WNUMER(ZE:

~OFERTAME
QGRAMOWR® ™

PR
JTWES @u '?
Uémiech - dobry na'wszystko!

WYPALENIE ZAWODOWE




| 1,5% Twojego podatku na UTW SGH

PRZEKAZ 1,5% SWOJEGO PODATKU
NA UTW SGH, KRS 0000 261 914.

JAK PRZEKAZAG 1,5% PODATKU
NA OPP W ZEZNANIU

Whniosek o przekazanie 1,5% podatku na rzecz
organizacji pozytku publicznego (OPP) zawarty jest
w zeznaniu podatkowym. Wystarczy, ze wpiszesz nu-
mer KRS wybranej przez Ciebie organizacji pozytku
publicznego oraz kwote, jaka chcesz przekazaé. Kwo-
ta ta nie moze przekracza¢ 1,5% podatku naleznego
po zaokragleniu do pelnych dziesigtek groszy w dol.

Jesli chcesz, by Twoje wsparcie zostalo prze-
znaczone na konkretny cel szczegolowy, mozesz go
okresli¢ w przewidzianej do tego rubryce w zezna-
niu podatkowym.

Jezeli dokonujesz rozliczenia rocznego, korzy-
stajac z ustugi Twoj e-PIT, w przygotowanym dla
Ciebie zeznaniu automatycznie zostanie wskazana
OPP, ktorej przekazales 1% swojego podatku w roku
ubieglym (o ile dana OPP znajduje sie nadal w wy-
kazie OPP, ktére maja prawo do otrzymania 1,5%
podatku naleznego).

Jezeli w zeznaniu za rok ubiegly wskazale$ cel
szczegblowy, to ten sam cel szczegdlowy zostanie
wskazany w przygotowanym dla Ciebie zeznaniu.
OczywiScie mozesz zmieni¢ dane dotyczace wybra-
nej organizacji pozytku publicznego OPP, w tym nu-
mer KRS, a takze cel szczegolowy.

ULATWIENIA DLA EMERYTOW
| RENCISTOW

Jezeli jeste§ emerytem lub rencista i nie masz
obowiazku zlozenia zeznania podatkowego oraz:

« dostale$ roczne rozliczenie podatku PIT-40A,

+ nie korzystasz z odliczen,

« chcesz przekazat 1,5% podatku wybranej or-

ganizacji pozytku publicznego,

wystarczy, ze zlozysz PIT-OP w terminie do
30 kwietnia roku nastepujacego po roku podatko-
wym (w 2023 roku PIT-OP mozesz zlozy¢ najp6z-
niej do 2 maja).

Jezeli zlozysz o$wiadczenie PIT-OP, bedzie to
oznaczaé, ze wyrazile§ zgode na przekazanie kwoty
w wysokosci 1,5% podatku naleznego. Ponadto, jeze-
li otrzymale$ od organu rentowego roczne obliczenie
podatku PIT-40A i nie zlozysz wniosku PIT-OP, organ
podatkowy przekaze kwote 1,5% podatku naleznego
na rzecz OPP wskazanej przez Ciebie we wniosku za-
wartym w zeznaniu, korekcie zeznania lub w PIT-OP
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za 2022 rok. W tym przypadku przekazanie kwoty
1,5% podatku naleznego na rzecz OPP nastepuje na
podstawie wniosku PIT-OP sporzadzonego przez or-
gan podatkowy za posrednictwem portalu podatko-
wego (automatyczna akceptacja PIT-OP).

ZASADY PRZEKAZYWANIA
1,5% PODATKU NA OPP

Naczelnik urzedu skarbowego wlasciwy ze wzgle-
du na Twoje miejsce zamieszkania w dniu skladania
zeznania, na wniosek wyrazony w zeznaniu podatko-
wym albo korekcie zeznania, lub o§wiadczeniu PIT-
-OP przekazuje na rzecz jednej OPP kwote nieprze-
kraczajgca 1,5% podatku naleznego wynikajacego:

« z zeznania podatkowego zlozonego przed
uplywem terminu okre$lonego na jego zloze-
nie albo

« 7z korekty zeznania, o ktorym mowa wyzej,
jezeli zostala dokonana w ciggu miesigca od
uplywu terminu dla zlozenia zeznania podat-
kowego

- po jej zaokragleniu do pelnych dziesiatek gro-
szy w dok.

Warunkiem przekazania kwoty 1,5% jest zapla-
ta w pelnej wysokosci podatku naleznego sta-
nowiacego podstawe obliczenia kwoty, ktéra ma by¢
przekazana na rzecz OPP, nie p6zniej niz w ter-
minie dwoéch miesiecy od uplywu terminu dla
zlozenia zeznania podatkowego.

DRODZY SLUCHAGZE UTW SGH

Status organizacji pozytku publicznego (OPP),
jaki posiada nasz Uniwersytet to zespol praw i obo-
wiazkow. Obowigzki musimy wykonywa¢ (dodatko-
we sprawozdania, terminy, rozliczenia itp.) nieza-
leznie czy darowizny wplynely czy nie. Nasz UTW
dotychczas nie wykorzystywal w pelni mozliwo$ci
jakie daje przywilej OPP.

Przekazana darowizna bedzie na nas cennym
wsparciem, dlatego tez prosimy aby Stuchacze, ich
rodziny, wolontariusze i sympatycy naszego Uni-
wersytetu dokonali tej prostej czynnosci.

W razie pytan shuzymy wyjasnieniami i pomoca
w biurze UTW p.104 budynek A SGH. Z gory dzie-
kujemy za wsparcie celow statutowych UTW SGH

Zarzad UTW SGH
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Klub seniora i wolontariusza Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku SGH (sala 104 w budynku A SGH przy
ulicy Rakowieckiej 24) wyposazony jest w infra-
strukture klubowa pozwalajaca na realizacje roz-
norodnych aktywnosci, w tym treningdéw pamieci,
zaje¢ Klubu Satyry i Poezji, rozgrywek brydzowych,
spotkan z ciekawymi osobowo$ciami kultury i wielu
innych.

Posiada urzadzenia techniczne pozwalajace na
realizacje zaje¢ zdalnych, w tym telebim, kamery
do rejestracji filmowej zdarzen, organizacji szkolen
i spotkan on line.

UTW SGH posiada tez licencje na oprogramowa-
nie Clickmeeting umozliwiajace spotkania webina-
riowe i transmisje wydarzen na zywo.

Na przestrzeni lat 2021-2022 w Klubie Seniora
SGH zbierali sie m.in. milo$nicy starych filmow,
ktore dostepne byly bez oplat licencyjnych. Byly to
spotkania kameralne, kilkuosobowe, towarzyszyly
im dyskusje nt. zaréwno techniki filmowej jak i bo-
haterow.

Doskonale relacje Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku ze Szkola Globwna Handlowa pozwalaja takze na
korzystanie z profesjonalnej sali kinowej, mieszcza-
cej sie Budynek Glowny SGH, ktora stwarza szersze
mozliwoSci i lepsza jako$¢ prezentacji w powyzszym
zakresie.

DYSKUSYINY

KLUB
FILMOWY

Wychodzac wiec na przeciw postulatom
milo$nikow sztuki filmowej, w 2023 roku
uruchomimy Dyskusyjny Klub Filmowy
z prawdziwego zdarzenia.

Dzieki pozyskanym dotacjom grantowym, zaku-
piona zostala licencja na pobieranie i wySwietlanie
publiczne filméw nowych.

Kluczem do sukcesu jest teraz:

1. zapewnienie ciekawego moderatora — prele-
genta, ktorym wg wstepnych ustalen bedzie
m.in. Pan Jaroslaw Gorski, wielce ceniony
i lubiany w UTW SGH wykladowca historii
sztuki nowoczesnej,

2. wybér warto$ciowych, ciekawych filméw —
zapraszamy milo$nikow i znawcow sztuki
filmowej do utworzenia Sekcji programo-
wej celem ustalenia ciekawego repertuaru.

Dla sluchaczy UTW SGH seanse filmowe
wraz z wykladami i prelekcjami beda bez-
platne.

Zebranie organizacyjno-programowe odbedzie
sie niezwlocznie po inauguracji nowego semestru.

Prosimy $ledzi¢ Newslettery i ogloszenia.

Kontakt: Sekretariat,
Pan Czeslaw Ochenduszka.
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Lapraszamy na warsztaty filmowania i prezentacji
wiasnych filmow w UTW i mediach spotecznoSciowych.

mikroprojekt zgltoszony na konkurs realizowany w ramach Akademii Lideréw 60+

Samotno$¢ i brak kontaktow z ludzmi to jedno
z najbardziej destruktywnych zjawisk towarzy-
szacych osobom starszym, ktore szczegélnie za-
grozone s3 skutkami odosobnienia wynikajacymi
z pandemii i innych choréb przewleklych ograni-
czajacych ich aktywno$¢.

Bardzo ograniczyly sie ich mozliwosci korzy-
stania z ofert edukacyjnych, kulturalnych i tury-
stycznych, spacerow, wycieczek itp. form spedza-
nia czasu, oferowanych zaré6wno przez organizacje
senioralne jak i rynek.

Doskonala forma komunikowania sie ze $wia-
tem, a takze prezentacji swoich zainteresowan,
oczekiwan jest nagrywanie filmoéw i zamieszcza-
nie ich w Internecie.

Taka forma pozwala na zaprezentowanie swo-
ich zainteresowan, a takze nawigzanie ciekawych
kontaktow.

W nagranym przez siebie filmie mozna wysta-
pi¢ ze swoim pupilem, np. kotem, psem, pokazaé
kolekcje znaczkéw czy innych zbioréow, zaofero-
wa¢ ksigzki czy plyty, ktore chce sie wymieni¢ lub
odstapi¢ i przedstawi¢ ciekawe pomysty na spe-
dzenie wolnego czasu.

W autofilmiku mozna tez zaprezentowaé sie
w roli aktora deklamujacego wiersze lub odgrywaja-
cego scenki rodzajowe, przestaé zyczenia Swiagtecz-
ne bliskiej osobie, poinformowac¢ za posrednictwem
mediéw spoleczno$ciowych o waznych dla siebie
wydarzeniach, osiggnieciach, wyréznieniach itp.

Spotkania i prezentacja filméw wlasnej pro-
dukcji moze odbywac sie takze w Klubie seniora
UTW. Filmowcy amatorzy, korzystajac z wlasnych
smartfonéw, moga w filmie zaoferowa¢ innym
niepotrzebne w domu przedmioty np. ksigzki do
bibliotek, zastawe stolowg i po$ciel dla noclegow-
ni dla bezdomnych, koce dla schroniska dla pséw,
ubrania dla potrzebujacych itd.

T
Pozyskanie kompeten-

¢ji filmowych jest zatem
silnie motywujace do

aktywnosci i dzialania.
T
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Jesli kto$ tego do tej pory nie robil, to tez jest
doskonala okazja i motywacja do zdobycia no-
wych umiejetnoSci, ktéore moga dac¢ wiele satys-
fakcji i sa rozwojowe, bowiem inspiruja do dal-
szych préb i doskonalenia rzemiosta filmowego.

W celu zachecenia os6b starszych do filmowa-
nia, zostala przez UTW SGH opracowana bardzo
przejrzysta instrukcja jak krok po kroku zrobié
film ze soba w roli glownej, jak go zarchiwizowaé,
nagrac na plyte DVD oraz zamie$ci¢ w Internecie.

Kilkugodzinne warsztaty oferowane w ramach
projektu pozwola na pozyskanie podstawowych
umiejetnodci i zlapanie bakcyla filmowca. Mozna
jeszcze zrobi¢ i wydrukowa¢ na drukarce efektow-
ng obwolute do plyty DVD i traktowac ja jako do-
skonaly upominek dla bliskich, z okazji r6znych
Swiat, imienin. Tego tez nauczycie sie na warszta-
tach.

Warsztaty przyblizajace filmowe rzemiosto
zorganizowane moga by¢ w Klubie seniora UTW
SGH przy ulicy Rakowieckiej 24, a takze w Cen-
trum Dialogu i Integracji Spolecznej mieszczacym
sie w Wawerskim Centrum Kultury przy ulicy Ze-
ganskiej 1A w Miedzylesiu.

Na zakonczenie projektu uczestnicy wykona-
ja wlasna ,prace dyplomowa”, ktéora podlegaé
bedzie ocenie Komisji konkursowej, a najlepsze
otrzymaja nagrody.

Warsztaty prowadzi¢ bedzie znany nam i lubia-
ny przez senioro6w Pan Adrian Oleksiak. Chetnych
zapraszamy do kontaktu pod adresem e-mail:
adrianoleksiak@gmail.com.

Krystyna Lewkowicz
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projekt wspétfinansuje
miasto stoteczne
Warszawa

Lyskaj przestrzen i pieniadze - czyli
uporzadkuj na wiosne swoj dohytek

Mieszkania osob starszych pelne sq ,,skarbow”.

Nasze piwnice i strychy to istne sezamy, chociaz
nie koniecznie pelne zlota. Dokladnie nie wiemy co
tam mamy bo nie byliémy tam od lat.

W serwantkach i potkach regalow naszych miesz-
kan stoja piekne, zajmujgce wiele miejsca lecz nie
uzywane od lat krysztaly, synonim elegancji i obo-
wigzkowy element wystroju wnetrz, mieszkan po-
zyskanych w latach 60-70 ubieglego wieku. Mamy
fajanse, kilka kompletow do kawy, zestawy kielisz-
koéw, talerze, sztuéce, posciel z prawdziwej bawelny
w iloéci wystarczajacej na najblizsze 100 lat.

Wszedzie nadmiar mebli, figurek z porcelany, nie-
uzytecznych bibelotow, ksiazek, do ktérych nie sie-
galiSmy przez ostatnie 30 lat, no i oczywiscie ubran.
Rzecza wzgledna jest ich warto$é. Dla jednych sa to
stare graty, a nawet $mieci, dla innych skarby. Nie-
ktore, jak stare zdjecia, dyplomy sportowe, odznacze-
nia, dokumenty z czaséw wojny, czapki studenckie
maja dla ich wlascicieli wielkg warto$¢ sentymental-
na. Rozwazmy oddanie ich do muzeum historyczne-
go lub izby pamieci narodowej w szkole, uczelni itp.
instytucji kultury. Beda tam odpowiednio uhonoro-
wane i stanowi¢ beda zywa lekcje historii.

W kuchniach z lat 70-tych mamy bogate kolek-
cje ,wloclawkéw” bedacych niezwykle popularnym
i ulubionym elementem wystroju kuchni i nie tylko.
Niezliczona ilo$¢ kubeczkow otrzymanych w pre-
zencie lub kupionych ,na pamiatke” z wakacji, przy-
pominajacych nam rozne okazje ich nabycia.

Mamy wielkie biblioteki, a na ich pétkach albu-
my, wydawnictwa, ksigzki jeszcze z czasow studiow,
lektury szkolne, studenckie skrypty typu "Ekono-
mia polityczna socjalizmu", do ktérych od wielu
lat nie zagladaliSmy. Sg siedliskiem kurzu i zajmuja
ogromna przestrzen w domu.

Przestawiamy,
odkurzamy, cho-
ciaz nie uzywamy
tych rzeczy od lat.

Podobnym metamorfozom podlegala na prze-
strzeni lat nasza kuchnia.

Wielopokoleniowe liczne rodziny staja sie zjawi-
skiem coraz rzadszym, a nasze potrzeby gotowania,
czesto dla jednej osoby sa zupelnie inne niz 50 lat
temu.

Zmienia sie wiec nasza kuchnia. Jednoosobowe
gospodarstwa domowe potrzebuja teraz malych,
maksymalnie litrowych garnkow i patelni.

Tymczasem nasze szafki zalegaja wielkie patelnie
na 10 kotletow, niepotrzebne wielolitrowe gary ,dla
pulku wojska”, wielkie blachy na ciasta, sokowiréw-
ki, w piwnicy stoja baniaki na soki, wino, beczki na
ogorki i kwaszong kapuste.

Nasze potrzeby z wiekiem sie zmieniajg, niekie-
dy przestrzen mieszkalng musi zajac duze, wygodne
16zko z podejéciem z kazdej strony, wozek inwalidz-
ki, chodzik itp. rekwizyty. Potrzebujemy miejsca na
srodki opatrunkowe, higieniczne i leki, wolnej prze-
strzeni na ¢wiczenia rehabilitacyjne.

Musimy usung¢ bariery architektoniczne typu
wysokie progi, niepotrzebne dywaniki, odzyskac

w mieszkaniu przestrzen do manewrowania sprze-

PANORAMA | Nr 1/2023



3 S
tami inwalidzkimi i urzadzeniami ulatwiajacymi zy-
cie 0sob z ograniczong mobilnoscia.

Zr6bmy wiec porzadek w swoim dobytku.

1. Oddajmy niepotrzebne, nieuzywane lektury
szkolne do bibliotek szkolnych, a ksigzki dla
dorostych - do domoéw pomocy spolecznej,

2. Niepotrzebne ubrania, po$ciel, reczniki, na-
czynia stolowe, garnki itp. do noclegowni
dla bezdomnych, doméw samotnych matek,
punktéw pomoc spolecznej,

3. Koce, dywaniki, poduszki, koldry -do schro-
nisk dla bezdomnych zwierzat.

4. Wyselekcjonujmy niepotrzebne meble, bibe-
loty, antyki, elementy wyposazenia, z ktory-
mi bez zalu mozemy sie rozsta¢, a ktére moz-
na korzystnie sprzedaé.

Niektore z ,antycznych” przedmiotow, w tym
starodruki, krysztaly, porcelana przezywaja swoja
druga mlodo$c i robig kariere osiggajac na gieldach
niebotyczne ceny.

Jesli bedziesz gotowy z paczkami, a nie chcesz
samodzielnie obdarowac potrzebujacych, odbierze-
my je wlasnym transportem i odwieziemy do odpo-
wiedniego wskazanego adresata.

Nr 1/2023 | PANORAMA
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Sprzedgmy je
wiec, przeznaczajac
uzyskane dochody

na biezace potrzeby
.|

Shuiza do tego powszechnie uzywane platformy
sprzedazowe, sklepy internetowe, aplikacje, gieldy
staroci itp.

W ramach mikro projektu przewidziane sq war-
sztaty poslugiwania sie platformami sprzedazowy-
mi w internecie.

Jesli jeste$s zainteresowany udzialem i pozyska-
niem nowych kompetencji, a zarazem dochodow,
zglo$ sie na szkolenie prowadzone przez naszego
instruktora Adriana Oleksiaka w Klubie seniora Ra-
kowiecka 24, sala 104. oraz w Klubokawiarni Pora
Na Seniora na ul. Pulawskiej 3.

Terminy beda ustalane w zaleznoéci od licz-
by zgloszonych chetnych. Kontakt: e-mail:
kmarczyki5@gmail.com.
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R ceciekt wipsHinansule
minste steleczng
Worszawn

ZYSKAJ PRZESTRZEN I
PIENIADZE-
CZYLI UPORZADKUJ SWOJ
DOBYTEK

ODDAJ, SPRZEDAJ, WYRZUC

+ 1. Oddajmy niepotrzebne nieuzywane lektury szkolne
do bibliotek szkolnych, doméw pomocy spolecznej

» 2. Niepotrzebne ubrania, posciel, reczniki , naczynia
stolowe, garnki itp. do noclegowni dla bezdomnych,
a inne do konteneréw z uzywanymi ubraniami

» 3. Wyselekcjonujmy bibeloty, antyki, ubrania,
elementy wyposazenia, z ktorymi
bez zalu mozemy sie rozstac, ? 5
a ktore mozna korzystnie sprzedaé. Mwﬁ

M r

DRUGIE ZYCIE PRZEDMIOTOW

PRZYKEADY METAMORFOZ PRZEDMIOTOW KTORE DOSTALY
DRUGIE ZYCIE, NA PLATFORMACH TAKICH JAK OLX oraz
VINTED Mozemy latwo sprzedacé lub oddaé niepotrzebne rzeczy.
Oferujemy nauke korzystania z takich platform

Olx Vinted

Dla jednych graty dla innych skarby

Potrzebujemy nowej przestrzeni

+ LOZKA SPECJALISTYCZNE
« CHODZIK / WOZEK

W

Vinted

Sprzedawaj, po prostu
Dodawaj bez oplat.

Pobierz aplikacje Vinted lub OLX za darmo.
Zrob zdjecia rzeczy, ktora cheesz sprzedad, opisz ja i
ustal cene. ...

Sprzedaj, wyslij. Sprzedane! Spakuj przedmiot,
wydrukuj oplacong wezesnie) etykiete wysylkows i
zanies przesylke do punktu nadania w ciagu 5 dni.

Czas na wyplate!
/ :
]__ 'f‘ A4

» W niniejszym projekeie oferujemy:

+ Pomoc w transporcie niepotrzebnych rzeczy do instytucji i 0s6b potrzebujacych
pomacy

» Rzeczy warte ocalenia od zapomnienia - do muzebéw, organizacji zajmujgeych
sig kultywowaniem historii

« Sprzedajmy korzystnie rzeczy niepotrzebne odzyskujae przestrzei w domu i
pieniadze.

» Nauke korzystania z aplikacii i platform sprzedazowych

Jakie cele zostanq osiqgnigte dzigkt projektowi?

+ Uzyskanie nowej, potrzebnej w domach przestrzeni adekwatnie do nowych
potrzeb osob starszyeh

+ Ochrona srodowiska przed zbytecznymi odpadami

* Pomoc potrzebujacym

+ Dodatkowe dochody

Szkolenie, warsztaty

Zapraszamy na warsztaty obslugi platform
sprzedazowych

Klub seniora UTW SGH ul. Rakowiecka 24, sala 104

Prosze §ledzi¢ informacje organizacyjne na www i
tablicach ogloszen.

PANORAMA | Nr 1/2023



6 | Wsparcie dla opiekunéw 0séb o szczegoélnych potrzebach

WSPARCIE DLA OSOB
O SZCZEGOLNYCH POTRZEBACH
I ICH OPIEKUNOW

Niemal kazdy z nas ma
w rodzinie lub wsréd przy-
jaciol osobe starszq wyma-
gajagcaq szczegolnej troski.
Ci, ktorzy takie funkcje wy-
konwq na co dzien wiedzq,
Jjak wielkim jest ono wyzwa-
niem 1 ile wyrzeczen wyma-
ga na co dzien.

Z badan naukowych oraz da-
nych GUS wynika, iz zjawiska de-
mograficzne zachodzace w §wiecie
iw Polsce obrazujace starzenie sie
populacji stanowig wyzwanie dla
calych spoteczenstw, ktére musza
podda¢ zasady swojego funkcjo-
nowania wielkim zmianom, by
przystosowac sie do nowej sytu-
acji demograficzne;j.

Jak duza bedzie ta zmiana
w Polsce, pokazuja nastepuja-
ce liczby: w 2050 roku liczba
0sO6b w wieku 65 lat i wiecej be-
dzie prawie dwukrotnie wieksza
niz w 2013 roku, a procentowy
udzial tej grupy wieku w popu-
lacji wzroénie z 14,7% w 2013
roku do 32,7% w 2050 roku.

Postepowaé bedzie takze zja-
wisko tzw. podwodjnego starzenia
demograficznego polegajace na-
zwiekszaniu liczby i odsetka os6b
najstarszych.

W 2013 roku os6b w wieku 80
lat i wiecej bylo blisko 1,5 mln,
a w 2050 roku bedzie ich ponad
3,5 mln, w tym ok. miliona os6b
starszych wymagajacych stalej
opieki, ktoéra tradycyjnie i naj-
czeSciej sprawowana jest przez
rodzine, wspolmatlzonkow, w tym
z reguly starszych i obarczonych
wlasnymi dysfunkcjami zdro-
wotnymi lub dzieci, ktére maja
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wlasne rodziny, prace zawodowa
i obarczenie ich dodatkowo stalg
opieka nad osoba o szczegblnych
potrzebach jest obciazeniem po-
nad mozliwo$ci czasowe i sily.

Na temat os6b wymagajacych
stalego wsparcia, ale bez orzeczo-
nej komisyjnie niepelno-spraw-
noéci nie prowadzi sie zadnych
statystyk.

Panstwo cedujac na rodzine
opieke nad niesamodzielnym se-
niorem nie stworzylo odpowied-
nich i skutecznych narzedzi by
wyposazy¢ ja w niezbedna wiedze
i umiejetnosci opiekuncze.

Skutki takiego stanu sg bardzo
powazne, a mimo to w systemie
pomocy nadal brakuje monito-
rowania sytuacji, w jakich znaj-
duja sie osoby wymagajace opie-
ki, a szczeg6lnie ich nieformalni
opiekunowie.

Nie zbiera sie rowniez danych
statystycznych, ktore stanowilyby
podstawe do rozwigzan systemo-
wych lub chociazby indywidual-
nych zakreséw pomocy.

W efekcie osoby, ktore czuja
sie zobowigzane do sprawowania
opieki nie maja odpowiedniego
do ich potrzeb wsparcia systemo-

wego 1 codziennie staja samotnie
wobec niezwykle trudnych obo-
wigzkow i wyzwan. Pomoc NGO
jest w tym zakresie nieoceniona.

Wlasne badania an-
kietowe seniorow

Lata 2020-2022 przynio-
sly ogromne wyzwania zar6wno
dla organizacji senioralnych jak
i 0sob starszych.

Pandemia skutkujaca odosob-
nieniem, rozlaka z rodzing i przy-
jaciolmi, nasileniem sie choro6b
przewleklych, wojna na Ukrainie

z dalszymi tego konsekwencja-
mi spolecznymi, ekonomiczny-
mi i politycznymi, gwaltowny
wzrost kosztow utrzymania,
spowodowaly niekorzystne
zmiany w postawach i aktywno-
Sci 0sOb starszych oraz wyrazne
pogorszenie ich ogolnej sytuacji
ekonomicznej i kondycji psy-

- chofizycznej.

Podwazyly one potrze-

be poczucia szeroko zdefi-

niowanego bezpieczenstwa
osé6b starszych.

Nowa sytuacja i ogromny pa-
kiet probleméw ekonomicznych,
spolecznych i zdrowotnych sta-
nowi wielkie wyzwanie dla rzadu,
ale tez organizacji senioralnych.

Blisko 10.milionowa spolecz-
no$¢ osob starszych ma szczego6l-
ne prawo i obowiazek aktywnej

partycypacji w zyciu spolecz-
nym, wyrazania pogladéw oraz
prowadzenia dialogu z wiadza-
mi publicznymi, wspéltworzenia
prawa, polityki senioralnej, dzie-
lenia sie wiedza i do$wiadczeniem
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oraz budowania relacji miedzy-
pokoleniowych. Najwlasciwszym
do tego miejscem jest Sala Ob-
rad Sejmu RP, ktéra symbolizuje
prestiz, godno$¢ i szacunek oraz
odpowiada randze problemow,
potencjalowi i znaczeniu o0s6b
starszych dla kraju i spoleczen-
stwa.

Prowadzone przez Fundacje
Ogolnopolskie Porozumienie
UTW badania sytuacji seniorow
w ramach innych projektow,
w roznych aspektach ich zycia
daly doé¢ zaskakujace efekty.

Na pytania: ,,Jakie najwiek-
sze zagrozeniach widzisz
dla bezpieczenstwa i dobro-
stanu swojego zycia” naj-
wiekszy odsetek respondentow
udzielit odpowiedzi: "Najbardziej
boje sie niesamodzielnosci wias-
nej lub wspoétmatzonka, (niepet-
nosprawnego dziecka), ktérym

bede musiata sie opiekowaé,
sama bedqc juz schorowana".

Jeszcze wiekszym zaskocze-
niem dla badaczy byly kolejne
wysoko uplasowane w hierarchii
waznoS$ci przyczyny poczucia za-
grozenia;

« boje sie bezdusznosci urzedow
1 powszechnej znieczulicy na
krzywdy ludzkie,

» osoby starsze doznajq dyskry-
minacji ze wzgledu na wiek
w wielu obszarach zycia (reha-
bilitacja, sqdownictwo, stuzba
zdrowia, zycie publiczne)

« staro$¢ powinna budzi¢ sza-
cunek, a tymczasem wkolo
nietolerancja, lekcewazenie,
przemoc w otoczeniu, rodzi-
nie, osrodkach stacjonarnego
pobytu;

 ja, mimo powojennej biedy do-
robitam sie domu, dziatki, sa-
mochodu itp. a moje dzieci ni-

czego. Czekajq na mojq $mieré

aby odziedziczy¢ po mnie;

« brak pracy, stabilizacji, per-
spektyw stwarzajq bardzo
trudne warunki startu dla
miodych matzenstw, zwlasz-
cza nie majqcych wlasnego
mieszkania. Galopujqce opro-
centowanie kredytu miesz-
kaniowego, dwodjka malych
chorujqcych dzieci, synowa
na bezptatnym urlopie — ta
sytuacja powoduje, ze rodzi-
na mojego syna nie ma z cze-
go zyé.

Opiekunowie o0s6b niesamo-
dzielnych szybko wypalaja sie
bowiem zaréwno sily fizyczne jak
i odporno$¢ psychiczna na stresy
sq w tej grupie powaznie nadwat-
lone.

Konieczno$¢ podejmowania
takich, czesto ponad sily obo-
wigzkow przez osoby same wy-
magajace wsparcia prowadzi do
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powaznych dramatéw rodzin-
nych, rozgrywajacych sie z reguly
w czterech $cianach domoéw, mar-
ginalizacji zycia rodzinnego, de-
gradacji zasobow materialnych,
ograniczenia, a czasem calkowitej
rezygnacji z wlasnego zycia osobi-
stego, aktywno$ci rodzinnej, spo-
lecznej i kulturalne;.

Pytanie ankietowe o od-
poczynek opiekuna dawalo
powszechne odpowiedzi:

« odkqd opiekuje sie chorq na
demencje zonq, nigdzie nie
bytem ani w sanatorium ani
nawet w kinie,

« jestem tak przemeczona opie-
kg nad obloznie chorym me-
zem, ze nie mam sit gdziekol-
wiek wyjsé, zasypiam przed
telewizorem,

« moj niepelnosprawny syn stat
sie nie tylko za ciezki do opieki
w stosunku do moich sit ale tez
agresywny, wiec to ja wyma-
gam pomocy i ochrony.
Wszyscy respondenci podno-

sza problem braku rozwigzan sy-
stemowych odnoszacych sie do
wsparcia rzeczowego i finanso-
wego opiekunoéw oséb niesamo-
dzielnych.

Pytanie o role seniora
w rodzinie przynioslo takze ra-
czej smutne wyniki:

1. lekcewazace traktowanie oso-
by starszej,

2. spychanie do najmniejszych
pomieszczen w domu, np. bez
okna, bo mtodzi maja potrzeby
przestrzeni domowej, "Kosz-
tem wielu wyrzeczen pobudo-
walismy z mezem wielki dom
przewidziany dla naszych
dzieci 1 wnukéw oraz naszej
bezpiecznej starosci. Kiedy zyt
maoj mqz oficer lotnictwa, po-
koj ten polozony na poddaszu
zajmowata dochodzqca go-
sposia, teraz to moje lokum".
Stuzbéwka, garderoba bez
okna lub spizarnia — to czesto
,ostatni apartament” osoby
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starszej w jej wlasnym domu

i rodzinie wielopokoleniowe;j.
3. pomijanie w uczestnictwie im-

prez rodzinnych, podejmowa-

nie decyzji majatkowych bez
konsultacji z wlascicielem (se-
niorem).

4. przemoc ekonomiczna — utrzy-
manie calego domu spoczywa
na seniorze wlascicielu miesz-
kania;

5. zabieranie calej emerytury
przez mlodych ,do wspolnego
budzetu”,

6. pozbywanie sie osoby starszej
jako klopotu na wakacje.
Zjawiskiem czesto obserwo-

wanym w szpitalach jest odda-

wanie osoby starszej do szpitala
na czas Swiat, bo jej stan zdrowia
wlasnie sie gwaltownie pogorszyl!

(tymczasem spokojnego wyjazdu

rodziny na narty) i wiele innych

podobnych.

Ratownik medyczny po przy-
jezdzie karetki na wezwanie do
starszej, niepelnosprawnej kobie-
ty uslyszal od jej corki ultimatum:
"albo zabieracie matke do szpi-
tala albo z waszej winy umrze
z glodu, bo ja wyjezdzam na dwa
tygodnie".

Zjawisko przemocy w rodzinie
wobec 0s6b starszych ma wiele
roznych wymiarow od lekcewa-
zacego odnoszenia sie az do prze-
mocy fizycznej, co wynika m.in.
z frustracji obydwu stron.

Nie ma wiarygodnych, a tym
bardziej pelnych statystyk w tym
zakresie, bowiem znane policji
i systemowi pomocy spolecznej
przypadki przemocy to zaledwie
wierzcholek gory lodowe;j.

Dzieje sie tak dlatego, ze se-
niorzy bardzo sie wstydza méwié
o takich zdarzeniach, a tym bar-
dziej skarzyé¢, okazujac nieogra-
niczong wyrozumialo§¢ i uspra-
wiedliwiajac kazda niegodziwo$c.

Przypisuja sobie wine za nie-
wlaSciwe  wychowanie dzieci
i cierpia w samotnosci.
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Niezwykle rzadko wnosza do
sadu sprawy o alimenty od dzieci
czy roszczenia o zapewnienie ele-
mentarnych potrzeb.

Znany nam sedzia prowadza-
cy w sadzie rejonowym sprawy
rodzinne ujawnia: Zaledwie ok
10% wnioskow rodziny o ubez-
wlasnowolnienie osoby star-
szej stuzy jej dobru, natomiast
pozostale to ewidentne wnioski
stuzgce interesom bezdusznych
wnioskodawcoéw, umozliwiajqce
w majestacie prawa zagarnieciu
majqtku, pozbycie sie klopotu,
usuniecie niewygodnego wspot-
lokatora, unikanie obowiqzku
alimentacji, opieki, przerzucanie
ich na panstwo i sto innych. Jako
sedzia odrzucam ich pozytywne
zalatwienie, ale sq inne sqdy 1 se-
dziowie....

Jedynie w anonimowych ba-
daniach ankietowych osoby star-
sze ujawniaja swoje dramaty, od-
zegnujac sie jednak od wniesienia
oficjalnych skarg lub innych form
represji wobec 0s6b krzywdza-
cych je w r6zny sposob.

I
Trudno cza-
sem ocenié
co jest gor-
sze: samot-
nos¢ czy

rodzma.
]

Opisane przypadki ujawniaja
dramaty w zakresie opieki i bez-
pieczenstwa oséb niesamodziel-
nych zar6wno mieszkajacych sa-
motnia jak i z rodzinami.

Jakiekolwiek rozwiazania sy-
stemowe powinny wywazac racje
obydwy stron zaréwno pacjenta
niesamodzielnego jak i jego opie-
kuna, co niekiedy jest niezwykle
trudne.
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Od Redakcji:

Zmeczeni kaprysami zimy, a raczej szaroburego sezonu jesiennozimowego, zmaganiem z inflacjq
1 brakiem mozliwosci spiecia nadwyrezonego budzetu domowego, przerazeni eskalacjq wojny na swie-
cie oraz innymi kataklizmami, ktére w kazdej chwili mogq dosiegnq¢ naszej przestrzeni zyciowej, z nad-
miernq sitq odczuwamy zmeczenie pracq, z czasem tracimy wiare w sens tego, czemu z wielkq pasjq
poswiecaliSmy sie przez wiele ostatnich lat.

Zapoznajmy sie dzi$ z poradami naszego psychologa pani dr Anny Barskiej. Jesli spostrzezesz u siebie
objawy wypalenia, z tym wiekszq uwagq przeczytaj wskazowki, jak sobie z nimi poradzié¢, aby odzyskaé

dawngq aktywnosé.

Dla wiekszosci ludzi praca za-
wodowa (a takze spoleczna) jest
sensem zycia, a przynajmniej rze-
cza niezwykle wazna, wypelniajaca
jedna trzecig, a czesto potowe doby.

Szczegolnym rodzajem
pracy zawodowej chociaz
najczesciej nieodplatnej
i bardziej wyczerpujacej
i odpowiedzialnej niz praca
w fabryce, jest rola opiekuna
osoby niepelnosprawnej.

Oprocz  wysokich wymagan
kwalifikacyjnych, potrzebna jest
do niej wyjatkowa cierpliwos$¢, em-
patia, kultura osobista, poczucie
humoru, 24- godzinna gotowos¢,
czesto takze sila fizyczna niezbed-
na do czynnosci opiekunczych.

Stajac przed wyzwaniem pod-
jecia opieki nad osoba niepelno-
sprawna opiekunowie traktuja
ja jak rodzaj misji do spelnienia,
probe charakteru, rozpoczynaja
prace z uczuciem pelnego zaanga-
zowania. Przepeknia nich energia,
sq pelni zapalu, gotowi poswiecaé
czas i wklada¢ wysilek w zadania,
w ktore sie zaangazowali.

Czuja sie potrzebni i wierza,
ze ich praca ma gleboki sens. To-
warzyszy im bowiem przekona-
nie, ze opieka nad osoba bliska
bedzie skutkowala poprawa jej
stanu zdrowia, jej wdzieczno$-
cig, uznaniem rodziny i otocze-
nia. wyznaczy im uwazne miejsce
w spoleczenstwie, da satysfakcje
i potwierdzi posiadane kwali-

fikacje, wysokie morale i przy-
datno$¢, dostarczy satysfakcji
i poczucia wysokiej wartosci, bez
wzgledu na to czy sama praca jest
pasjonujaca.

Bywa jednak, ze
zapal wygasa

Ambicja, aktywno$¢, perfek-
cjonizm, obowigzkowo$¢ i sa-
mokrytyka — kazda z tych cech
w skrajnej postaci zwieksza ryzy-
ko wypalenia.

Wypalenie nie przychodzi nag-
le, jest procesem, ktorego jednym
z pierwszych symptomow jest
zanik zaangazowania spowodo-
wany przemeczeniem, frustracja,
poczuciem bezradno$ci.

NajczeSciej nie jest konse-
kwencja sporadycznych trau-
matycznych zdarzen, ale naste-
pujacym powoli wyniszczaniem

psychicznym.
Spodziewana wdziecznoé¢
podopiecznego  zamienia  sie

w ustawiczne niezadowolenie,
brak checi do wspoélpracy w czyn-
noéciach opiekuniczych czy re-
habilitacyjnych, czesto agresje,
oskarzenia, w wyniku czego ener-
gia opiekuna ulatnia sie, pojawia
sie wyczerpanie fizyczne i psy-
chiczne, rutyna i obowigzek za-
stepuje misje, zaangazowanie
zmienia w cynizm, poczucie nie-
sprawiedliwoéci, a skuteczno$é
w jej brak, czyli nieskuteczno$c.

- Stan moje] mamy cierpig-
cej] na demencje gwattownie sie
pogorszyl. Ustawicznie oskarza
mnie o zle traktowanie, glodzenia,
a nawet che¢ otrucia. Nie tylko
nie chce wspétpracowaé przy re-
habilitacji ale robi wszystko aby
zwykle, codzienne czynnosSci np.
karmienia, mycia, przebierania
przeradzaty sie w awantury. Wzy-
wa policje, straz pozarnq, opieke
spotecznq i wszelkie mozliwe stuz-
by interwencyjne. Przez mdj dom
przechodzq niezliczone wizytacje,
kontrole zqgdajqce wyjasnien.

W czasie ich wizyt mama sta-
je sie mila, przytomna, logicznie
formutuje zdania, przekonujgco
mowi o swoich krzywdach do-
znawanych ode mnie. Nie mam
juz sit znosi¢ takich upokorzen
1 niesprawiedliwosci i dojrze-
wam do decyzji oddania jej do
domu opieki, co sama dotychczas
uwazatam za absolutnie niedo-
puszczalne.

W nieodosobnionych przy-
padkach, jakie opisuje w czasie
spotkania z psychologiem Pani
Ludwika, dominujgcym uczuciem
staje sie niezno$ne znuzenie, po-
czucie bezradnoéci i braku per-
spektyw.

Czynniki jednostkowe
Osoby zagrozone wypaleniem

zawodowym to te, ktore angazu-
ja sie w prace calym sercem, ne-
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guja wlasne granice obcigzenia,
spychaja na dalszy plan osobiste
potrzeby i interesy, dobrowolnie
i chetnie przejmuja nowe obo-
wigzki i zadania, stawiaja cze-
sto nierealne wymagania wobec
wlasnej osoby, a takze majg wy-
sokie wymagania co do wlasnej
efektywnosci.

Szczegb6lnie podatne na
wypalenie sa osoby, dla kt6-
rych nie wystarczy wykony-
wanie dobrze swojej pracy,
ale takie, u ktorych w prace
zaangazowana jest cala oso-
bowosé.

Wypalenie zawodowe pojawia
sie tam, gdzie zachwiana zostaje
robwnowaga pomiedzy zuzywa-
niem energii, a jej odzyskiwaniem.

Wypalenie jest reakcja na-
szego organizmu na dlugotrwa-
ly stres zwigzany bezposrednio
zwykonywana pracg. Dolegliwo$¢
moze wpltywac na rézne sfery na-
szego funkcjonowania: emocjo-
nalna, fizyczna, relacyjng i zawo-
dowa.

Symptomy wypalenia

Cho¢ nie pojawia sie z dnia
na dzien i trudno na poczatku
go zdiagnozowad, istnieje szereg
dzialan, dzieki ktérym mozemy
skutecznie z nim walczy¢.

Oto objawy, ktore powinny
zaalarmowaé nas, ze dzieje sie
co$ zlego. Po ich zaobserwowa-
niu postarajmy sie odpoczac¢ od
pracy — skorzystajmy z urlopu
wypoczynkowego lub zajmijmy
sie czym$ innym. Mozemy takze
poszuka¢ pomocy u psychologa,
ktory doradzi nam, jak radzi¢ so-
bie ze stresem.

1. Chroniczne zmeczenie
Odczuwamy ciagly brak ener-
gii, sennoé¢, zmeczenie — wysta-

pienie i utrzymywanie sie podob-
nych dolegliwo$ci powinno daé
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nam do myslenia i skloni¢ do pod-
dania sie badaniom lekarskim.

2. Klopoty ze snem

Silny stres do$wiadczany pod-
czas pracy moze sprawic, ze za-
czniemy mie¢ trudnoSci z zasy-
pianiem, co bedzie potegowato
uczucie zmeczenia. Zazywanie
srodkow nasennych to tylko do-
razne dzialanie, a nie rozwigzanie
problemu.

3. Problemy
z koncentracjq

Niedobér snu i stale odczuwa-
ne zmeczenie wplywaja na zdol-
no$¢ koncentracji. Niemozno$¢
skupienia sie na wykonywanych
zadaniach moze Swiadczy¢ o tym,
ze potrzebny nam odpoczynek
albo... zmiana charakteru pracy.

4. Wahania nastroju

Plynne przechodzenie od sta-
nu euforii do przygnebienia moze
obrazowa¢ nasza kondycje psy-
chiczna. Wplywa na nig np. dhu-
gotrwaly stres i niepokojaca sytu-
acja w firmie.

5. Negatywne emocje

Poczucie, ze nie jesteSmy dos¢
dobrymi czy ofiarnymi opieku-
nami, stala obecno$¢ negatyw-
nych mysli, osamotnienie — cig-
gle doswiadczanie takich stanow
w zwigzku z praca jest wyciencza-
jace i nie powinno by¢ norma.

6. Cynizm wynikajqcy
z poczucia bezsensu

Chroniczne odczuwanie nega-
tywnych emocji i brak satysfakcji
z aktywnos$ci zawodowej czesto
prowadzi do tego, ze nie dostrze-
gamy celowo$ci swoich dzialan,
przez to mozemy stawac sie cy-

niczni wobec wspolpracownikow,
a nawet podopiecznego.

7. Choroby psy-
chosomatyczne

Bdle glowy lub brzucha, kto-
re pojawiaja sie bez wyraznych
przyczyn, moga by¢ reakcja orga-
nizmu na dlugotrwale doswiad-
czany stres.

8. Zwiekszona skton-
nos¢ do uzywek

Wyrazny wzrost liczby wypa-
lanych papieroséw, sieganie po
nowe uzywki, wpadanie w sidla
nalogu — taka odpowiedz na klo-
poty w pracy moze wskazywa¢ na
wypalenie zawodowe.

9. Unikanie kon-
taktu z ludzmi

Wycofywanie sie z zycia spo-
tecznego i towarzyskiego, mimo
ze dotychczas uwazaliSmy sie za
osoby otwarte i kontaktowe, to
rowniez powod do niepokoju.

10. Utrata wiary we
wlasne mozliwosci

Zmeczenie praca moze spra-
wié, ze przestaniemy czerpac ra-
dos¢ z tego, co robimy i zwatpimy
w swoje kompetencje oraz zdol-
nosci, nie majac ku temu powo-
dow.

Tych objawow nie
mozna ignorowacé

W radzeniu sobie z wypale-
niem zawodowym pomocne jest
podejécie skladajace sie z trzech
krokow:

Rozpoznaj — badz czujny,
nie lekcewaz pojawiajacego sie
wypalenia zawodowego. Dowiedz
sie, jakie one sg i naucz sie je roz-
poznawac.
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Przywroc réwnowage
i wprowadz dodatkowe Srodki za-
radcze — poszukaj wsparcia, zapla-
nuj odpoczynek i naucz sie sposo-
bow radzenia sobie ze stresem.

Zapobiegaj prawdopodo-
bienstwu pojawienia sie ponow-
nego wypalenia, traktujac priory-
tetowo swoje zdrowie psychiczne
i fizyczne, a tym samym buduj od-
pornoé¢ psychiczna, pomagajaca
w powrocie do rownowagi podczas
do$wiadczania trudnoSci w zyciu
codziennym i zawodowym.

Oto kilka krokéw do realizacji
powyzszych zasad.

Rada 1. Nie izolwyj
sie od otoczenia

Nie jest to jednak dobry wybor.
Kontakt spoleczny jest natural-
nym antidotum na stres, a rozmo-
wa z zyczliwymi dla nas ludZmi
to jeden z najlepszych sposobow
na obnizenie napiecia emocjonal-
nego. Osoba, z ktéra rozmawiasz,
nie musi dawaé porad oraz szu-
ka¢ szybkich rozwigzan sytuacji,
w ktorej sie znalazle$, natomiast
powinna Cie wspiera¢ i sluchaé
uwaznie bez wyrazania osadu. Za-
dbaj o to, aby na co dzien utrzymy-
wac kontakt z przyjaznymi i waz-
nymi dla Ciebie ludZmi, co bedzie
mialo pozytywny wplyw na zapo-
bieganie wypaleniu zawodowemu.

Rada 2. Czas dla siebie

Praca, a nawet sama goto-
wos$¢, czuwanie nie moze wypet-
nia¢ catej doby. Jest czas na pra-
ce, musi byc¢ czas dla siebie.

Ile czasu w ciggu dnia jeste$
w stanie po$wieci¢ na prace? Jesli
pracujesz zdalnie lub prowadzisz
wlasny biznes, zaplanuj czas
na wykonywanie obowigz-
kéw zawodowych i ustal, w ja-
kich godzinach jeste$ dostepny.

Wyznacz granice pomiedzy
praca, a czasem wolnym. Mo-

zesz takze zrobi¢ sobie codzienng
dawke przerwy od technologii.
Wycisz komorke, zostaw ja w sa-
mochodzie lub glebokiej szufla-
dzie biurka.

Rada 3. Ustal hie-
rarche wartosci

Zastandw sie, co jest dla Ciebie
wazne i satysfakcjonujace w wy-
konywanej pracy. Jakimi wartos-
ciami sie kierujesz oraz jakie ob-
szary chcesz rozwijac?

Czy lepiej czujesz sie w pracy
kreatywnej, dajacej pelng swobo-
de, czy moze takiej z jasno okre-
Slonymi procedurami? Czy blizej
Ci do samodzielnego wykony-
wania obowigzkdéw, czy moze do
pracy w grupie? Pomysl, w jakie
zadania mozesz sie zaangazowac,
aby nadaé sens swojej pracy.

Zadawanie sobie tych pytan jest
istotne na co dzien, ale moze sie
okaza¢ takze niezwykle pomocne
podczas do$wiadczania wyczerpa-
nia emocjonalnego, aby ponow-
nie oceni¢, w ktérym kierunku
podaza Twoja kariera zawodowa.

Rada 4. Asertywnosé

Ustal proporcje miedzy aser-
tywnoScia, czyli umiejetnosécia mo-
wienia NIE, a kompromisem wy-
nikajacym z poczucia obowigzku.

« - Moje potrzeby byly zawsze
na koncu, a argumenty ktory-
mi wymuszano na mnie okre-
slone zachowania dzis wydajq
mi sie po prostu niedorzeczne
— mo6wi Pani Maria na spotka-
niu z psychologiem,

« - kto sie tym zajmie jak nie ty?
gdy kto$ potrzebowal pomocy,
opieki,

e - co ludzie powiedzq? gdy
moje zachowanie nie byloby
wzorcowe,

« - jak ja spojrze w oczy rodzi-
nie (sgsiadom) - gdy zako-
chalam sie i chcialam zwigzac

sie z rozwodnikiem. Nikt nie
zastanawial sie nawet wtedy,
czy bede z nim szczesliwa, nikt
nie zainteresowal przyczynami
jego rozwodu. Najwazniejszy
byt Slub kos$cielny i opinia lu-
dzi, ktorych nawet dobrze nie
znalam i ktorzy byli mi catko-
wicie obojetni.

Dzis zzymam sie na siebie,
Ze nie potrdafilam sie wtedy
przeciwstawi¢. Powiedzieé
stanowczo NIE, co mnie ob-
chodzq jacys ludzie?

Gdzie dzis sq ci ludzie, z kto-
rych opiniq musiatam sie usta-
wicznie mierzy¢? Czy obchodzi
ich moj los? Czy majq poczucie
winy za wyrzeczenia, jakie mu-
siatam podejmowaé, aby zashu-
zy¢ na ich uznanie?

Jeszcze bardziej traumatyczne
zdarzenia opowiedziala nam Pani
Barbara. Jako 12.letnia dziew-
czynka, byla brutalnie, slownie
molestowana przez ksiedza spo-
wiednika.

Bardzo sie tego wstydzila a kie-
dy zdecydowala sie opowiedzieé
o tym swojej mamie, ta zapalala
Swietym oburzeniem.

Dziecko, co ty opowiadasz? To
Swieta osoba, szanowany ksiadz,
znam go od wielu lat, chyba ci sie
co$ przewidzialo, zmys$lasz, nie
wolno oczernia¢ takich ludzi.

W owych czasach temat nad-
uzy¢ seksualnych byl tematem
absolutnie tabu. Ofiary byly piet-
nowane, a sprawcy bezkarni.

Rada 5.0kresl wy-
razne zasady
i ramy dzialania

Jasno okre$l zakres swoich
kompetencji i obowigzkéw oraz
zastanow sie, ktore zadania sg na-
prawde istotne w Twojej roli.

Jedli otrzymujesz polecenie
czy tez kolejny projekt, na ktory
nie masz przestrzeni, postaraj sie
w asertywny sposob odmoéwié
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jego realizacji lub delegowac
cze$é zadan innym uczestnikom
procesu opieki (pomocy Srodowi-
skowej, rodziny itp.). To dziala
takze w dwie strony.

Naucz sie zatem prosi¢ o po-
moc, gdyz nie jest to oznaka sla-
bosci, a jedynie odpowiedzial-
noSci. Przyjmowanie zbyt duzej
liczby obowiazkéw sprzyja po-
wstawaniu frustracji, odczuwaniu
presji i wypalenia zawodowego.

Powiedzenie ,,nie” pozwa-
la powiedzie¢ ,tak” zobo-
wigzaniom, ktore naprawde
chcesz podjac

Rada 6. Perfekcjonizm
zostaw innym

Osoba stawiajaca sobie eks-
tremalnie wysoka poprzeczke,
dazaca do doskonalo$ci i dbaja-
ca o kazdy detal, moze sprawiac
wrazenie idealnego pracownika.

Pojawia si¢ u niej przeko-
nanie, ze zawsze moze by¢
lepiej, a nawet najdrobniej-
szy blad odbierany jest jako
katastrofa. Poprzeczka okazuje
sie nie do przeskoczenia.

Cechy perfekcjonisty niosa za
soba negatywne konsekwencje,
takie jak ciggle uczucie presji, nie-
zadowolenia z siebie, odczuwanie
stresu, leku, obnizonego nastro-
ju i wyczerpania. Wystrzegaj sie
bezwzglednych standardéw i wy-
znaczaj sobie realistyczne cele,
bo ,zrobione jest lepsze od dosko-
nalego”.

Tak, jak na co dzien nie dopro-
wadzamy do pelnego rozladowa-
nia baterii w smartfonie, tak samo
powinniSmy regularnie ladowac
baterie emocjonalne i fizyczne,
nie dopuszczajac do ich calkowi-
tego wyczerpania. Staraj sie robic¢
kilka mniejszych przerw w trakcie
pracy, a takze znajdz w ciaggu dnia
chwile tylko dla siebie.
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Rada 7. Zaplanuwj
w swoim kalendarzu
czas wolny od obowiqz-
kow zawodowych,

w tym rowniez dhuzszy urlop
i zréb to tak, jak planujesz spot-
kania i projekty do realizacji. Re-
gularny odpoczynek jest baza do
efektywnego i pelnego satysfakcji
wykonywania pracy.

Dbaj tez na co dzien o odpo-
wiednig ilo$¢ snu, uprawiaj ak-
tywno$c¢ fizyczna i zdrowo sie od-
zywiaj — troszczac sie o zdrowie
fizyczne, wplywamy pozytywnie
na zdrowie psychiczne. Jesli do-
strzegasz u siebie symptomy wy-
palenia zawodowego, postaraj
sie zrobi¢ calkowita przerwe od
obowigzkow zawodowych. Czas
wolny wykorzystaj na regeneracje
i naladowanie baterii.

Rada 8. Rozwaz zmia-
ne srodowiska

Czy zmiana pracy zawsze jest
dobrym rozwigzaniem? Jesli
Twoje wyczerpanie spowodo-
wane jest $rodowiskiem pracy,
w ktérym czujesz silne napiecie,
przepracowanie, brak mozliwosci
rozwoju, posiadasz niejasno spre-
cyzowane obowigzki, nie otrzy-
mujesz wsparcia i odpowiedniego
wynagrodzenia za wykonang pra-
ce — wowczas rozwazenie zmiany
moze by¢ dobrym pomystem.

Nie zawsze jednak wypa-
lenie zawodowe jest spowo-
dowane wylacznie stresuja-
ca praca czy zbyt duza liczba
obowigzkow. Jesli czynnikami
wplywajacymi na Twoje wyczer-
panie jest styl zycia, w ktorym
nie ma przestrzeni na odpoczy-
nek, spotkania towarzyskie czy
tez odpowiednig ilo$¢ snu, a do
tego posiadasz takie cechy oso-
bowosci, jak wysoka potrzeba
kontroli i nieustajacy perfek-
cjonizm, moze okazaé sie, ze

w kolejnej pracy bedziesz do-
Swiadcza¢ podobnych trudnosci.
Zastanow sie, co powoduje u Cie-
bie wypalenie i podejmij kroki
w minimalizowaniu czynnikow
je wywolujacych.

Rada 9. Rozwijaj roz-
ne obszary zycia

Niezwykle waznym czynni-
kiem w zapobieganiu wypaleniu
zawodowemu jest rozwijanie
roznych rol w naszym zyciu.
Poczucie wlasnej wartosci mo-
zemy poréwnaé do stotu, ktore-
go filarami s3 jego cztery nogi.
Jesli sa one zbudowane jedynie
w oparciu o role bycia dobrym
pracownikiem, to doswiadczajac
trudno$ci w pracy, nie mamy
innych stabilnych filaréow,
aby podtrzymaé nasza sa-
moocene.

Istotne jest zatem rozwijanie
réznych rol i obszaréw w naszym
zyciu, takich jak rola dobrego
przyjaciela, partnera, troskliwe-
go rodzica, osoby posiadajacej
hobby, lubigcej np. bieganie czy
tez wedrowki z plecakiem. Jest
to pomocne takze do zachowania
balansu pomiedzy zyciem zawo-

dowym i prywatnym.

Rada 10. Poszukaj
wsparcia, jesh czu-
jesz, ze samodzielnie
nie dajesz rady.

Jesli masz poczucie, ze do-
tychczasowe sposoby radzenia
sobie z wypaleniem zawodowym
nie s3 wystarczajace, niepokoi
Cie intensywno$¢ doswiadcza-
nych emocji czy tez odmienne
zachowanie, warto zglosi¢ sie
po pomoc do psychologa lub
psychoterapeuty. Tym bar-
dziej, ze mozna to zrobi¢ takze
online. Pamietaj, ze istnieja rozne
formy pomocy i nie musisz zosta-
wa¢ z trudno$ciami sam.



— ekspertka w dziedzinie gelotologii (nauki
o Smiechu), wiecznie uSmiechnieta i pogodna na-
uczycielka szkoly $redniej i wykladowca akademi-
cki. Pasjonatka i tworczyni wlasnego teatru, w kto-
rym wystepuja seniorzy.

Jej uniwersalny przewodnik pt. O humorze
itu/$smiechu. Jak rozsmieszyé siebie i innych
przekonuje, ze Smiech i uSmiech to uniwersalny wy-
raz emocji, ktory rozumieja ludzie na calym $wiecie.

Jest $wietnym przewodnikiem po tym wyjatko-
wym zjawisku, adresowanym do bardzo szerokie-
go grona odbiorcow — od naukowcow, terapeutow,
pedagogbéw i psychologdéw az po osoby zwyczajnie
zainteresowane zagadnieniem $miechu jako formy
terapii i traktowania humoru jako sposobu na zycie
i przeciwnosci zycia.

Pani Henryka pisze w przedmowie swojej ksigz-
ki: - wszystkie moje doswiadczenia zawodowe i zy-
ciowe potwierdzajq teze, ze Smiech wplywa na ja-
kos¢ naszego zycia i poprawe atmosfery w relacja
miedzyludzkich we wszystkich sferach naszej ak-
tywnosci, a Smiech z nauczaniem i edukacjq trak-
towangq jako proces ciqgly bez wzgledu na wiek
powinien stanowi¢ nieroztqczny duet...

- ...marzeniem moim jest aby ksiqzka przyniosta
Wam radosé, by byta swoistym antidotum na tru-
dy 1 sytuacje obcigzenia psychicznego wywolanego
pandemiq czy tez innymi zagrozeniami, jakie nie-
ustannie niesie nam los,
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- przekazuje w niej kilkadziesiqgt gotowych
propozycji zabaw dla dzieci i dorostych, ktore
mozecie wykorzysta¢ w kontaktach z wnukami,
realizowaé w klubach seniora i wszelkich innych
spotkaniach towarzyskich,

- znajdziecie w niej takze wiedze, jakie korzysci
oprocz dobrego humoru przynosi nam u/$miech,

- porady jak nabraé dystansu do siebie, swoje-
go wizerunku i $mia¢ sie ze swoich stabosci,

Blogoslawiony ten, ktory
$Smieje sie z samego siebie,
albowiem bedzie mial ubaw
do konca zycia.

Ks. Tadeusz Fedorowicz

- sentencje 1 przypowiesci medrcow, scenariu-
sze gier towarzyskich, az po wspaniate bajki z mo-
ratem.

Kazdego dnia u$miechem pokazujemy, ze ko-
go$ lubimy, ze dobrze czujemy sie w jego towarzy-
stwie i chcemy podtrzyma¢ z nim/nia dobre relacje.
W tych nietypowych, trudnych czasach nie
zapominajmy o radosci zycia.

Okres powrotu ,,do normalno$ci” po ustaniu za-
grozenia zwigzanego z pandemig i innym tragiczny-
mi wydarzeniami na $§wiecie, bedzie zapewne trudny
i dlugotrwaly. Oby nie opuszczala nas pogoda
ducha, a smiech byl codziennym gosciem
w naszym zyciu.

Szanowni Czytelnicy,

mialam okazje i wielka przyjemnos¢ poznac te
niezwyklg Kobiete w Katowicach, na spotkaniu Sla-
skiej Delegatury Obywatelskiego Parlamentu Se-
nioréw. Otrzymalam w prezencie ksiazke, ktoéra po
przeczytaniu z pelnym przekonaniem rekomendu-
je czytelnikom Panoramy. Przyjmujemy Panig
Henryke do Klubu SB (SUPER BABY).

Zycze wspanialej lektury!
Krystyna Lewkowicz

PS. Za zgoda Autorki podaje bezposredni kon-
takt gdyby kto$ chcial naby¢ ksigzke lub zaprosié¢
Panig Henryke Radziejowska - Semkow na spotka-
nie autorskie: radziejowska@wp.pl.
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