. =

wplywy otoczenia

ODPOWIEDZIALNOSC -
Mialem silng potrzebg przynalesenia do grupy i #le zno-

silem odtracenie. Musialem wige upodobni¢ sie do tla,
Przyjalem zwyczaje érodowiska, w ktérym zylem, lek-

cewazqc pewne naturalne prawa, kitre mialem zapisa- =
ne w sercu od dnia urodzin, a moze jeszcze wezedniej.

\E'pugunizapmiqmuiciquuymmsiqkamgm-
cjonalnym, ktéry nie ma kontaktu z samym soba i nie
dog&mpswe&dwﬂjmwu&nij'windzihmm,.hm- =
nujg ludzi, a przechodzilem obojetnie obok zebraka,
Mowilem z wiary, 2e kocham zwierzeta, a jednocze- =
énie jadlemn migso. Myslalem, #e umiem kochaé. Pro- =
bowalem wige kochaé, bo ktos byt dla mnie mily i lad- =
ny, jednak bylo to coé za cof. Uczucie mijalo, gdy rela-
cje stawaly si¢ mniej przyjemne. Choé bylo to sprzecz-
ne z mojq naturs, pilem alkohol, no bo wszyscy wokol
mmhili-tzw.“mkmu"niehnbiqabstymﬁuh
‘zwnljh_zmrithwyméwﬁpnhnilm-miu,kl
mne miszczace mnie wybory, ktore de facto

mdj styl Zycia, trwaly przez kilkanadcie lat, az do mo-
mentu, gdy osiggnalem swoje dno. Méj styl Zycia do- =
pmmd:nlmnmﬂugtqbduqdm:ﬁzqulpw-
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Podkredlam - normalnosci, a nie preecigmosci.

PRZEMIANY

Sita woli Zycia pomogta mi odbi¢ sig od dna. W wieku
33 lat zaczglem stopniowo, z determinacjy odrzucaé
wszystkie ograniczajgce i niszczgce mnie przyzwycza-
jenia. Moj styl #ycia zaczal si¢ powoli zmieniaé. Juz
wezedniej, jakby zapowiedzia przemian, bylo odrruce-
nie alkoholu. Przyszio fatwo, bo nigdy dufo nie pilem,
przemiana zaczgla sig jednak od rrucenia palenia, Kosz-
towala bardzo wiele energii. W czasie kilku miesigey
proces walki z nalogiem absorbowal caly moja uwage,
tak jakbym wiedziat, Ze jest 1o klucz do nowego Zycia. |
tak rzeczywiscie bylo. Kiedy poczulem, 2e wygralem,
nastgpil niespodzianie wspanialy efekt, Otrzymalem
ogromny przyplyw energi i wiary we wiasne sily. Zro-

"~ zumialem, #e naprawdg sam mogg ksztaltowaé swoje

#ycie. Poczulem, Ze jestem silny i moge #yé wlasnym
#yciem w stylu, ktdry jest zgodny z mojg naturg. Wiedy
o NIl i - il Sdniei
biale, a na koficu ryby. Preez caly ten czas stan mojego
zdrowia nieustannie si¢ poprawial. Rozpoczalem wige

izi éwiczonia B Pt haieors shais
zyskalo silg i elastycznodé. Oddychalem pelng piersia,
Z radodcig obserwowalem ten proces przemian i po-
wrotu do #ycia. Gdzies w jego srodku poczulem potrze-

- be modlitwy. Nastgpstwem bylo rychle pogodzenie sig

z Panem Bogiem, co dodalo mi nowych sil. Pééniej za-
kochalem sig z wzajemnodcig i przedylem swoje naj-
szezedliwsze lata. Dodwiadezenie milosci plyngeej w
obie strony, wzmocnione poczuciem opicki bozej, dalo
efekt otwarcia si¢ na problemy Swiata. Pojawila sie go-
towost Swiadczenia pracy spolecanej dla dobma ludzi i
dewastowancgo irodowiska naturalnego. Gdy patrzg
nowego stylu Zycia byl przygotowaniem dla nastgpne-

~ go, ktory mial sig pojawié w przyszlodei.

WIEDZA

Kiedy przechodzilem na wegetarianizm, nie mialtem
wiedzy o nim. Nie umialem racjonalnie uzasadnié tego
wyboru. Po prostu czulem, Ze jest to dla mnie dobre,
Potwierdzenie tego przeczucia otrzymalem pdénigj. Z
biegiem czasu moja wicdza wzrasiala. Przede wszyst-
kim zdobylem wiedzg oparty na dodwiadczenin. Zoba-
czylem, e wegetanianizm dobrze shity mojemu zdro-
wiu. Poznalem wielu wegetarian zdrowych i pelnych
radodici #ycia. Poznalern wegetarianskie deieci, bedace
okazami zdrowia, W koficu znalazlem potwierdzenie
mojego dodwiadezenia w doniesieniach ze dwiata. Po-
gladom rozpowszechnianym przez lobby migsne, zaprze-
czaly wyniki badan naukowych prowadzonych przez re-

= wigj i dhuej. To potwierdzenie shusznoici mojego wy-

boru, dalo mi satysfakcje. Calodé tych moich dofwiad-
ezen utwierdzila mnie w przekonaniu, ze warto shuchaé
whasnego serca. Pamigtam rowniez, fe bylo mi prey-
jemnie, kiedy poznalem setki nazwisk wielkich ludzi,

ktorzy byli lub 54 wegetarianami - zobaczylem, fe rma-
laziem si¢ w dobrym towarzystwie.

Nadszed! tez czas, ze aspekt zdrowoiny preestat byé dla
mnie najwainiejszy w moim wegetariafiskim stylu #y-
cia, a stal sig nim aspekt etyczny. Bowiem dotarta do
mmnie wiedza o spustoszeniu, jakie czyni w Srodowisku
naturalnym przemyslowa hodowla zwierzat. Przemysl
ten na skalg globalng przyczynia si¢ do dramatycznego
kurczenia sig zasobdw ziemi uprawnej, lasdw, wody i
atmosfery. Dowiedzialem sig, w jak strasznych warun-
kach wiods swoje smutne i krdtkie Zycie zwierzeta ho-
dowlane - czujgce i czgsto bardzo inteligentne istoty.
Wreszcie wyszlo na jaw, fe glod panujgey w wielu czg-
sciach éwiata spowodowany jest wysokim spoZyciem
migsa w krajach bogatych. Uswiadomilem sobie, e
nawet przez okazywanie obojgtnoéci nie cheg braé udzia-
he w tym obledzie - nie cheg byé udzialoweem w tym
syﬁnmcndmucmlmmmmtynlm

Zmimwmmrwﬂmm
s0, zjada w ciggu swego kycia 5 krow, 20 dwin, 29 owiec,
800 szt. drobiu, pot tony ryb. Przemystowe myslistwo
niszezy resztki dzikiego Zycia - np. w Australii odstrze-
liwuje sig dla miesa ponad 5 min kangurdw rocenie,
Bardzo pouczajace jest obejrzenie filmu z rzezni!) Po-
crulem, #e musze cof zrobié. Nie moge spokojnie prey-
gladaé sig temu bestialstwu - udawaé, Ze nic sig nie
stalo, To dalo poczgtek moim dzialaniom popularyza-
torskim na rzecz wegetarianizmu. Okazalo si¢, #e po-
dobnie do mnie caujg | myély miliony ludzi na calym
$wiecie, Wegetarian szybko przybywa, tak e w wielu
krajach rozwijajq sig na ich potrzeby ushugi i przemysl.
Powstaje i driala tysigce organizacji, ktorych celem jest
ochrona srodowiska naturalnego, obrona praw zwierzat,
popularyzacja wegetarianizmu, Czy ta czgéé ludzkodci
zdagy uformowaé wickszodé, zanim druga credd "zje"
naszy planetg? Ten wyscig trwa. Lansowany przez pro-
ducentdw i krdtkowzrocznych politykéw konsumpcyj-
my styl Zycia jest sprzeceny z naturq. Niebezpieczny dia
iycia we wszystkich jego przejawach. Niszczacy srodo-
wisko naturalne i tysiqce gatunkéw zwierzat i roglin,
Przetwarzajgcy zasoby Ziemi w gory $mieci. Nie
uwzgledniajgcy intereséw nastepnych pokolen. Kio
wygra?

REFLEKSJA

Kiedy preygladam sig tym wszystkim przemianom, ja-
kie od diuZszego czasu zachodzg w stylu mojego #ycia,
rozpoznaje siebie z dziecifistwa - wraca tamta wrazli-
wosé i czystosé. Jednoczesnie zadajg sobie pytanie: czy
przejecie, gdzied po drodze, obeego mej naturze stylu
#ycia, bylo nieuniknione? Jesli tak, przyjmuje te naukg
z pokora. Jesli nie, to szkoda, bo Zyjac nie swoim #y-
ciem, stracitem kilkanascie lat wilasnego.

Andrzej Chaber
telfax (071) 78 37 999
e-mail: popvegei@eko, wroc.pl
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Zespol Szkdol Zawodo-
wych Nr 5 we Wroclawiu
6.04.2000

~ "Dzien dla Zdrowia" zorganizo-

wany w dniu 6.04.2000r. przy

~ okazji obchodéw "Migdzynaro-

dowego Dmia Zdrowia” byl po-
myslany jako ewaluacja nasze-
go szkolnego programu "Promo-
cji Zdrowia®,

Cheielismy sprawdzié efekty
naszych dzialan 1 ewentualme
udoskonali¢ nasz program
w nasigpnym roku szkolnym.
Dzieki temu, Ze zaproszenie na
"Dzien dla Zdrowia" przyjeli

= goscie z Wydzialu Oswiaty
— i Wydrialu Zdrowia dokonana

byla ocena zewnetrzna (obiek-
tywna) przez specjalist¢ (poni-
zej jej wynik) i wewnetrzna,
w ktorej udzial brali organiza-

- torzy programu i jej uczestnicy.

Nastagpila rowniez samoewalu-
acja promotora zdrowia jak row-
niez rozwa) osobisty wspolorga-
nizatorow programu.

Dlugo zastanawiahimy sig jak
wybraé¢ model ewaluacii i wybra-
lismy model ukierunkowanej na
cel programu. Monitorowalismy

pR® MOTOR

DZIEN DLA
ZDROWIA

NASZ SPOSOB
NA ZDROWY
STYL ZYCIA

BEZ
NALOGOW
I AGRESJI

realizacje programu i wiedzieli-
smy, ze uda sig nam osiggngc
cel.

"Dizien dla Zdrowia" zorganizo-
walismy pod haslem "Masz spo-
s6b na zdrowy styl Zycia bez na-
logdw 1 agres)i”. Gléwnym ce-
lem naszego programu jest eli-
minowanie nalogow i agresji
poprzez aktywny styl kycia,
uprawianie sportow walki, roz-
wijanie talentdw i zaintereso-
wan. Jednym z warunkéw reali-

zacji tego celu jest posiadanie
odpowiedniej bazy. Prrez kilka
ostatnich lat podejmowalismy
w tym kierunku wiele efektyw-
nych dziatan. Na przelomie
1999/20(0 udato nam sig wyko-
naé remont wezlow sanitarnych
w calej szkole, a w szczegblno-
sci w budynku preylegajacym do
sali gimnastycznej. Bylo to duge
przesigwzigcie zakonczone suk-
cesem. W naszym programie
zachgcamy uczniow do uprawia-
nia sportu, Checemy, aby nauczyli
sig poprzez akiywnosc fizyczng
rozladowywal napiecia we-
wnetrzne i radzi¢ sobie ze stre-
sem. Zeby nauczyli sie zasad
walki "fair play", zdrowego
wipolzawodnictwa, systema-
tycznodei | wytrwalosei w daZe-
niu do celu 1 aby nauczyl sig
okreslac ten cel realnie wobec
swoich moéliwoéci. Sport, a w
szczegdlnodel sporty walki mogg
tego nauczyc, W naszej szkole
mamy ucznidw uprawiajacych
wyczynowo szermierke i judo,
a do niedawna takwendo,

Od kilku lat propagujemy upra-
wianie sportow walki jako spo-
sobu na przeciwdzialanie agre-
sji. {nie odnotowalismy w szko-

Fot Z8Z mr 5. - R S e A O P i cieple przywitanie
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le w tym roku zachowan agre-
sywnych). Na spotkanie z mio-
dzie#a zaprosilismy mistrza nad
mistrze w judo samego Rafala
Kubackiego. Udzial pana Rafa-
ta Kubackiego w naszej impre-
zie byl bez watpienia najlepsza
formg promocji. Rafal Kubacki
jest idolem mlodziezy. To 18-
krotny mistrz Polski, mistrz
§wiata juniorow w 1986r., dwu-
krotny mistrz Swiata seniordw,
trzykrotny olimpijceyk, a takze
absolwent i pracownik naukowy
AWF, Jego obecnoé¢ na impre-
zie zbiegla si¢ z informacja
0 jego udziale w filmie "Qvo va-
dis" w roli Ursusa i to dodatko-
wo przyczynilo sig do tego, e
miodziez patrzyla na niego jak
na kogos godnego nasladowa-
nia. Pan Kubacki przedstawil
uczniom i zilustrowal cwicze-
niami z ich udzialem najwaz-
niejszg jego zdaniem, zasade
judo: "Ustap aby zwycigzyt". Po-
kazal, #e osoba, ktora ma fizycz-
ng i techniczng przewage nad
przeciwnikiem nie musi z niej
korzystac, aby wygra¢ lub zake-
gna¢ konflikt. Rafal Kubacki
zaprosit chgtnych na matg
i oprécz chwytdw judo pokazy-
wal, jak nalezy si¢ bronié w wy-
padku napadu lub przemocy jak

wykorzystywad w zyciu umiejet-
nosci zdobyte w czasie treningu.
Nastgpnie odbyla si¢ prezenta-
cja szermierzy-uczniow sekoly.
By osiggnaé takie wyniki, jakie
majg szkolni szermierze nalezy
kilka lat pracowaé nad soba
uczge si¢ eliminacji agresji
i wyrabiajac umiejetnosé samo-
kontrol,

Walka z natogami w naszej
szkole, to uprawianie innych
dziedzin sportu oraz rozwijanie
zainteresowan kulturalno-arty-
stvcenych. Taniec przyczynia sig
do poprawy kondycji i na pew-
no wywoluje uczucie radosci,
Spiew ma wplyw na poprawe
pracy serca i pluc, wprowadza
w radosny nastrdj, a radosny
i szczesliwy czlowiek nie wpa-
da w natogi. Zdrowy styl Zycia
to taniec, muzyka, ipiew
i smiech. Dlatego tez na impre-
zie grupa dziewczgt odtafczyla
nowoczesny taniec a zespol wo-
kalny "Wiwat" zaspiewal balla-
de o szkole i piosenke o zdro-
win. Kolo teatralne "A to my"
wystapilo z "Hamletem™ na we-
solo, Osobng sprawa jest szkol-
ny program antynikotynowy.
Z tym programem i jego reali-
7acjg zapoznani zostali uczest-
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nicy imprezy. W tej dziedzinie =~ Jeop ob
odnotowalismy olbrzymi sukces. _ '
Miodzie# na pewno nie pali pa- =
pierosdw w toaletach i budynku -~ 3

szkolnym. Uwazamy, ze zrobi-
lismy milowy krok w tej dziedsi- =
nie. Rada pedagogiczna przyjg- = €
la go sceptycznie, a jednak jest =

to sukces, 2

Propagowanie higienicznego = TS
trybu Zycia odbywa sie poprzez —
troske o czystosé i estetyke =
wngtrz szkolnych. Uczestnicy =
imprezy mieli okazjg podziwiad °
wezel sanitarny obok sali gim-
nastyczne] 1 urzadzenia sanitar-
ne w budynku szkolnym. Zdro- |
wie to rowniez zdrowe odiywia- -
nie. Uczestnicy imprezy mogli
wzigsé udzial w degustacji zdro-
wych potraw, m.in. kielki fasoli
mung, rzodkiewki czy lucerny.
Popijano to wszystko zielong
herbatg lub wywarem z miety.
Na poczatku goscie podchodzili
do potraw ostroZnie, ale w mia-
r¢ jedzenia stychaé bylo pochwa-
ly - potrawy znikaly ze stolu, =15
Wrazenie smakowe uzupelniata ©
muzyka i pigkny wystroj sali.
Duza niespodziankg byl udzial
w imprezie producenta zdrowej
Zywnofci, a szczegdlnie wyro-
bdw piekarskich - chleba, bulek, =
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rogali, przygotowywanych bez
polepszaczy wg starych techno-
logii, na wodzie oczyszczane] we
wlasnej oczyszczalni, na zakwa-
sic a nie na drozdzach, z maki
dostarczanej z ekologicznych
gospodarstw. Pieczywo bylo zna-
komite.

Na imprezie byio zdrowo i we-
solo. Diugo o niej dyskutowano
na przerwach, na lekcjach i w
pokoju nauczycielskim. [ to nas
- organizatoroéw bardzo cieszy.

- PROMOTOR

Literatura:

1. L.Kulmatycki"Ewaluacja w
promocji Zdrowia (1), (Promotor
Zdrowia w Szkole 9-10.1998, Nr
11)

2. PWiodarczyk, "Poczucie ko-
herencji, a zachowanie zdrowot-
ne" /w:/,Lider "Promocja zdro-
wia. Kultura zdrowotna 1 fizycz-

na" Nr6(BE) 1998.
3. K. Sikora "Wypucz:.rmkdmecl
i miodzieiy ie edukacji

T LﬂhrNr T-ﬂ{lg-!?ﬂ] 1998,
4. R.Schiitterle "Zdrowa kuch-

nia przez caly rok" Warszawa
1997, Oficyna Wydawnicza
" Alma-Press"
5. R.Haigh "Zdrowa fywonost -
zdrowa kuchnia” Wroclaw
1999r., BGW

opracowanie;

Olga Walewska - dyrektor
szkoly, ongié znakomita flore-
cistka i reprezentantka Polski
w tej dyscyplinie sportu.
Barbara Grell-Berezowska -
koordynator programu

Szukamy

talentow
%

5 '( (: ./ .-'J:‘/
#”fﬁ’/’zﬁ”//’//ﬂ?f/
774 xﬁ;ﬁéyffﬂﬂ%f/

fﬁ’fi’ﬁi i
)

Co roku pierwszego wrzesnia do
szkoly wkracza olbrzymia gru-
pa uczniow z réEnych szkol pod-
stawowych miasta Wroclawia
1 okolicznych miejscowosci. Jest
to na ogot miodziez zaniedbana
wychowawczo, agresywna bez
sukcesow w nauce i w Zyciu,
Ta sytuacja wymusila na Radzie
Pedagogicznej wypracowanie
skutecznych dzialan adaptacyj-
no-integracyjnych z uczniami
- klas pierwszych.

Sqto;

Dzialania wychowawedw:

1. Rozpoznanie srodowiska
ucznia (sytuacja rodzinna, stan
zdrowia, zainteresowania, cele

2. Przeprowadzenie wycieczki
szkolnej.

3. Zorganizowanie szkolnej im-
prezy pozalekcyjnej z udziatem
rodziedw.

4, Udzial klasy w prezentacjach
klas L.

5. Uczenie techniki pracy umy-
stowej,

6. Organizowanie wspolpracy z
rodzicami.

7. Zajecia integracyjne we-
wnatrz klasy (psycholog + wy-
chowawca)

8. Organizacja pracy Samorza-
du Klasowego.

9. Poznanie pracownikow szko-
ly i samego obiektu,

Fot. ZSZ nr 5, zespdl wokalny szkoly

Materialy dla wychowawcy
klasy I:

1. Prezentacja szkoly - przedsta-
wienie pracownikéw pedago-
gicznych, administracyjnych,
kicrownictwa, biblioteki, sekre-
tariatu, szatni, bufetu itd., spo-
tkanie z dyrektorem, z Samorza-
dem Uczniowskim i opickunem
Samorzadu Uczniowskiego.

2. Statut, regulaminy, zarzadze-
nia wladz ofwiatowych - wycho-
wawcy rozwijaja w uczniach
umiejginosci czytania, wykorzy-
stywania i respektowania prawa
oSwiatowego.

3. Kalendarz uroczystoéei szkol-
nych itd. (harmonogram).
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4. Przydzial zadan dla klas przez
Samorzad Uczniowski.

5. Organizacja ksztalcenia ogdl-
NELO i PrOgramowego Oraz wy-
magania (plan nauczania)

6. Organizacje, konkursy, olim-
piady, imprezy,

7. Wspélpraca z rodzicami (kar-
ta informacyjna dla kazdego ro-
dzica).

Terminarz spotkan z rodzicami,
funkcjonowanie Rady Rodzicow,
kalendarz roku szkolnego, nu-
mery telefonow, dyzury (przygo-
towuje wychowawca)

Dzialania nauczycieli;
- zajecia dydakiyczne we wrze-
sniu bez stawiania ocen niedo-
statecznych

- roémorodne metody aktywizu-
Jace ucznidow, zmuszajace do
diuzszych wyczerpujacych wy-
powiedzi (metoda metaplanu -
wielokrotngj dyskusji)

- dzialania nauczycieli winny
sklania¢ uczniow do analizy po-
ziomu wlasnej wiedzy i umiejet-
nosci szukania sposobow ich
poglebiania i poszerzania.

Aby przygotowaé wychowaw-
cow i nauczycieli do realizacji
wiw zadan od lat realizujemy
program "Demokratyzacja pro-
cesow dydaktyczno-wychowaw-

g
&
=

Fot. Z5Z nr 5, na scenie

czych" w ramach ktérego przy-
gotowuije sig wychowawcow do
prowadzenia zajec z miodziezg
w formie warsztatdw nt. "Umie-
Jetnodei shuchania, rozwigzywa-
nia konfliktow, pracy w grupie”.
Bardzo duze efekty adaptacyjno-
integracyjne przynosi przygoto-
wywanie si¢ i udzial uczniow
klas pierwszych w imprezie
ogolnoszkolnej, czyli prezenta-
cje klas pierwszych pt "Szuka-
my talentow",

Cele tej imprezy to;

1) wzajemne poznaniec sig
uczmédw w zespole klasowym
i przybliZenie do siebie ucznidw
i wychowawcy

2) przetamanie barier w kontak-
tach migdzy uczniami i wycho-
wawca, przelamanie niesmialo-
sci, lekow, uprzedzen

1) nabywanie umiejetnosci shu-
chania innych

4) pobudzenie uczniéw do ak-
tywnosci intelektualnej

5) stworzenie atmosfery do
szczerosci i otwartodei, ktora
sprzyja nawiazywaniu wigzi
przyjacielskich i eliminowaniu
agresji

6) poznanie moZliwosci uczniow
1 ich uzdolnien artystycznych, by
otoczy¢ ucznidw utalentowa-
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nych i zdolnych opieks i umoz-
liwi¢ im w szkole dalszy rozwdj.
Zaden talent nie moze zmarmo-
wat sie w szkole

7) wspblny cel i przezywanie
emocji podczas prezentacji majg
przyczyni¢ sig¢ do zintegrowania
zespohu.

Przygotowania do imprezy roz-
poczynajy si¢ juz na poczatku |
wrzesnia, Wychowawcy klas po
zajeciach pracujg z miodziezy -
nad scenariuszem, rozdzielaja
role wszystkim chetnym (najwy-
#ej jest punktowany udzial
wszystkich uczniéw) opracowu-
ja scenografig, a uzdolnieni pla-
stycznie uczniowie ja wykonu-
ja. W przygotowania te wlacza-
Ja sig nauczyciele uczacy w kla-
sach, a szczegblnie polonisci,
nauczyciele wi, rysunku i innych
przedmiotow. Angaiuja sig tak-
#e rodzice, ktérzy pozniej
uczesinicza w imprezie.
Program prezentacji obejmuje |
wykonanie:

- piosenki lub piosenek przy

akompaniamencie uczniow =

z klasy

- taniec

- pokazy sportowe (np. walki
szermiercze, akrobatyke, aero-
bic)

- recytacje wlasnych wierszy lub
wybranych poetow

- prezentacje plakatu

- inne formy reklamujace klase
oraz prezentera klasy.
Przygotowania konczg sig ogdl-
noszkolng impreza w dniu 21
marca (w pierwszym dniu wio-
sny).

W dniu imprezy Jury zloZone z:
-przedstawicieli grona pedago-
gicznego (polonisty, muzyka,
plastyka)

- opickuna Samorzadu Uczniow-
skiego

oraz przedstawicieli miodziezy:
= przewodniczgeego Samorzgdu
Uczniowskiego

- czlonkow Samorzadu Ucanio-
wskiego
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~ zasiada przy stole przed sceng
~ i wnikliwie obserwuje prezenta-
~ cje. Zakulisami i w éwietlicy po-
szczegolne klasy z wychowaw-
cami w napigciu oczekujg na
wystepy. Emocji jest wiele, bo
klasy ktére zajma trzy pierwsze
~ miejsca zdobywaja nagrody pie-

Dane epidemiologiczne sytu-
ujg choroby ukladu sercowo-
naczyniowego na pierwszej
~ pozycji czarnej listy rankin-
~ gowej umieralnoscei i zacho-
rowalnosci. Stad uznajemy
je te choroby za uwarunko-
wane czynnikami srodowi-
skowymi cywilizacji naszych
- czasOw. Jednym z istotnych
~ czynnikéw ryzyka, poddaja-
- cych sig modyfikacji, sg blg-
dy Zzywieniowe tkwigce od
pokolen w tradycji kuchni
~ polskiej. Zainspirowalo to
- nas do zorganizowania w

ENTY

nigine z przeznaczeniem na
oplacenie wycieczek wiosen-
nych.

W roku szkolnym 1999/2000
pierwsze migjsce zajela klasa |
Budownictwa Wodnego, prezen-
tujaca parodie Hamleta.
Zwycigskie klasy swoje progra-

dniu 30 maja b.r. w ramach
wivgodnia dla serca™ porad-
nictwa Zywieniowego pod
haslem ,,Dieta - zdrowie na
przyszioéc™. Stuchacze Wy-
dzialu Dietetyki I roku Me-
dycznehgo Studium Zawo-
dowego Zespolu Szkdl Me-
dycznych udzielali wskazé-
wek dietetycznych w zakre-
sie profilaktyki przeciw
miakdiycowej w placowkach
sluzby zdrowia, tj. POZ-ach
przy ul Moniuszki i Pilsud-
skiego oraz w Szpitalu Po-
wiatowym. Sluchacze dora-
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my prezentujg na innych impre-
zach, organizowanych w ciagu
roku szkolnego, a uczniowie uta-
lentowani otaczani s specjalng
opieky i zachecani do dziatalno-
§61 w kolach zainteresowar.

Literatura i zrodla inspiracji:
1) "Psychologiczne gry i éwi-
czenia grupowe”

2) "Metody akiywizujace - sto-
sowanie pracy grupowej” Elzbie-
ta Wajcik

3) "Jak zy¢ z ludimi (umiejgt-
noscl interpersonalne)”

4) "Polubié szkote" M.Chom-
czynska-Miliszkiewicz, D.Pan-
kowska

5) oraz wieloletnie doswiadcze-
nia.

Wroctaw, dn. 25.07.2000

W trosce o zdrowie
mieszkancow
Jaworskiego Grodu

dzali zainteresowanym jak
korzystajac ze zdobyczy na-
uki o Zywieniu, zapobiegaé
tym groZznym chorobom. Jak
wykazal amerykanski kar-
diolog Dean Ornish, stosujac
jedynie diet¢ mozna cofngé
zmiany miaidZycowe tgtnic
wienicowych.

opracowanie:
Zespol Szkol Medycznych
w Jaworze

Klub Promocji Zdrowia
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"Dzigkuje, nie ...
to nie moj styl"
e

Przemoc, agresja, narkotyki, al-
kohol i papierosy to zjawiska
COTaz CZESCie] pojawiajgce sig
w polskie) szkole. Bardzo czg-
sto stajemy wobec nich bezrad-
ni lub stwierdzamy "ten problem
mnie przerasta”. Genezy tych
Zjawisk, czynnikow, ktore two-
rzq osobowosé sklonng do za-
chowan patologicznych, nalezy
szukaé w psychice i jej ksztatto-
wanie u dziecka ju? od najmiod-
szych lat. Wychodzac tym pro-
blemom naprzeciw, w zwigzku
z obchodzonym 31 V "dniem bez
papierosa”, wlaczylismy sig
w szeroki ruch oswiatowy pro-
mujacy 2drowie,

Majac na uwadze, Ze zdrowy
czlowick, zdrowe spolecrensiwo
to doskonale podstawy do osig-
gnigcia osobistego i zbiorowego
sukcesu, zorganizowalismy hap-
pening ukicrunkowany na pro-
filaktyke uzaleiniei. Uczestni-
kami imprezy byly dzieci i mlo-
dziez ze wszystkich szkol jawor-
skich, ktdre wspdlnie ze stucha-
czami I1 roku terapii zajgciowej

~ pROMOr0R

Medycznego Studivm Zawodo-
wego uczestniczyly w sprawie
sadowe) pod haslem "Dzigkuje,
nie ... to nie mdj styl" . Pozew
zostal wniesiony przez Zespol
Szkol Medyeznych w Jaworze
i Powialows Stacje Sanitarno-
Epidemiologiceng w Jaworze.
Na lawie oskarzonych zasiadly
wszystkie preyesyny uraleinien
reprezentowane przez "brak po-
czucia wiasnej wartodei™,
Wucieczky od rzecrywistosci”,
nude”, brak akeeptacji™ 1, wy-
obcowanie”. W roli oskarzycie-
la wystapil "zdrowy rozsadek".
Jak problem ten jest aktualny
| wymagajacy uwagi $wiadczy
fakt, iz w lawie przysicglych za-
siedli Malgorzata Stawiska-Li-
chota, Magdalena Wolkowska-
Jaremczak z Wojewddzkiej Sta-
cji Sanitarno-Epidemiologiczne)
we Wroclawiu (oddzial w Legni-
¢y}, Iwona Suchodolska z Jawor-
skiego Osrodka Kultury 1 Patry-
cla Nowak z Powiatowej Stacji
Sanitarno-Epidemiclogicznej
w Jaworze,

Swiadkowie, powolani ze szkot
podstawowych 1 ponadpodsta-
wowych w formie "scenki te-
atralne]" podejmujgee) problem
rozprawy, wykazujac si¢ wiedeg
i emocjonalnym stosunkiem do
omawianego problemu, mieli

Fov W Jaworze w czasie pracy preygotowawczej

sko. Za najbardziej wiarygod- -
nych swiadkdw w | grupie wie- =
kowej (szkoly podstawowe 1
gimnazja) jury uznato Publicz- -
ny Zespol Szkdt w Jaworze, na-
tomiast w 11 kategorii (szkoly
srednie) zwycigzyt Zespot Szkot =
LZawodowych w Jaworze. 2

W czasie trwania rozprawy moz- -

na bylo zasiggnaé porad z zakre- =

su racjonalnego od#ywiania, do- :
konac pomiaru ciénienia tgtni- -
czego krwi oraz aby nie opasé —
z sit w tak trudnej walce skosz- =
towad zywnosci dietetyczne],
W przerwach odbyly sie konkur-
sy-krzyzowki dla zgromadzonej

miodziezy pod wymownymi ty- =

tutami "Nikotyna to na twoje
zdrowie kosa, a wige ... olej pa- -
pierosa”, "Piwa mi pic¢ nie wol-
no, bo urosng byt wolno”,

Dzigkujemy wszystkim za =
udzial, szczegdlnie zaproszo- =

nym gosciom: Dyrektorowi Po- —
wiatowej Stacji Sanitamo-Epi- ——
demiologiczne) dr Ryszardowi —

Tchorowskiemu, Pelnomocni- -
kowi Zarzadu Miasta ds. Roz-
wigzywania Problemow Alkoho- —
lowych mgr Wandzie Kaczor- -

Wituszynskiej, Doradey meto- —
dycrnemu dolnoslaskich szkol =

medycznych mgr Wieslawie —
Ludwiczynskiej. '
Jezeli kogos utwierdzilismy w =
przekonaniu, Ze stusznie poste- =
puje nie palac i nie pijac lubko- =
mus wskazaliémy droge do ze- —
rwania z natogiem, 1o uwazamy _
to za nasz wspolny sukces.

Organizatorzy:

Zespol Szkol Medyeznyeh w
Jaworze

Klub Promocji Zdrowia
Powiatowa Stacja Sanitarno -
Epidemiologiczna w Jaworze
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O Kulture
Pokoju
Przeciw
‘Przemocy

4 marca {rok?} w Paryzu powstal "Manifest
- 2000: O Kulture Pokoju Przeciw Przemocy",
— opracowany przez grupg laureatow Pokojowej
Magrody Nobla przy wspélpracy UNESCO, w
ramach przygotowan do Miedzynarodowego
- Roku Kultury Pokoju w roku 2000,

Manifest przedstawila 1 odczytala publicznie,

~ w obecnosci Dyrektora Generalnego UNESCO
~ Federico Mayera i innych osobistosci, trojka

— laureatéw Pokojowej Nagrody Nobla: Mairead
— Corrigan Maguire (Irlandia Pélnocna), Rigo-
- berta Menchu Tum (Gwatemala) oraz Adolfo

= = Perez Esquivel (Argentyna). Przeslanie zawar-

- te w Manifescie skierowane jest do wszystkich
— ludzi i stowarzyszen spolecznych, szczegblnie
- zad do tych, ktorzy pragng czynnie przylaczyé
sig do dziatania na rzecz pokoju.
Podpisujac sig¢ pod Manifestem, wszyscy jego
sygnatariusze deklarujg sig jako ludzie cenigoy
warto§¢ pokoju na $wiecie, wagg tolerancji i
— solidarnodci, pragnacy weielaé wszystkie te
= wartosci w codziennye zycie, by swoim zacho-
waniem i postgpowaniem przyczyniaé sie do
budowania kultury pokoju na fwiecie.
= UNESCO, ktore z ramienia ONZ jest koordy-
natorem przygotowan do Miedzynarodowego
Roku Kultury Pokoju, rozpoczela akcjg rozpo-
- wszechniania Manifestu 2000 na calym Swie-
- cie. UNESCO kieruje takze pelen powagi apel
do wszystkich organizacji, instytucji i rzadow,
= by przyjely Manifest 2000 i stosowaly si¢ do
. jego przestania.

-~ OTO PELNY TEKST MANIFESTU 2000:
Rok 2000 musi staé sig poczgtkiem dla

nas wszystkich. Wspolnie mozemy przekszial-
= ci¢ kulturg wojny i przemocy w kulturg pokoju

i kulture przeciwng przemocy. Wymaga to za-
angazowania nas wszystkich. Nasze dzialania
ofiaruja mlodziezy i przyszlym pokoleniom
wartosci, ktore beda inspirowad ludzi do two-
rzenia $wiata ludzkiej godnodci i harmonii,
$wiata sprawiedliwoéci, solidarnosci, wolnosci
i dobrobytu.

Kultura pokoju jest podstawg stalego wzrostu |
rozwoju, podstawg w dzialaniach na rzecz
ochrony drodowiska oraz osobistego spelniania
sig kazdej istoty ludzkiej.

Rozumiejac mojg wspolodpowiedzialnosé za
preyszlosé ludzkodci, szczegolnie zaé za przy-
srlosé wspolczesnie Zyjgcych dzieci, a takie
przysztych pokolen, élubuje - w moim codzien-
nym iyciu, w Zyciu mojej rodziny, w pracy, w
spolecznodei, w kraju i w regionie, w ktorym
mieszkam:

Respektowaé zycie i godnosé kazdej osoby bez
uprzedzefi i dyskryminacji;

Praktykowaé aktywng postawg pokojows, wy-
rzekajgc sig przemocy we wszelkich jej formach
fizycznych, seksualnych, psychologicznych,
ekonomicznych i spolecznych, w szczegdlno-
$ci wobec istot najbardziej wobec niej bezbron-
nych i narazonych na jej dziatanie, tzn. dzieci
i mtodziezy;

Dzieli¢ si¢ moim czasem 1 zasobami material-
nymi w duchu wspanialomyslnosci i hojnosci,
by potozyc kres zasadzie wykluczania, niespra-
wiedliwosci oraz wszelkim formom ucisku po-
litycznego i ekonomicznego;

Broni¢ wolnosci wypowiedzi i roinorodnoéci
kulturowej, przedkladajac zawsze dialog i
stuchanie nad fanatyzm, zniestawianie lub od-
rzucanie innych;

Promowaé postawe odpowiedzialnego konsu-
menta i przedsigbiorcy, respekiujacego wszyst-
kie formy Zycia, przyczyniajac sig do wspiera-
nia rébwnowagi ekologicznej na naszej plane-
cie;

Przyczyniaé sie do rozwoju spolecznodci, w
ktorej mieszkam, z pelnym poszanowaniem
udzialu kobiet w jej Zyciu i z szacunkiem dla
pryncypiow demokracji, by wspolnie tworzyé
nowe formy soliarnoéci,

(wyttuszczenia druku pochodza od redakeji)
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Wszystkich Czytelnikow PROMOTORA, ktérzy cheieliby podpisaé Manifest 2000, Redakeja za- s
prasza do wypelnienia formularza wedlug wzoru i wystania pod wskazany adres. Uwazamy, ze —

warto wesprze¢ ide¢ UNESCO, ktéra miesci si¢ w szeroko rozumianej koncepcji promocji zdro- -
wia.

Jesli masz dostgp do Internetu, mozesz podpisaé Manifest 2000, zeglujac pod nast¢pujacy adres:
www.unesco.org/manifesto 2000

INTERNATIONAL YEAR FOR THE CULTURE OF PEACE
UNESCO
7, place de Fontenoy - F - 75352 Paris 07 SP - FRANCE
Fax: +33 1 45 68 56 38

IMIE NAZWISKO
T Dam“mduma .................................................... p{eé ...... K ,,,,,, M .................
.,Mmju E zaml“zkmm .......................................................... ij ...................
i ])a ta ........................ AN e e AR A A Y PR AR A p ud pm ..................

...........................................................................................

Nazwiska wszystkich sygnatariuszy pojawia si¢ na stronie internetowej, podwigconej Manifestowi 2000,

INTERNATIONAL YEAR FOR THE CULTURE OF PEACE
UNESCO

7, place de Fontenoy - F - 75352 PARIS 07 SP - FRANCE
Fax: +33 1 45 68 56 18

FIRST NAME SURNAME NAME
............... D. teofhmhgﬂmhp
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o

1. Prozdrowotny styl zycia zalezny jest E-
przede wszystkim od grubosci portfela. =
PROMOTOR,

-

L PROMOTOR)

9. Jak si¢ jest uksztaktowanym cziowiekiem E-

to nie ma mowy o zmianie stylu Zycia.

== B

2. Co to jest ten styl zycia? Praktycznie ‘E
wszystko co robig jest przejawem stylu &

=
10. Ukierunkowany na zdrowie styl zycia 'E,
z

_ jest bardzo nudny i monotonny.
Zycia, o co konkretnie chodzi?. §= Z
L PROMOTOR) | PROMOTOR,
— ) [ 1L Zycie nalezy do mnie i do mnie nalezy _-_:"
3. Zawsze kierujg si¢ wlasng intuicja :E_ wybor w jakim stylu przez nie przejde. E
1 nie potrzebuj¢ podpowiadaczy codo - A moge chcieé przej§é przez zycie -é_
sposobu Zycia. : inten ie i szybko.
= PROMOTOR ) | = PROMOTOR
(4. Styl zycia przecietnego Polaka Ej ( .!1
jest od dziesigcioleci taki sam: & 12. Narzucanie okreslonego stylu Zycia &
alkohol, tluste jedzenie, papierosy, % pachnie totalitaryzmem =
nerwowka i ci brak czasu. >
3 Ay PROMOTOR PROMOTOR
' = f 2N
. _ 8 13. Kazdy z nas musi na wiasnej skorze .3
5._. Smak ?ycla pcrle ga wfaéme na odrobi- = dodwiadczy¢ roznych stylow zycia, poto &
nie szalenstwa i hazardzie. z aby dopasowa¢ ten wlasciwy dlasichie.
5= PROMOTOR) |_ PROMOTOR)
£ % ~
6. Jak wejdziemy do Unii Europejskiej g 14. To jaki styl zycia przejmuje miody 5
to bedziemy zmuszeni do zmany stylu czlowiek zalezy od jego rodzicow E"
zycia ::;' i wychowawcow., z
E PROMOTOR) |_ PROMOTOR)
- ‘1 { -
7. Tak, to prawda, kazdy z nas odpowia- E 15. Nie ma mowy o zdrowym stylu Zycia 4
da za swoje samopoczucie, a styl Zycia N bez powszechnego dostepu do basenow, N
moze by¢ w tym bardzo pomocny. z boisk, sitowni czy sal gimnastyeznych. &
mﬂhlﬂ'mn 2 PROMOTOR,,
' ™
16. Z tym stylem Zycia to lekka przesada, .8
8. Stylu Zycia trzeba sig uczy¢, tak jak 2 znacznie wazniejszy dla zdrowia jest tatwy
geografii czy historii. E dostep do powszechnych badaf profilak- 3,
ol
z PROMOTOR) | YePyeh PROMOTOR |
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Gra w Kkarty g

PROMOTOR

W kazdym z numeréw dwumiesigcznika drukujemy zestawy kart do tematéw rozméw, kidre warto
porusza¢ w szkole. Swego czasu w jednym z pierwszych numeréw opisywaliémy te metode pracy
w zwiazku z podsumowaniem warsztatéw prowadzonych przez ekspertow z Danii w roku 1996. Spraw-
dzila sig w wielu szkotach i dlatego promujemy ja na naszych lamach. Jest to tylko propozycja, moze-
cie tg gre zmieniaé i uzupelnia¢. Zamieszczone obok karty sugerujemy kopiowaé na nieco grubszym
kolorowym papierze (kazdy temat - inny kolor), aby z czasem posiada¢ wiasny zbiér kart,

Cel ,,Gry w karty™

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

rozmow na wybrane tematy. Przeprowadzaé j4 mozna na specjalnie do tego celu zorganizowanych

spotkaniach uczniéw i rodzicow lub przy okazji wywiadéwek w szkole.

Zalozenia ogélne gry

W grze bierze udzial ok. 30 os6b, rodzicow i dzieci.

Czas trwania: ok. 45 min lub do wyczerpania kart

Zaloienia szczegdlowe gry

1. Osoby biorace 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 podzielié
uczestnikdw, by osoby z tej samej rodziny byly przydzielone do innych grup;

- nastgpnie naleZy posadzié¢ uczestnikow na przemian: rodzic, uczen, rodzic, uczen.

2. Kazda grupa otrzymuje zestaw do gry w karty.

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

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

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

prawej stronie, ktora rownieZ wyraza swojq opinig, po czym przekazuje karte kolejnej osobie.

5. Jezeli opinie sig zgadzaja, kartg odkiada 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.

7. Po przeczytaniu ostatniej karty lub uplynieciu czasu, gra sig koficzy.

Pamigtaj, ze ,,Gra w karty” opiera sig na dwich waZnych zasadach:

1. Kazdy ma prawo glosu i jego opinia jest tak samo waina jak innych.

2. Pruwnd;apy dba o to, aby nikt nie przejmowatl prowadzenia i nie narzucal swojego zdania innym
mtﬂ.'lkﬂm.

Zyczymy madrej gry!
Redakcja
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