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TEN NUMER ,,POKOLEN" MIAL BYC POSWIECONY RELACJOM
LACZACYM ROZNE GENERACJE.

hcieliSmy zaprosi¢ Was
na wydarzenia zwigzane
z obchodami Dnia
Solidarnosci Miedzy-
pokoleniowej (przypada
29 kwietnia). Kalendarz
imprez musiat ulec zmianie
z wiadomych wzgleddw, .
jednak od marca wszyscy
jesteSmy Swiadkami, jak
solidarnos¢ miedzypokole-
niowa wyglada w praktyce.
Stan epidemii uruchomit ogrom- <
ne poktady empatii i ofiarnosci
w mtodych ludziach - Swiadomych,
ze seniorzy sg w tej sytuacji bardziej naraze-
ni na dziatanie wirusa i czesto sg bardziej
osamotnieni w trudnych chwilach.

Sasiedzi, spotecznosci lokalne, firmy,
organizacje pozarzgdowe, jednostki samo-
rzagdowe - wsparcie zaczeto ptyngc
z réznych stron. Jednak wszyscy zauwazajg
to, co ja zaobserwowatam juz wczesniej:
seniorzy majg duzy opor, zeby prosic¢
0 pomocg, czy jg przyjmowac, gdy pojawia sie
samoistnie. Starsi ludzie nie chcg
absorbowac swojg osobg, nie chcg robic
ktopotu i zabiera¢ czasu.

Jesli ktos z Was tez tak reaguje - prosimy,
postarajcie sie zmieni¢ nastawienie. Ta chec
pomocy jest szczera i wynika z troski.

Mtodzi ludzie majg duzo cieptych uczuc dla
starszych i sg Swiadomi Waszej ogromne;j
roli w zyciu swoim i spotecznosci. Epidemia
jest okazja, zeby sie do Was zblizy¢ i pokazac
Wam, ze oni Was widzg, cenig i troszczg sie.

W nawigzaniu nici porozumienia z nimi
moze pomac lektura artykutu Iwony Koziei-
-Grabowskiej o dialogu miedzypokolenio-
wym. W dotarciu do pomocy pomoze baza
kontaktow do dzielnicowych zespotow
wsparcia. Do wolontariuszy pomaga
réwniez dotrzec¢ aplikacja, o ktorej
pisze Adam Borowicz.

Stan epidemii pokazat réwniez, ze warto
zaprzyjaznic sie z przestrzenig online

Z wiosennymi pozdrowieniami

%

—————

- majac dostep do sieci, mozna
przyjemniej spedzi¢ czas

N w odosobnieniu i by¢ na
£ = | biezgco z rzetelnymi

hin informacjami. 92-letnia
babcia mojej kolezanki
obserwujac sytuacje,
zazyczyta sobie smart-
fon z internetem - tez
chce czyta¢ wiadomosci
i oglgdac wszystkie
Smieszne filmiki i memy!
Jesli niektorzy z Was
nadal sie temu opieraja,

uwierzcie, ze warto przezwyciezy¢

lek i wstyd i po prostu sprébowac. Moja
mama jeszcze pare lat temu nie chciata mie¢
nawet karty bankomatowej, ani tym bardziej
smartfona. Gdy zostata wdowg, wzieta
telefon taty i zaczeto jej sie to podobac.
Niedtugo potem postanowita zapisac sie na
kurs komputerowy. Teraz juz trzeci rok uczy
sie jezyka z aplikacji, udziela sie na Facebo-
oku, przeglagda wiadomosci i ciekawe artykuty
w sieci, sprawdza rozktady jazdy. Najdtuzej
opierata sie bankowosci internetowej. Ale od
kiedy przemogta sie i zrobita pierwszy prze-
lew, jest zachwycona, jakg daje to wygode
i 0szczednos¢ czasu. Jakis czas temu powiedzia-
ta, ze nie wie, co by zrobita bez Facebooka.

W internecie jest duzo wartosciowych
rzeczy, wokét Was jest wielu wartoscio-
wych ludzi. Dajcie im szanse!

Nas tez znajdziecie w internecie,
archiwalne numery ,Pokolen” dostepne sg
na stronie cam.waw.pl/pokolenia/archi-
wum/. Jesli zas potrzebujecie od nas jakiej-
kolwiek pomocy - jestesmy dla Was, piszcie
na adres: pokolenia@camnowolipie.pl.

Wybierajac artykuty do tego numeru,
skupiliSmy sie na tym, aby pomdc Wam
(i sobie) odnalez¢ sie w tej - nowej dla
nas wszystkich i niekomfortowej - sytuacji.
Mamy nadzieje, ze teksty okazg sie
interesujgce i uzyteczne.

ALEKSANDRA LAUDANSKA
REDAKTOR NACZELNA
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WYSEUCHAEA
MARZENA MICHALEK

Jest bardzo
w porzadku
pewnych
rZeczy nie
wiedziec,
nie znac
odpowiedzi

O PRAKTYCE UWAZNOSCI, TRUDNYCH
EMOCJACH W CZASIE PANDEMII | O TYM,
CZEGO MOZEMY SIE DOWIEDZIEC Z TEJ
LEKCJI O SOBIE - Z MALGORZATA
JAKUBCZAK - ZALOZYCIELKA | DYREKTORKA
POLSKIEGO INSTYTUTU MINDFULNESS,
ROZMAWIA MARZENA MICHALEK.

Mindfulness to uwaznosc¢. To cala definicja, czy jednak
cos jeszcze?

Uwaznosc tak naprawde jest rownie trudno definiowalna
co mindfulness. To stowo troche oznacza szacunek, troche
czujnosc, troche jakis rodzaj przytomnosci, ale rowniez
jest nieprecyzyjne. My, jako Polski Instytut Mindfulness,
uzywamy tego terminu po to, by nie popas¢ w putapke
potocznosci, ktdra kryje sie wwyrazie uwaznosc. W mindful-
nesswystepuje element mind, rozumiany jako umyst. Mnie
osobiscie, i osobom z naszego instytutu, najblizej jest do
pojmowania tego terminu jako: stanu charakteryzuja-
cego sie przede wszystkim uwagg, ktora jest zarzadzana
osobiscie, celowo i konkretnie kierowana na okreslone
zagadnienia, ma pewne atrybuty, mozna nig zarzadzic
tak, aby zostata skupiona na obiekcie czy wydarzeniu
zewnetrznym lub wewnetrznym odnoszgcym sie do
naszej rzeczywistosci wewnetrznej lub emocji. Kolejny
jej element, w pojeciu mindfulness, to uwaga tzw. wyso-
kiej jakosci, czyli celowa, skupiona i nieocenna, a zatem
bardziej nastawiona na obserwacje niz na klasyfikacje
i ocenianie zjawisk.

WYWIAD _i.

Matgorzata Jakubczak
Fot. z archiwum M. Jakubczak

Uwaznosc¢ daje spelnienie? Czy to zatem prosta droga
do osiagniecia szczescia?

Hm, nie wiem (Smiech). W moim zyciu mindfulness spowo-
dowatl na pewno, ze jestem osobg duzo bardziej szcze-
sliwg, spelniong i harmonijng, ale jest to zwigzane mocno
ze stanem samoswiadomosci, bo znam swoje mozliwo-
Sci, potencjal, stopniowo pracuje nad uwalnianiem sie
od stereotypow, mentalnych nabytkow zewnetrznych,
manipulacji, trendow zewnetrznych. Dzieki temu jestem
coraz bardziej samodzielna mentalnie i emocjonalnie,

wiec w jakims sensie tak — mindfulness dat mi szczescie. &
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Sesja Mindfulness
Fot. z archiwum M. Jakubczak

Mozna powiedziec, ze przyczynil sie do tego, aby bardziej
poznac prawde o sobie, o swoim potencjale umystowym.
Jeslijestesmyuczciwi, medytujemy z otwartym umystem
inaszauwaga nie jest oceniajaca, a jedynie obserwuje, co
sie dzieje w umysle podczas medytacji, to mozemy zoba-
czy¢ cos, czego sie absolutnie nie spodziewamy i co nam
siewcale nie spodoba. Znam osoby, ktore zaczely prakty-
kowac mindfulnessiuswiadomily sobie, ze zyja calkowicie
nie tak, jak chciatyby zy¢. Wykonuja nie taki zawod, maja
nie taki styl Zycia, a nawet nie zyj3 z takimi osobami,
zjakimi chcialyby zy¢. Nie wiem zatem, czy takie odkrycie
jest szczesciem. Na pewno pozbywamy sie iluzji.

Za szczescie na ogol uwaza sie bycie w doswiad-
czeniu pozytywnym. Jednak uwaznos¢ zaklada tez
peine zanurzenie w doswiadczeniach trudnych, jakie
towarzysza nam wlasnie teraz, zwigzanych z lekiem
i obawa. Jak sobie poradzic¢ z byciem w tak skompli-
kowanych emocjach?

Uwaznosc jest efektem wymagajgcego procesu, ktory nie
dzieje si¢ ani z dnia na dzien, ani z tygodnia na tydzien. To
trening mozgu, ktory jest niezwyklym organem, podat-
nym na zmiany neuroplastyczne. Jego efektem jest pewna
zdolnosc do radzenia sobie rowniez z trudnymi emocjami.
Jednak jesli ktos, kto nigdy nie medytowat, mysli, ze teraz

#POKOLENIA - KWIECIEN 2020

JESLI JESTESMY UCZCIWI,
MEDYTUJEMY Z OTWARTYM
UMYSLEM | NASZA UWAGA
NIE JEST OCENIAJACA,

A JEDYNIE OBSERWULIJE,
CO SIE DZIEJE W UMYSLE
PODCZAS MEDYTACJI,

TO MOZEMY ZOBACZYC COS,
CZEGO SIE ABSOLUTNIE NIE
SPODZIEWAMY | CO NAM SIE
WCALE NIE SPODOBA.

mindfulness moze mu pomoc w kilku prostych krokach
w walce ze strachem, to sie niestety myli. W mindfulness
uczucia sg skorelowane z umystem - kazda emocja ma
swojego stworzyciela w umysle. Jezeli np. boje sie, ze
zachoruje i umre, to rodzicem takiego strachu jest mysl.
Karmienie si¢ niag powoduje napiecie w ciele i produkcje
hormonow stresu - kortyzolu, adrenaliny - czego efek-
tem jest lek. Zatem mozna powiedziec, ze nie boje sie tak
naprawde koronawirusa, tylko boje sie, poniewaz mysle,



ze COVID-19 bezposrednio mi zagraza i moze mnie zabic.
Jeszcze trzy miesigce temu, kiedy koronawirus byt Chinach,
mimo ze wiedzieliSmy, ze zabija i jest Smiertelny, nie bali-
$my sie - teraz natomiast nasza mysl poszta w kierunku
tego, ze nas to dotyczy bezposrednio i ze ten wirus moze
nas zabi¢. W sytuacji takiej paniki mozemy jedynie, bez
specjalnegowysiltkuitrenera, zmieni¢ odpowiedz swojego
ciata, mozgu, hormono6w na ten strach.

Moge polecic¢ kazdemu krotkie ¢wiczenie, ktore jest nazy-
wane ,przerwa na oddech” - trwa 2-3 minuty. Trzeba
powstrzymac wtedywszystkie swoje aktywnosci umyslowe
i fizyczne, usig$¢ wygodnie, wyprostowac plecy i ztapac
swobodny, swiadomy oddech. Trzeba zada¢ sobie pytanie:
co sie ze mng dzieje? [ przyznac: jestem przerazona, nie
moge ztapac tchu, fomocze mi serce, mam objawy paniki.
Nazwanie tego bardzo osadza, bo zapraszamy umyst do
w miare obiektywnego spojrzenia na to, co sie z nim
dzieje. Druga czes¢ ¢wiczenia: znowu tapiemy swiadomy
oddech, by dotleni¢ mozg, prostu-
jemy klatke piersiows, dzieki czemu
pomagamy sercu pompowac natle-
niong krew do mozgu, ktory zaczyna
wracac¢ do normalnego funkcjonowa-
nia. W momencie, gdy oddychamy,
dotleniamy mozg i zostaja przywro-
cone polaczenia mozgowe, ktore
silny stres odcina, a wiec te zwigzane
z pamiecig, kreatywnoscia, analizg
bodzcow wzrokowych. Wowczas, od
strony fizjologicznej, wraca swiadoma
kontrola nad ciatem. W momencie, gdy
zdajemy sobie sprawe, ze ten oddech
nam stuzy, wykonujemy nastepne, juz swiadome. Kilka
takich oddechow - 6, 12 — pozwala nam na nowo poczu¢
ciato, przeskanowac je: jestem w butach czy na boso, jest
mi cieplo czy zimno, poczuc¢ napiecia w twarzy, rozluzni¢
i puscic¢. To moze trwac¢ minute lub mniej, ale jest bardzo
zdrowym resetem wsytuacjach, ktore s dla nas wyjatkowo
trudne. Jak to zrobic¢ bez trenera? Najprostsza nieodptatng
instrukcje mozna znalez¢ na naszej stronie: https://www.
polski-instytut-mindfulness.pl/. My to ¢wiczenie nazywamy
,przestawianiem zwrotnic” - ze zwrotnicy nieprzytomne;j
na przytomng. Mamy tam tez takie 3-minutowe ¢wicze-
nie, nazywa sie ,obserwacja oddechu”. Zeby jednak bylo
jasne: jesli jestesmy samotni, jesli mamy mato kontaktow
spolecznych, — mindfulness na to nie pomoze, wrecz prze-
ciwnie — moze nam uswiadomic¢ jeszcze bardziej nasza
samotnosc¢. Pytanie - co z tym zrobimy?

Czy w zwigzku z tym mozna powiedzie¢, ze dzieki
praktyce mindfulness pojawi sie akceptacja?

Dla mnie w akceptacji jest duzo oceny. Np. zdaje sobie
sprawe, Ze jestem samotna - i potocznie rzecz rozumiejac,
to jest OK. Jednak w mindfulness powiedziatabym: jestem
samotna i to jest dla mnie bardzo nie OK. Bardzo mnie

UWAZNOSC
JEST EFEKTEM
WYMAGAJACEGO
PROCESU, KTORY
NIE DZIEJE SIE ANI
Z DNIA NA DZIEN,
ANI Z TYGODNIA
NA TYDZIEN.

to boli, jest to dla mnie przykre, ale uznaje, ze tak jest.
Nie wypieram, czyli uznaje ten fakt, ktory rozpoznatam,
ktory mi sie nie podoba, nie chce tak zyc i tylko dzieki
temu moge to zmienic.

Dzig¢ki tej swiadomosci, wiedzy nabytej o sobie, jeste-
smy bardziej autentyczni?

To jest wlasnie to stowo. Mam osobiste przekonanie, ze
kiedy czlowiek dociera do granicy autentycznosci i nie
czuje sie przymuszany do udawania niczego przed innymi,
iprzedewszystkim przed sobg, ma takg cudowng swobode
bycia sobg. | wtedy nie ma problemu, by powiedziec, ze
jest samotny, Ze czasami jest mu smutno i czuje sie z tego
powodu przygnebiony. To przestaje byc wtedy wstydem
czyutratg twarzy. Staje sie jednym z aspektow samoswia-
domosci.

Czy ta autentycznos¢, w pani mniemaniu, jest do
udzwigniecia przez przecietnego
polskiego seniora? Ze wszystkimi
psychospotecznymi uwarunkowa-
niami, w ktorych zyje?

To jest bardzo dobre i bardzo niewy-
godne pytanie. Sama jestem wspolcze-
sng seniorkg. Miatam jednak to szcze-
Scie, by zaczac¢ trenowac mindfulness
wystarczajgco wczesnie. Znam sporo
0sOb w moim wieku, z Warszawy,
Saskiej Kepy, roczniki 1960, 1956, 1954,
po porzadnym liceum, z przyzwo-
itym statusem spotecznym. Niewiele
z nich jest wystarczajgco odwaznych,
by zmierzyc sie z rzeczywistoscig i odpuscic swoj wizeru-
nek, ktory czesto jest maska. Najczesciej spotykana maska
to maska szczesliwego seniora, ktory osiggnat sukces,
z dzie¢miza granicg, ktore jednak wcale sie nie odzywaja,
bo robig kariery, malzenstwo sie rozpadlo itp. To sg takie
opowiesci, jak udawac szczesliwego czlowieka. Na prze-
ciwleglym biegunie znajdujg sie lamenty i narzekania.
Mam bardzo matlo znajomych ze swojej grupy wiekowej,
ktorzy sa sktonni do autentycznosci. Moze to tez wyni-
kac¢ z tego, ze to pokolenie wyrastalo w jednym nurcie
duchowosci - chrzescijanstwie. Niestety, dlawielu znas ta
Sciezka okazala sie Slepg uliczka - czesc¢ jednak podazyta
nig dalej, a czesc¢ sie na nig obrazita. Moze jako pokolenie
nie potrafimy zy¢ bez kierunkowskazu, a jednoczesnie
nie bardzo wierzymy, ze kazdy z nas moze by¢ dla siebie
kierunkowskazem sam wsobie. Nie chcemy tez przyjac do
wiadomosci, ze jest bardzo w porzadku pewnych rzeczy nie
wiedziec, nie znac¢ odpowiedzi, czu¢ zal za utracong wiarg.

Czy zatem w ogole zdarzajg si¢ osoby z pani pokolenia,
ktore maja to szczescie i zaczynaja odkrywac siebie
samego? Czy pani zna takie przypadki?

Znamiprzyznaje z niejakim bdlem, ze czesto s to osoby,

>
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Sesja Mindfulness
Fot. z archiwum M. Jakubczak

ktore na sciezke mindfulness trafily przewrocone przez
zycie — z powodu bankructwa, choroby, porzucenia,
s$mierci kogos bliskiego — lub takie, ktore same otarty sie
o $mierc. Na te Sciezke trafiajg tez osoby mocno zdeter-
minowane, zmotywowane, wierzgce, ze jesli nie zmienia
czegos w swoim zyciu, to po raz kolejny trafig na oddziat
onkologii czy kardiologii. To taka motywacja ,zy¢ albo nie
zyc¢”. Ludzie nie chca funkcjonowac bez zdrowia, mitosci,
radosci. Znam osobyw tym wieku, ktore stajg sie nauczy-
cielami. Mamy studium nauczycielskie, gdzie przychodza
ludzie 60+izaczynaja swoja sciezke trenerska. Odchodza
z pracyirozpoczynaja nowadroge. Prowadza wykladyna
Uniwersytecie Trzeciego Wieku. Tam, co prawda, stucha-
cze nie nauczg sie mindfulness, ale dowiedzg sie, zZe on
wogole istnieje. Moze poszukajg nagran, moze wejda na
nasze konto na Facebooku, gdzie we wtorki i czwartki
prowadzone sg nieodptatne medytacje na zywo. Moze
kupia ksigzke. Niekoniecznie trzeba od razu medytowac
godzine dziennie bez drgnienia powieka.

Problem z mindfulness jest taki, ze stawia czlowieka
w centrum. Co z tymi, dla ktorych w centrum jest Bog?
Co maja zrobic ci, ktorzy podazaja droga katolicka,
a chcieliby sie jednak rozwija¢, cho¢ czuja, ze moze
to byc¢ jakos przeciwko ich wierze?

Wszystkie wielkie religie: chrzescijanstwo, judaizm, islam,
buddyzm - jesli uznamy go za religie, takze hinduizm

#POKOLENIA - KWIECIEN 2020

KIEDY CZtOWIEK DOCIERA
DO GRANICY AUTENTYCZNOSCI
| NIE CZUJE SIE PRZYMUSZANY
DO UDAWANIA NICZEGO PRZED
INNYMI, | PRZEDE WSZYSTKIM
PRZED SOBA, MA CUDOWNA
SWOBODE BYCIA SOBA.

- opierajg sie na medytacji. W kosciele katolickim jest
rowniez sciezka medytacji chrzescijanskiej, prowa-
dzona przez przewodnikow duchowych, zakonnikdow.
Rekolekcje oparte na medytacji prowadzg np. benedyk-
tyni czy jezuici. Mindfulness, jesli spojrzec¢ na to z ducho-
wego puntu widzenia, to medytacja pozioma: siedze
w centrum swiata i obserwuje. Medytacje religijne sa
z kolei medytacjami pionowymi, uwaga idzie wtedy do
gory, do wyzszej jazni. Medytacja mindfulness sprawia,
ze jako czlowiek staje sie bardziej sobg, jestem bardziej
autentyczna. Zatem jesli jestem katoliczka, to jestem
bardziej zaangazowana, wzmocniona w swojej relacji
z Bogiem, w swojej grupie modlitewnej. Mam wiecej do
zaoferowania, wiecej daje iwiecej biore. Jestem bogatsza
i ubogacam innych. To jest powszechna iluzja, ze medy-
tacja Swiecka odcigga ludzi od religii — wrecz przeciw-
nie. Nauczyciele buddyjscy, ktorych przedstawicielem,



znanym ze swoich ksigzek rowniez w Polsce, jest Thich
Nhat Hanh, méwig krétko: ,Zostan w swojej tradycji,
nie przesiadaj sie na inng tratwe, bo i tak musisz
sie przedostac na drugg strone rzeki. Jesli masz juz
tratwe, to pltyn na niej”. To sg zatem drogi, ktore sie
przecinaja. Kazdy na Sciezce rozwoju ma potrzebe tran-
scendencji. Mindfulness tak naprawde nie tylko nas ubogaca,
lecz takze daje wiekszg sSwiadomos¢ potrzeb duchowych.
Niektorzy odkrywaja wowczas, ze nie potrzebuja Boga,
nie wierza w niego, a inni — wrecz przeciwnie.

Mindfulness wykorzystuje rozne techniki. Moze pani
powiedziec jakie?

Wspomniatam juz dwa rodzaje: pozioma i pionowa. Jesli
chodzi o forme - jest np. medytacja siedzaca, w ktorej
sg nastepujace elementy: kontakt
z cialem, oddechem, stuchanie,
kontakt z dzwiekami bez ocenia-
nia, obserwacja umysltu, kontakt
Z emocjami i panoramiczna uwaga,
czyli taka swiadomos¢ niewybiera-
jaca. Kolejna forma to medytacja na
lezaco, tzw. skanowanie ciata. Trzecia
forma to uwazny ruch. To sekwencje
bardzo powolnego ruchu inspirowa-
nego joga albo tai-chi - pozostajemy dalej w kontakcie
z ciatem, ktore sie rusza. To s3 podstawowe techniki.
Oprocz tego jest mnostwo krotkich medytacji zatrzymuyja-
cych, wspomniana ,przerwanaoddech” czy ,przestawia-
nie zwrotnic”, uwazne jedzenie. Klasycznym ¢wiczeniem,
od ktorego zaczynaja sie wszystkie kursy, jest uwazne
jedzenie rodzynki, badanie rzeczywistosci za pomoca
smaku, dotyku i innych zmystow. Jest cata grupa zadan
¢wiczacych uwage, ktorag mozna trenowac doktadnie tak
samo jak miesnie na sitowni. Jest jeszcze grupa medytacji
pionowych, tzw. medytacji z intencja, np. zyczliwosci,
dobroci czy wspotczucia.

W internecie mozna spotkac si¢ zdwoma rodzajami
treningu uwaznosci: MBSR oraz MBCT. Czym sie
roznia?

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) to osmioty-
godniowy trening opracowany przez prof. Jona Kabata-
-Zinna, tworce mindfulness. Jego celem jest redukcja stresu.
To program, ktory przewiduje trening trwajacy 2,5 godziny
raz w tygodniu i 45 minut codziennej pracy wlasne;j. Jest
przeznaczony dla wszystkich, w duzej mierze oparty na
technikach buddyjskich, ktore zostaty zaadaptowane
izeswiecczone. Program jest nieustannie badanyiistnieje
bardzo duzo dowodow naukowych potwierdzajacych jego
skutecznosc¢ w profilaktyce ileczeniu chordb psychosoma-
tycznych. Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT)
to program blizniaczy, ktérego tworca jest profesor Mark
Williams z Oxfordu - bardzo podobny, ale ma nieco inaczej
roztozone akcenty. Profesor Williams chciat zmierzy¢ sie
nie ze stresem, a z depresja. W Europie przyjat sie jednak

NIEKONIECZNIE
TRZEBA OD RAZU
MEDYTOWAC GODZINE
DZIENNIE BEZ DRGNIE-
NIA POWIEKA.

MBSR, cho¢ w Anglii kroluje MBCT. Ta druga metoda ma
przebadang skutecznos¢ pod katem zapobiegania depresji
i sprawdza sie u 0sob, ktore mialy jej nawroty.

Kursow i treningow mindfulness mamy w sieci cate
zatrzesienie. Czym kierowac si¢ przy wyborze takiego
kursu, by nie trafi¢ na hochsztaplerowijednoczesnie
nie nadwyrezyc¢ skromnej kieszeni seniora?

Jezeli miatby to byc kurs osmiotygodniowy, to trzeba szukac
miejsc, ktore oferuja certyfikowanych specjalistow. Bardzo
czesto s3 to osrodki pomocy spotecznej, prowadzace takie
kursyw ramach profilaktykiiaktywizacji spotecznej osob
starszych, centra miejskie, gminne czy dzielnicowe. Jesli
chodzi o certyfikacje i weryfikacje nauczycieli mindfulness,
to Polski Instytut Mindfulness udostepnia na swojej stro-
nie liste certyfikowanych specjali-
stow. Nie wstydzmy sie takze pytac
trenerowoich kompetencje. Powie-
rzamy im przeciez nie tylko swoje
pienigdze, lecz przede wszystkim
rozwoj umystu!

Czy mozna nauczy¢ si¢ treningu
uwaznosci samemu?

Mysle, ze mozna sobie ,zazy¢ aspi-
ryne” w postaci przeczytania jakiejs instrukcji dotyczacej
treningu, ale dla kogos, kto nie jest przygotowany, stucha-
nie medytacji, ktora trwa 40 minut, bedzie nie do przejscia.
Nasz mozg zwyczajnie nie jest do tego przyzwyczajony!
Nielatwo jest podazac¢ umyslowi za instrukcjg chociazby
5 minut, a co dopiero 40! My tez jako narod bardzo zle
znosimy bezczynnosc. Dla nas o wiele wiekszg wartos¢ od
niedziatania ma dzialanie - bo tak juz mamy, ze wolimy
pozmywac naczynia niz w tym czasie stuchac kogos, kto
daje instrukcje do medytacji.

Jakie ksigzki polecilaby pani osobom, ktore rozpo-
czynaja swoja przygode z mindfulness?

Polecam przede wszystkim trzy kultowe propozycje Jona
Kabata-Zinna: Praktyka uwaznosci dla poczqtkujgcych, Gdzie-
kolwiek jestes, badz oraz Medytacja to nie to, co myslisz.

Dzigkuje za rozmowe. #

MALGORZATAJAKUBCZAK - absolwentka Wydziatu Pedagogiki
na Uniwersytecie Warszawskim. Specjalizuje sie w doskonaleniu
umiejetnosci psychospotecznych oséb dorostych. Od 1997 r.
praktykuje medytacje. Jako pierwsza Polka zostata zaproszona na
szkolenie nauczycielskie MBSR i MBCT organizowane przez The
Institute for Mindfulnesss Based Approaches IMA w Szwajcarii,
ukonczyta je w 2009 r., uzyskujac certyfikat nauczyciela MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction). Od tego czasu wspotpracuje
z The Institute for Mindfulnesss Based Approaches pod kierow-
nictwem swojej nauczycielki i mentorki - dr Lindy Lehrhaupt, od
2012 r. wyktadowczyni i mentorki afiliowanej przy IMA.
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ADAM BOROWICZ

IHELPYOU.APP

STAN EPIDEMII UJAWNIE W LUDZIACH OGROMNE POKEADY SOLIDARNOSCI. DUZA POMOC LOKAL-
NYCH SPOLECZNOSCI, FIRM | ORGANIZAC]I POZARZADOWYCH PLYNIE W STRONE SENIOROW. SZYBKO
POWSTALA PLATFORMA, KTORA ULATWIA DOTARCIE DO OSOB GOTOWYCH POMAGAC.

ostatnich tygodniach przyszto nam zy¢
w ekstremalnie trudnych warunkach
pandemii. Jej skutki odczuwajg miesz-
kancy takich poteg, jak Stany Zjedno-
czone, Chiny, Wielka Brytania, Francja, Niemcy czy
Rosja. Z wtasnego doswiadczenia oraz sygnatow
naptywajgcych od Was wiemy, ze zycie stato sie trudne
i stresujgce. Formalne ograniczenia wprowadzone
pod koniec marca, dotyczgce miedzy innymi restryk-
cyjnego zakazu opuszczania domoéw, sg konieczne,
ale bardzo ucigzliwe réwniez psychicznie. Szczegbinie
odczuwaijg to seniorzy oraz osoby majgce problemy
z poruszaniem sie lub obcigzone innymi przypadto-
Sciami. We wszystkich mediach propagowane jest
hasto ZOSTAN W DOMU. Przytaczamy sie do niego.
Redakcja ,Pokolen” stara sie wstuchiwa¢ w informa-
cje medialne oraz sygnaty wysytane przez czytelnikw.
Na ich bazie chcemy nie tylko wspiera¢ Was duchowo,
lecz takze przekazywac praktyczne porady. Nigdy
bardziej niz teraz nie byta nam potrzebna wzajemna
oraz instytucjonalna nieodptatna pomoc w codziennych,
czasem trywialnych, czynnosciach, takich jak robienie
zakupoéw, wychodzenie z psem czy wynoszenie Smieci,
a nawet prowadzenie roztadowujgcych stres zdalnych
rozméw. Wsparcie zapewniajg nie tylko wtasciwe stuzby,
instytucje i organizacje, lecz takze wolontariusze. Posta-
nowilismy przyblizy¢ i zarekomendowac ich dziatania.
Ciekawy projekt stworzyli mtodzi programisci zain-
spirowani grupami wzajemnej pomocy funkcjonujgcymi
w mediach spotecznosciowych. Otrzymat on nazwe
IHELPYOU (w jezyku polskim to ,pomoge Ci”). Jego trzon
stanowi fatwa w obstudze aplikacja dostepna na stronie
internetowej. Jej celem jest utatwienie potaczenia wolon-
tariuszy z osobami potrzebujgcymi wsparcia.
Zainteresowani wolontariusze rejestrujg sie w niej,
podajac swoja lokalizacje i dane kontaktowe oraz zakres
deklarowanej pomocy. Dzieki temu osoby potrzebujgce
wsparcia i mieszkajgce w poblizu moga w prosty sposéb
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zgtosi¢ do wybranego wolontariusza z okolicy zapotrze-
bowanie na konkretny rodzaj pomocy.

Obstuga aplikacji jest prosta. Moga z niej skorzy-
stac réwniez osoby niemajace dostepu do internetu.
Ewentualnej pomocy w zarejestrowaniu sie i zgtoszeniu
potrzeb moga udzieli¢ mtodsi cztonkowie rodziny lub

sgsiedzi. A teraz konkrety.
Aplikacja dostepna jest
9 na stronie internetowe;j:

https://app.ihelpyou.app

Dla uspokojenia zwracamy uwage na litere ,,s”

w pierwszym cztonie. Oznacza ona, ze strona jest
bezpieczna. Przy wpisywaniu adresu mozna pomingc
jego niepogrubione cztony.

Przed pierwszym uruchomieniem programu jeste-
Smy zachecani do automatycznego udostepnienia
naszej lokalizacji. Nie jest to jednak konieczne. Po
otworzeniu aplikacji swojg (lub osoby, ktérej chcemy
pomac) lokalizacje mozna wprowadzi¢ w polu wyszuki-
wania umieszczonym w prawym gérnym rogu ekranu
(opatrzonym komunikatem zachety ,Wpisz adres...").
Dla przyktadu wprowadzitem ,Warszawa Ursynéw
centrum”. Wyszukiwanie nastepuje po kliknieciu ikony
z lupka lub wcisnieciu klawisza Enter. Wyswietlony
zostaje ekran z elementami sterujgcymi oraz mapka
wskazanego obszaru. Widoczne s3 na niej lokalizacje
pobliskich wolontariuszy (w promieniu okoto 1,5 km)
oraz symbole rodzajéw udzielanej przez nich pomocy.
Szczegbtowos¢ mapy mozna zwiekszac (przyblizac
obraz) lub zmniejszac (oddalac obraz), klikajac w przy-
ciski + lub -. Nacisniecie przyciskow umieszczonych
nad mapka powoduje odpowiednio: dostep do sytemu
pomocy, kontakt z infolinig, mozliwos$¢ dwustopniowej
regulacji skali mapy, wybér jezyka (sposréd okoto 20)
oraz rejestracje w systemie.
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APLIKACJA
ULATWIA
POLACZENIE

= biapten & Cpetderill tn:

WOLONTARIUSZY

Z OSOBAMI

W wyborze wolontariusza pomaga klikniecie przyci- POTRZEBUJACYM |

sku Lista umieszczonego w lewym gérnym rogu ekranu. WSPARCIA.
Powoduje to wyswietlenie listy wolontariuszy obejmuija-
cej ich inicjaty oraz symbole rodzaju ustug i odlegtos¢ od
wskazanej lokalizacji. Powrét do mapy umozliwia kliknie-

cie przycisku Mapa. Klikniecie w wybrang pozycje powoduje
wyswietlenie okienka ze statusem wolontariu-
Volunteers sza (wolny/zajgty), przyciskiem z jego numerem
telefonu oraz rodzajami udzielanej przez niego
P e e e pomocy. Nacisniecie przycisku dostepu do
(@) MK 0.1 km telefonu wymaga potwierdzenia, ze nie jest
| sie robotem.
@ Agnieszka D 0.4 km
X
@ Kinga C 0.6 km
-
@ Marzena Sz. 1.0 km Kinga C
Chetnie pomoze w:
* Wyprowadzeniu zwierzecia na dwor
@ AnnaW. 1.0 km » Zrobieniu | przywiezieniu zakupéw

= Zakupie lekow lub transp. medy.
* Winnych sprawach

Symbole rodzajéw ustug ilustruje
ponizsze zestawienie:

Gotowos¢ do réznych rodzajéw pomocy.

Mamy swiadomos¢, ze niektérym seniorom
moze sie to wydawac trudne, na przyktad ze
Gotowos¢ do wyprowadzenia zwierzecia. wzgledu na brak komputera lub dostepu do inter-
netu, umiejetnosci czy inne ograniczenia.

S Zachecamy do wyprébowania tej aplikacji! #
Gotowosc¢ do zrobienia zakupéw.

Gotowos¢ do zakupu lekéw
lub transportu.
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informacji?
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Zostan w dgmu
| BADZ
AKTYWNY....

asiedliSmy w kanapach, fotelach przed telewizorami. Nasza codzienna, zwyczajna
aktywnos$¢, zostata mocno ograniczona. Zostarn w domu, ale nie siedz. To bardzo
szkodzi naszemu organizmowi. Trzeba sie rusza¢. Proponuje kilka ¢wiczen pobudza-
jacych krazenie i wspomagajacych oddychanie. Mozna je wykonywa¢ nawet w matym
mieszkaniu. Wystarczy otworzy¢ okno, albo wyjs¢ na balkon i zabrac¢ sie do ¢wiczenia! #

Na rozgrzewke

Siedzisz na krzesle, popraw sylwetke, wyprostuj
plecy. Na raz wstan, na 2, 3, 4, 5, 6, 7 obejdz krze-
sto dookota, na 8 usigdz. To samo powtdrz w drugg
strone. Dla zabawy mozesz przyspieszac i zwalniac
liczenie, dostosowujgc tempo ¢wiczenia do swoich
mozliwosci. Mozna trzymac sie krzesta, lub ¢wicze-
nie wykonac¢ bez trzymania. Powtoérz kilka razy.

Pobudzanie krazenia

Siedzisz na krzesle, plecy wyprostowane,

rece opuszczone. Zaciskaj i rozluzniaj piesci,
réwnoczesnie podnoszac rece w gore. Kiedy
dtonie spotkaja sie nad gtowg, opuszczaj rece,
wykonujac krazenie nadgarstkow. Powtérz 6 razy.
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Skrety tutowia

Stan w matym rozkroku. Wyprostowane rece
unie$ w przod. Odwodzisz prawg reke w bok,
z rownoczesnym skretem tutowia.

Wro6¢ do pozycji wyjsciowej i to samo wykonaj
w drugg strone.

Powtérz po 6 razy, w kazda strone, éwiczac
naprzemiennie w prawg i w lewg strone.

Spacer w miejscu

Stan za krzestem, rece oprzyj na poreczy na opar-
ciu krzesta, nogi sg w matym rozkroku. Zginaj

raz prawg, raz lewa noge w kolanie, nasladujac
chodzenie. Policz do 30, chwile odpocznij i wykonaj
to samo jeszcze dwa razy (czyli zrobisz prawie
100 krokow!).

Oddychanie

Usigdz na krzesle, plecy wyprostuj, popraw
sylwetke. Rece ugnij w tokciach i odwiedz

na zewnatrz, wykonaj rownoczesnie wdech,
nastepnie ztgcz przedramiona i wykonaj wydech.
Cwicz w tempie: rece w bok wdech, przedramiona
ztgczone wydech. Zacznij wolno i po 5 powtdrze-
niach przyspiesz tempo ¢wiczenia.

Krazenie ramion

W staniu lub siadzie potdz dtonie na barkach
i wykonaj kragzenie ramion 10 razy do przodu
oraz 10 razy do tytu. To ¢wiczenie mozna tez
wykonac spacerujac po mieszkaniu.

WSZYSTKIE CWICZENIA MOZNA WYKONYWAC KILKA RAZY DZIENNIE,
DLA UROZMAICENIA MOZNA WEACZYC MUZYKE | ZMIENIC KOLEJNOSC CWICZEN.
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LASKI

PRAWIE NA KAZDEGO Z NAS PRZYCHODZI PORA, GDY WARTO
- LUB NAWET TRZEBA - UZYC LASKI, BY SOBIE POMOC W CHODZENIU.
WITOLD TRZEPALKA Z URSYNOWA ZBIERA LASKI OD WIELU LAT.
NIEKONIECZNIE TYLKO W CELACH PRAKTYCZNYCH.

ZAPYTALISMY KOLEKCJONERA, SKAD WZIELO SIE TO ZAMILOWANIE.

ilkadziesiat lat temu,
gdzie$ na targowisku
w Zakopanem, zoba-
czytem bardzo tadng
laske, taka rzezbiong, lakie-
rowang, naturalnie kolorowa.
Byta tak piekna, ze nie zastana-
wiajac sie dtuzej, kupitem, bo
by¢ w gorach i nie przywiez¢
~Ciupazki” nie wypada. Wcale sie
nie targowatem o cene, co nie
jest w mojej naturze i co wywo-
tato nawet pewne zdziwienie
sprzedajacego. Ta laska nie byta
mi potrzebna do niczego, ot,
spodobata mi sie. Nie myslatem
wtedy, ze ten zakup stanie sie
poczatkiem kolekgji.
O ile pamietam te pierwszg
zakupiong laske, o tyle zupet-
nie nie wiem, kiedy okazato sie,
ze mam ich juz z dziesie¢. | tak
w opinii znajomych, a potem
W swoim wtasnym mniemaniu,
statem sie kolekcjonerem. | teraz,
gdy widze gdzies egzemplarz,
ktéry wpada mi w oko, gtéwnie
ze wzgledu na swojg oryginal-
nos¢, kupuje. Czasem, a wasci-
wie pewnie zawsze, przeptacam.
Kazda laska czyms sie wyroéznia,
kazda ma swojg historie i powdd,
dla ktorego jg kupitem. Duzo
w zyciu podrézowatem i zewszad
zwozitem ciekawe okazy. Ale
taka jest juz natura zbieracza:
jesli chce sie miec jakis model, to
nie mozna kierowac sie ceng ani
innymi ograniczeniami. Pan Witold prezentuje walory obronne laski. fot. A. Zawadzki
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KAZDA LASKA
CZYMS SIE
WYROZNIA,
KAZDA MA SWOJA
HISTORIE.

Oto kilka lat temu, bedac
w Peru i idgc ulicg, wypatrzytem
u chodnikowego sprzedawcy laske,
ktéra pewnie dla wiekszosci prze-
chodzacych tamtedy byta zwyklym
wystruganym kijem z rogiem
na koncu. Kupitem jg gdzies za
potowe ceny wywotawczej. Moi
koledzy, ktorzy wczesniej przeszli
obok lezagcego na chodniku okazu,
zaczeli rozptywac sie nad tym, jakie
to arcydzieto prymitywnej sztuki
rzezbiarskiej udato mi sie naby¢.
Problemy zaczely sie p6zniej,
gdy w drodze powrotnej znalez-
lisSmy sie na lotnisku. Najpierw
nie chciano mnie z takim ,kijem”
wpusci¢ do hali odlotow, potem
zaczeto badac¢, czy aby wewnatrz
czegos$ nie przewoze (wiadomo,
Ameryka Potudniowa!). Nie byto
mowy o tym, bym zabrat laske ze
sobg do kabiny, wiec jg zawinieto
i skierowano do luku bagazowego.

Ta rekojes¢

to niemal
odlew gtowy
Kolekcjonera.
fot. A. Zawadzki

Nie ukrywam, ze miatem obawy,
czy aby na pewno z nami leci i czy
wydadzg mi jg na Okeciu - wtasnie
ze wzgledu na ten rég jako reko-
jes¢. Okazato sie, ze szczesliwie
doleciata i dzi$ stanowi jeden

z najcenniejszych, a z pewnoscia
pochodzacy z najbardziej odle-
gtego miejsca, okaz.

Czastka kolekgji. fot. A. Zawadzki

A ta laska ma w swojej reko-
jesci wydrazone wgtebienie,
w ktorym miesci sie zawartosc
~matpki”. Podobno takg laske miat
tez Melchior Wankowicz, by prze-
mycac w jej wnetrzu koniak. Ja
rowniez kiedy$ w tym szkle nosi-
tem kilkadziesigt mililitréw ener-
getyzujacego trunku, dzi$ pewnie
powinienem napetnia¢ wnetrze
laski kroplami nasercowymi.
Wsréd ponad 100 moich okazow
sg tez egzemplarze obronne,
w ktérych wnetrzu ukryty jest
sztylet dtugosci pét metra. Mam
laski z sosnowego kija, bambusa,
hebanu, a nawet z wysuszonego
pracia byka. A ich uchwyty sa
czasem prawdziwymi dzietami
sztuki - rzezbione w drewnie czy
kamieniu, odlewane w srebrze,
mosigdzu lub innym metalu.

Kolekcja czeka dopiero na
stworzenie wtasciwego miejsca do
prezentacji, by przestac by¢ znang
tylko najblizszym znajomym. Ale
i tak najwiekszg satysfakcjg jest
rados$¢ moja, czyli zbierajacego.
Tego btysku w oku, gdy sie cos
ciekawego zobaczy, nic nie jest
w stanie zastagpic¢ - podsumowuje
z udmiechem pan Witold. #
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Aplikacje mozna

pobrac na telefon

ze strony internetowej
www.twojparasol.com.

TEKST
ANDRZE) ZAWADZKI

STSP !

przemocy w rodzinie

Twoj Parasol

ZYCIE OFIAR PRZEMOCY
DOMOWE] PRZEPEENIONE
JEST LEKIEM | WSTYDEM.
CZESTO UKRYWAJA PRZED
OTOCZENIEM PRAWDE,

A NAWET GDY MAJA JUZ DOSC

TAKIEGO ZYCIA, NIE WIDZA

MOZLIWOSCI WYDOSTANIA
SIE Z MATNI. APLIKACJA TWOJ

PARASOL MA NA CELU IM
W TYM POMOC.

danych zebranych
przez policje w trak-
cie procedury Niebie-
ska karta wynika, ze
w 2019 r. ofiarami
przemocy domowej padto
ponad 88 tys. oséb, w tym:
65 tys. kobiet, 10 tys. mezczyzn
i 12 tys. dzieci. Niemal iden-
tyczna byta liczba przypadkéw
w 2018 r., co jest zjawiskiem
bardzo niepokojgcym. O ile
bowiem w przestrzeni publicz-
nej czujemy sie coraz bezpiecz-
niej, co potwierdzajg badania
i wskazniki zaufania do pracy
policji, o tyle w domowym zaci-
szu zadnej poprawy nie widac.
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Twadj Parasol to darmowa aplikacja mobilna, dzieki ktorej osoby
narazone na sytuacje zwigzane z przemocg w rodzinie mogg uzyskac

wsparcie i informacje. Poza materiatami edukacyjnymi aplikacja

umozliwia dostep do bazy organizacji oferujgcych wsparcie.

This project is funded by the Rights,
Equality and Citizenship Programme
of the European Union (2014-2020)

Twdéj Parasol to nazwa specjal-
nej aplikacji pomyslanej jako
pomoc dla ofiar i swiadkéw
przemocy domowej. Mozna jg
pobrac na telefon ze strony
internetowej www.twojpara-
sol.com. Komenda Stoteczna
Policji, a szczegolnie Komenda
Rejonowa Warszawa |, aktyw-
nie uczestniczyly w opracowa-
niu aplikacji, a teraz jg wdrazaja
i popularyzujg. Twoj Parasol to
innowacyjny program, ktory
powstat w ramach projektu
polskiej policji i Unii Europej-
skiej, funkcjonuje juz na terenie
Niemiec, Litwy i totwy.

JAK DZIALA APLIKACJA?
Aplikacja posiada opcje ,M6j
notatnik”, w ktérym mozna zapi-
sywac i gromadzic¢ - a pozniej
wykorzystywac w rozmowach

z policjg czy przed sagdem -
wszystkie przypadki przemocy,
ktérych doswiadcza ofiara. Po
uruchomieniu aplikacji pliki nie
zapisujg sie jednak w pamieci
telefonu, co umozliwiatoby

ich przegladanie i ewentualne
usuniecie przez sprawcow prze-
mocy, lecz sg przesytane online,
w petni automatycznie, do
pamieci zewnetrznej, z ktérg
jest skonfigurowany adres
e-mailowy. Aplikacja umozliwia



wiec dokumentowanie przebiegu
zdarzenh zwigzanych z przemocg
- do pdzniejszego wykorzystania.
Chodzi o takie materiaty, jak filmy,
zdjecia, nagrania gtosowe itp.
Ofiara przemocy moze tez szybko
wybra¢ numer 112, za pomoca
ktorego przesle sygnat alarmowy
wraz z wtasng lokalizacjg jako
osoba potrzebujgcej pomocy.
Twéj Parasol zawiera takze mate-
riaty edukacyjne na temat prze-
mocy domowej. Uzytkownik
systemu moze oceni¢ wtasne
ryzyko wystgpienia przemocy,
zapoznac sie z procedurg Niebie-
skiej karty, pozna¢ regulacje
prawne, poczytac¢ porady psycho-
logobw na ten temat.

Aplikacji mozna uzywac takze

we wszystkich innych przypad-
kach niebezpiecznych zachowan,
z jakimi ktos sie zetknie,

na przyktad przebywajgc

w miejscu publicznym.

Sam fakt, ze ofiara ma na swoim
urzgdzeniu mobilnym aplikacje
Twéj Parasol jest dla sprawcy
przemocy trudny do wykrycia,
program jest bowiem dyskret-
nie ukryty pod standardowg
prognoza pogody widoczng

na ekranie.

Z danych przekazanych przez
oficera prasowego Komendy
Rejonowej Policji Warszawa |,
nadkomisarza Roberta Szumiate,
wynika, ze od grudnia 2019 r.

do dzisiaj aplikacje Twéj Para-

sol pobrano ponad 2700 razy,

a strone odwiedzito w sumie
4700 oséb.

Jak na poczatki funkcjonowania
to znakomity wynik, cho¢ -
niestety - Swiadczy o tym, ze
przemoc domowa wcigz jest
wyraznym problemem.

Po wszelkie dodatkowe informa-
Cje oraz pomoc przy instalowaniu
i konfigurowaniu aplikacji Twdj
Parasol na konkretnym urzgdze-
niu mobilnym mozna zwracac sie
do komend i komisariatow policji
oraz do dzielnicowych. #

TWO_I PARASOL zawiera takze materiaty edukacyjne

na temat przemocy domowej. Uzytkownik systemu moze
oceni¢ wiasne ryzyko wystgpienia przemocy, zapoznac sie
z procedura Niebieskiej karty, poznac regulacje prawne,
poczyta¢ porady psycholo-
goéw na ten temat.
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Twéj Parasol

Cykl przemocy

18:53 B
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Ocern ryzyko przemocy
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@ » Czydoznawales od bliskiej
4 - osoby takich zachowarn jak
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wyzywanie, obelgi lub ranigce

zwroty?
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Twéj Parasol ukryty jest pod
standardowg prognozg pogody
widoczng na ekranie telefonu.
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ANDRZEJ ZAWADZKI

KATYN

OCALIC OD ZAPOMNIENIA

ZBRODNIA KATYNSKA TO JEDNA ZE ZBRODNI STALINIZMU. OD 80 LAT
WIELE ZWIAZANYCH Z NIA KWESTII POZOSTAJE NIEWYJASNIONYCH.

azdego 13 kwietnia obchodzimy Dzien
Pamieci Ofiar Zbrodni Katynskiej. Data nie
zostata wybrana przypadkowo. Zbrodnia
miata miejsce wkwietniu 1940 ., a wlasnie
13 kwietnia 1943 r. Niemcy oglosili odkry-
cie masowych grobow Polakow. Rowniez
13 kwietnia, ale 1990r., prezydent ZSRR, Michail Gorba-
czow, ztozyt oficjalne oswiadczenie, ze masakry w Lesie
Katynskim dokonali jego rodacy z NKWD. W ten sposdb
miato zakonczy¢ sie trwajace 47 lat ktamstwo w sprawie
mordu katynskiego, cho¢ do dzis nie wszystko zostato
wyjasnione. Rosja nie udostepnila calosci akt, zastaniajac
sie tajemnicg panstwowa i zagrozeniem dla bezpieczen-
stwa. Rosjanie nie zgadzaja sie rowniez z klasyfikowaniem
zbrodni katynskiej jako ludobdjstwa, traktuja ja jedynie
jako przekroczenie uprawnien przez funkcjonariuszy
NKWD. Ze wzgledu na utrudnienia ze strony rosyjskiej,
postepowania toczone przez polskie wladze i rodziny
ofiar nie moga by¢ rozstrzygniete, co uniemozliwia na
przyktad dochodzenia odszkodowan.

Zbrodnia katynska dotyczy mordu w 1940 r. tysiecy
oficerow Wojska Polskiego, funkcjonariuszy Policji
Panstwowej, Policji Wojewoddztwa Slaskiego, Korpusu
Ochrony Pogranicza, Strazy Graniczneji Stuzby Wiezien-
nej oraz innych Polakéw ujetych na terenach ZSRR iuzna-
nych za wrogow panujacego ustroju.

DECYZJE
O LIKWIDACJI POLSKICH
JENCOW PODJAL
OSOBISCIE STALIN.
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Kiedyw 1939 r. na walczgca z hitlerowskim najezdzca
Polske uderzyta Armia Czerwona, polscy Zoinierze, poli-
cjanciiinnifunkcjonariusze zostaliinternowaniw obozach
jenieckich. Najbardziej znanymi byly obozyw Ostaszkowie,
Kozielsku i Starobielsku, wktorych zgromadzono lgcznie
okoto 25 tys. 0sob.

Decyzje o likwidacji polskich jenncow podjat osobiscie
Stalin, cho¢ na dokumencie widniejg podpisy wszystkich
czlonkow Narodowego Komisariatu Spraw Wewnetrz-
nych ZSRR.

Dzieki zeznaniom 6wczesnego szefa NKWD obwodu
kalininskiego mamy dokladny obraz egzekucji jencow
Ostaszkowa. Najpierw przewozono ich w partiach po
ok. 250 0sob do wiezienia w Kalininie, gdzie w piwnicy
usmiercano strzalem w tyt glowy. Trupy tadowano na
ciezarowki i wywozono do lasu w okolicach Miednoje.

Kiedy Radio Berlin podato wiadomos¢ o odkryciu
grobow Polakow zamordowanych przez bolszewikow,
Swiat zaniemowil. Niektorzy mysleli, ze to kolejny wymyst
goebbelsowskiej propagandy. Jednak w glowach Polakow,
w tym rzadu londynskiego, pojawilo sie podejrzenie, ze
wiadomos¢ moze by¢ prawdziwa, gdyz Sowieci na pyta-
nia o los jencow udzielali przez trzy lata wymijajacych
i sprzecznych odpowiedzi.

Szok przezyli takze obywatele Zwigzku Radziec-
kiego. Tamtejsze biuro informacyjne wydalo komuni-
kat: ,Niemieckie zbiry faszystowskie nie cofajg sie przed
najbardziej tajdackim i podtym klamstwem, za pomoca
ktorego usilujg ukry¢ niestychane zbrodnie, popeinione,
jak to teraz widac jasno, przez nich samych”.

Polski rzad staral sie skloni¢ premiera Churchilla do
wywarcia presji na Sowietow, by ci wyznali prawde. Ale
ani Anglicy, ani Amerykanie nie byli skfonni naciska¢ na
Stalina. Wazniejsze okazatlo si¢ utrzymywanie jednosci



Krzyze katyriskie na Cmentarzu Wojskowym
na Powgzkach. Fot. A. Zawadzki

aliantow. Stalin, swiadom swoich sukcesow militarnych,
ani myslal przyznac sie do mordu oficerowi policjantow.
Kluczyl, kreciti klamatl, by odwlekac ujawnienie prawdy.
Churchill powiedziat Sikorskiemu: ,Jesli oninie zyja, nic
nie moze pan zrobi¢, co by ich przywrocilo do zycia”.

Przelomowa dla losow Polski byta konferencja w Tehe-
ranie w listopadzie 1943 r., gdzie trzej przywodcy: Chur-
chill, Roosevelti Stalin, uzgodnili powojenny tad w Euro-
pie, okreslajac granice Polski. Ustalenia Teheranu zostaly
narok zatajone zarowno przed Polakami, jak i opinig swia-
towa. W ten sposob zbrodnia katynska, ktorej sprawstwo
bylo powodem zerwania stosunkdéw pomiedzy polskim
rzagdemiZSRR, spowodowata wylgczenie Polski z udziatu
w rozmowach na temat przyszlosci powojennej Europy.

Kiedy Sowieci wkroczyli na tereny wokot Smolenska,
rozpoczeli ,odkrecanie” prawdy o zbrodni. Powolano
rzagdowa komisje, zwang od nazwiska osobistego lekarza
Stalina ,Komisjg Burdenki”, ktora spreparowala dowody
majace na celu przesuniecie w czasie zbrodni - z 1940
naig4Ir.

Narracje o niemieckim sprawstwie wpajano Polakom
walczacym u boku Armii Czerwonej. W styczniu 1944 r.
odbyla sie w Lesie Katynskim defilada, podczas ktorej

PRZEZ CALY
OKRES PRL PRAWDZIWI
SPRAWCY ZBRODNI
KATYNSKIEJ NIE MOGLI
BYC UJAWNIENI.

nawolywano do pomszczenia ,zbrodni hitlerowskie;j”.
Paradoks calej sytuacji polegal na tym, ze mord popelniony
przez Sowietow, ktory odkryli, naglosnilii udokumento-
wali Niemcy, wykorzystano propagandowo przeciwko nim.

Przez caly okres PRL prawdziwi sprawcy zbrodni
katynskiej nie mogli by¢ ujawnieni. Nie wolno byto mowic
o Katyniu inaczej, jak o zbrodni hitlerowcow z 1941 r.
Historia upamietniania zamordowanych w Katyniu Pola-
kow przypomina dreszczowiec. Pierwszy Pomnik Katyn-
ski zostal wybudowany na Cmentarzu Powazkowskim,
w tzw. Dolince Katynskiej w 1981 r., bez zgody wiladz.
Pomnik zostal nocg skradziony przez ,nieznanych spraw-
cow” i odnaleziony, tez przez ,nieznanych sprawcow’,
dopiero w1989 r. W 1983 r. odstonieto w Katyniu pomnik
znapisem ,Polskim zolnierzom, ofiarom hitlerowskiego
faszyzmu, spoczywajacym w katynskiej ziemi”. Rowniez
na Powgzkach, dwa lata pdzniej, czyliw 1985 r., postawiono

>
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Deby Pamieci, poswiecone majorowi WP Janowi
Brzezanskiemu i aspirantowi PP Bolestawowi
Lutomirskiemu, znajduja sie na terenie Zespotu Szkét
nr 5 im. Stefana Kisielewskiego przy ul. Szczawnickiej.
Fot. A. Zawadzki

pomnik z napisem, zZe upamietnia on polskich zoinierzy
zamordowanych przez hitlerowcow.

Obecny pomnik na Cmentarzu Powazkowskim,
a wlasciwie dwa krzyze, zostaly odsloniete w 1995 r.
W kwietniu 1989 r. w Grobie Nieznanego Zoknierza oraz
w Dolince Katynskiej zlozono urny z ziemig z miejsc
pochowku ofiar.

W utrwalaniu wiedzy o Katyniu glowna role odgrywaja
stowarzyszenia skupiajgce dzieciiwnuki zamordowanych.
Najbardziej znane sg Rodziny Katyrnskie, ktore organizujg
okolicznosciowe obchody, pielgrzymkina Polskie Cmen-
tarze Wojenne, wydajg wspomnienia o zamordowanych,
integruja srodowisko itp. Podobne dzialania prowadza
inne stowarzyszenia nawigzujace w swoich nazwach do
ofiar zbrodni.

Warszawskie Stowarzyszenie Rodzina Policyjna 1939 r. stara
sie kultywowac pamiec¢ o policjantach II RP. To gtow-
nie wiezniowie obozu w Ostaszkowie, zamordowani od
5 kwietnia do 19 maja 1940 r. - w sumie ponad 6 tys. osob.

Oboz ostaszkowski mial specyficzng lokalizacje: poto-
zony na wyspie, tylko z jednym potaczeniem z lagdem,
otoczony murem i strefg bezpieczenstwa. Panowalo
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W UTRWALANIU WIEDZY
O KATYNIU GEOWNA
ROLE ODGRYWAJA
STOWARZYSZENIA
SKUPIAJACE DZIECI | WNUKI
ZAMORDOWANYCH.

tam przenikliwe zimno, a racje zywnosciowe byly nad
wyraz skape i pozwalaly jedynie na przezycie. Na Pola-
kow wywierano presje, by przekonac ich do wiadzy
sowieckiej, do zlozenia stosownych deklaracji. Nie byto
to skuteczne nawet w najmniejszym stopniu, wiec wszyscy
jency zostali uznani za wrogow socjalistycznego panstwa,
a konsekwencjg bytaich fizyczna likwidacja. Wiemy o tym
z relacji wiezniow przeniesionych do innych obozow, bo
korespondencja wysytana przez osadzonych byta skru-
pulatnie cenzurowana.

W miejscu pochowku policjantow w Miednoje utwo-
rzono Polski Cmentarz Wojenny, na ktéorym znajdujg sie
mogity pomordowanych z danymi personalnymi i stop-
niami stuzbowymi. Czlonkowie WSRP 1939 r. odbyli tam
kilka pielgrzymek. Zastugg stowarzyszenia jest to, ze
uchwalg Sejmu RP uchylono dekret PKWN, w ktorym
stwierdzano, ze Policja Panstwowa II RP byla na ustu-
gach okupantow.

Jednym z zamordowanych w Twerze by! Feliks Sala-
mon, policjant z Bedlna w powiecie kutnowskim, ktorego
wnuczka, Anna Wesotowska, jest obecnie prezesem
WSRP 1939 1.

W grudniu 1940 r. rodzina Feliksa otrzymata jedyna
kartke wystang z obozu w Ostaszkowie w potowie grudnia
1939 1. ,Powiadamiam was, ze znalaztem sie w Rosji, zywy
i zdrowy” — napisal. Dzis wiemy, ze kiedy kartka dotarla
do adresatow, jej nadawca nie zyljuz od pot roku. Potem,
az do pazdziernika 1990r., zona Feliksa byta przekonana,
ze maz nie zyje, cho¢ - jak mowita - nigdy nie chciata wto
wierzyc¢. W 1990 r. okazalo sie, ze nazwisko Salamona
odnaleziono w wykazie jencow przekazanych NKWD
9 kwietnia 1940 r., co oznacza, ze zostal rozstrzelany
nastepnego dnia, a wlasciwie — nastepnej nocy. Szczatki
doczesne Feliksa spoczywaja w Miednoje. Jego corka
Feliksa, Halina - ktora widziala ojca po raz ostatni, gdy
miata cztery lata - w 2010 r. zapalila przy symboliczne;j
mogile znicz i odmodwila modlitwe. Teraz do tego grobu
pielgrzymuje wnuczka.

Bardzo waznym przejawem pamieci o pomordowa-
nych jest projekt ,Deby Pamieci”, zainicjowany w 2008 r.
przez Stowarzyszenie Parafiada, ktory zaktada posadzenie
21 857 debow (odpowiada to liczbie ofiar) w oznaczo-
nych i otoczonych pdzniejszg opiekg — glownie szkot
- miejscach. #

Bibliografia:
A. Paul, Katyn. Stalinowska masakra i tryumf prawdy, ttum.
Zofia Kunert, wyd. Swiat Ksigzki, Warszawa 2010.

D. Gtaszewska-Chilczuk, Zawsze wiedziatam, ze nie zyje, ale
nigdy nie wierzytam, ,Kombatant”, nr 4/2019.
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Solidarnosc i dialog
miedzypokoleniowy

— recepta na dobre 1 gorsze czasy

WIEKSZOSC Z NAS PEWNIE ZGODZI SIE ZE STWIERDZENIEM, ZE W RELACJACH
| KONTAKTACH Z INNYMI - ZWEASZCZA TYCH NAJBLIZSZYCH - SZCZEGOL-
NIE ISTOTNE JEST, BY BYC WZAJEMNIE ZAUWAZONYM | ZROZUMIANYM. TO
UNIWERSALNE POTRZEBY WSZYSTKICH LUDZI, CHOC ZAPEWNE ROZNIMY
SIE W OCZEKIWANIACH | METODACH StUZACYCH ICH ZASPOKAJANIU.

WIDZE CIE | ROZPOZNAJE
TAKIM, JAKIM JESTES
Czytatam w kilku ksigzkach (m.in.
Pigta dyscyplina), ze w jezyku
plemienia Zuluséw istnieje stowo
sawubona, uzywane na powitanie,
ktére ttumaczy sie jako ,widze cie”,
,Zauwazytem cie" czy ,rozpoznaje
cie takim, jakim jestes”. W odpo-
wiedzi mozna ustysze¢ shikoba, co
oznacza ,jestem tu” czy ,istnieje dla
ciebie”. Zulu wierzg, ze istoty ludzkie
spetniaja sie tylko wtedy, gdy inni je
widzg i akceptuja. Ze to spoteczno$é
tworzy osobe, ze wszyscy stano-
wig pewng catos¢ i wtedy moga zy¢
w harmonii i szczesciu.

Zdecydowanie tatwiej zauwazac
innych ludzi w niewielkich grupach
czy matych spotecznosciach, gdzie
wszyscy sie znajg. Choc tu tez
istnieje pewne zagrozenie, ze im
blizsza relacja, tym czesto mniejsza
motywacja do skupiania sie na niej
i jej pielegnowaniu, gdyz w codzien-
nym pospiechu zaczynamy dzia-
ta¢ coraz bardziej automatycznie.
Niemniej zauwazenie obcych
ludzi, ktérych mijamy w sklepie czy
réznych miejscach publicznych,
jest jeszcze trudniejsze. | chyba nie
do korica mozliwe. To, co mozemy
zrobi¢, to zwroci¢ na to uwage
i zastanowic sie, jak lepiej ,zauwazac

i rozumiec¢” drugiego cztowieka i jak
dawac do zrozumienia innym, ze
tez tego oczekujemy.

Akceptacja, poswiecony czas,
obecnos¢ oraz uwaznos¢ w rozmowie
i relacjach sg nam wszystkim bardzo
potrzebne. Jedng z metod, ktére moga
nam w tym pomadg, jest praktykowa-
nie autentycznego dialogu z innymi.
To metoda nieco zapomniana, ktéra
siega dawnych czaséw plemiennych,
gdy siadano w kregu, rozmawiano,
dzielono sie doswiadczeniami, usta-
lano plany na przysztos¢. Szczegdlnie
wazny jest dialog miedzypokoleniowy,
dzieki ktbremu mozemy promowac
pokojowy i empatyczny rozwdj catych
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TERAZ NA NOWO
DOCENIAMY
NACZENIE
o)

spotecznosci, wigczajac w to wszystkie
pokolenia i korzystajgc z ich madrosci.

CZYM JEST DIALOG?
Najczesciej dialog kojarzony jest

po prostu z rozmowa, ale to co$
wiecej. Mozna rzeg, ze dialog to
taka interakcja czy spotkanie,
podczas ktorego ludzie wzajemnie
sie stuchajg, kazdy ma prawo do
wypowiedzenia wiasnego zdania,
traktujemy sie po partnersku,
czujemy sie wspotodpowiedzialni za
wspottworzenie dobrej atmosfery,
staramy sie zawiesza¢ witasne racje
i przekonania, otwierajgc droge na
wzajemne rozumienie sie i ucze-
nie. Filozoficznie dialog idzie dalej

i méwi po prostu, nieco upraszcza-
jac, o byciu cztowieka dla cztowieka.
W tym znaczeniu mozliwy jest takze
dialog bez stéw. Wystarczy wiasnie
zauwazy¢ drugg osobe i byc¢ dla niegj
tu i teraz, catym soba.

Filozofia dialogu, spotkania -
kierunek w filozofii wspétcze-
snej uznajacy za cel komunikacje
z drugim cztowiekiem, Bogiem,
Swiatem, ktéra jest mozliwa
dzieki potraktowaniu ich jako
partneréow w dialogu. Zrédto: sjp PWN

W tym roku obchodzimy w Polsce

=
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40. rocznice powstania NSZZ ,Soli-
darnosc” (1980), ktéry zapoczatko-
wat wiekszy - takze prodialogowy

- ruch spoteczny w Polsce. Ruch
nawotujgcy do przemian w ludziach
nie tylko w sferze politycznej

i zawodowej, lecz takze w naszych
umystach i sercach. Ruch, ktéry pota-
czyt pokolenia i dodat wielu Polakom
energii. Byt to moment, gdy ludzie
na nowo zauwazyli, ze sg razem

i wspolnie mogg wiecej. Wszystkie
pokolenia to poczuty.

PO CO NAM __
SOLIDARNOSC?
Po powstaniu ,Solidarnosci” przy-
szedt czas na stan wojenny, iskierka
entuzjazmu troche przygasta, ale
nadzieja na lepsze jutro trwata.
Dzieki codziennym relacjom, licz-
nym rozmowom, drzemigcemu
przekonaniu, ze bedzie dobrze,
udato sie przetrwac trudne chwile.
Dialog, solidarnosé¢, zyczliwosg,
zrozumienie czynig cuda. Nie chce
pisac o polityce czy narzeka¢, ze
~kiedys byto lepiej”. Na pewno byto
inaczej, bo kazde czasy sg inne.
Chce tylko przypomniec te
momenty, gdy rzeczywiscie przez
chwile dialogi codzienne i wiara
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w lepsze jutro i wspdlng sprawe co$
znaczyty. Starsze pokolenia znaja to
z doswiadczenia, mtodsze - z prze-
kazéw rodzinnych czy nauki historii.
Obecna sytuacja pandemii przypo-
mina troche tamte czasy - podkre-
$la znaczenie solidarnosci miedzy
ludzmi. Szkoda tylko, ze najczesciej
skupiamy sie na tym dopiero

w sytuacji zagrozenia.

Solidarnos¢:

1. Poczucie wspélnoty i wspétod-
powiedzialnosci wynikajace ze
zgodnosci pogladéw oraz dazen.

2. Odpowiedzialnos$¢ zbiorowa
i indywidualna okreslonej grupy
os6b za catos¢ wspoélnego zobo-
wigzania. Zrodto: SJP PWN

Teraz na nowo doceniamy
znaczenie prawdziwego dialogu

i ludzkiej zyczliwosci. Wartosc¢ przy-

jazni, zdrowych relacji, zauwazania

innego cztowieka. Znowu jesteSmy
bardziej solidarni, wspieramy sie
wzajemnie, wyciggamy do siebie
pomocng dtor. Mtode osoby robig
zakupy dla senioréw, stuzg pomoca.

Zauwazamy kruchos¢ i wrazliwos¢

innych ludzi wokot nas oraz fakt,

ze wszyscy jesteSmy potgczeni. Na

chwile sie zatrzymalismy.

WY]JDZ Z KRYJOWKI
Wymuszona izolacja spoteczna
chwilowo nie sprzyja bezposrednim
kontaktom, ale na pewno mozemy
juz planowag, co zrobimy, gdy to
minie. Ksigdz Jézef Tischner, uzna-
wany powszechnie za kapelana
~Solidarnosci”, pisat: ,Dialog ozna-
za, ze ludzie wyszli z kryjowek,
zblizyli sie do siebie, rozpoczeli
wymiane zdan. Poczatek dialogu
- wyjscie z kryjowki - juz jest duzym
wydarzeniem. Trzeba sie wychy-
li¢, przekroczy¢ prog, wyciggnac
reke, znalez¢ wspolne miejsce do
rozmowy. Miejsce to nie bedzie juz
kryjowka, w ktoérej cztowiek pozo-
staje sam ze swoim lekiem, lecz
miejscem spotkania, zaczgtkiem
jakiejs wspolnoty, by¢ moze
poczatkiem domu”.

Dzi$ jesteSmy dostownie
zamknieci w domach, ale to nie
bedzie trwato wiecznie. Kryjowke



mozna i trzeba potraktowa¢ metafo-
rycznie - jako zamkniecie sie w sobie,
swoich przekonaniach, czasem
swojej frustracji czy ztosci na innych
oraz niecheci do zmiany. A prze-

ciez nawet w czasach izolacji mozna
z powodzeniem kontaktowac sie

z innymi, budowac i podtrzymywac
relacje, chocby przy uzyciu nowych
technologii. Mozna by¢ otwartym na
pozostatych, zauwazac ich, szukac
okazji do praktyki zdrowej komunika-
Cji, troszczyc sie o siebie wzajemnie,
chocby pytajac: ,Jak sie dzis czujesz?”.

BEZCENNY DIALOG
MIEDZYPOKOLENIOWY
Na nasze szczescie dobre rela-

cje i dialog mozemy pielegnowac
zawsze - i w tych dobrych, i troche
gorszych czasach. Takze miedzy
réznymi generacjami. Nie tylko

w rodzinie.

Mysle, ze dialogmiedzypoko-
leniowy jest bezcenny. Jest warto-
$cig sama w sobie. Na wielu pozio-
mach, np.: towarzyskim, relacyjnym,
spotecznym, intelektualnym,
emocjonalnym, po prostu ludzkim.

Niestety, nadal nie ma on charak-
teru systemowego i powszechnego,
a raczej przyjmuje forme bardzo
pozytecznych inicjatyw. Od wielu lat
w Polsce praktykuje sie aktywnosci
wspierajgce dialog miedzypokole-
niowy i sg w zasadzie dostepne dla
wszystkich. Szkoda tylko, ze nadal
stosunkowo mato o0séb z nich korzy-
sta. Abstrahuje tu chwilowo od
dialogébw domowych, rodzinnych czy
wsrod przyjaciot. Chee raczej przyj-
rzec sie ,ofercie rynkowej". Roboczo
dziele te aktywnosci na dwie grupy:
- dialogi aranzowane - rozumiane
jako miedzypokoleniowe spotka-
nia towarzysko-dyskusyjne, czesto
moderowane, gdzie wspdélne byto-
wanie i rozmowy prowadzg do
jakiej$ zmiany, czasami do wiekszych
przemian spotecznych - zmiany
przekonan, wiekszej otwartosci,
efektow trwajacych dtuzej, spotkan,
ktore stuzg lepszemu rozumieniu sie
pokolen, wykorzystaniu ich poten-
cjatu intelektualnego i poszukiwaniu
réznych kreatywnych rozwigzan;

- dialogi poprzez wspéing aktyw-
nos¢ - czesto majg charakter
rozrywki czy wspolnej pracy
spotecznej, dzieki ktérym pokole-
nia zblizajg sie do siebie. W wielu
przypadkach takie kontakty moga
przeradzac sie w co$ trwalszego.
Chocby przyjazn. Sa to np. wspdlna
nauka jezyka, wspélne gotowa-
nie, wspolny wolontariat, wspdélne
sadzenie drzew.

Osobiscie bardzo zachecam do
zwiekszania liczby miedzypokole-
niowych spotkan aranzowanych,
sesji dialogowych, paneli dysku-
syjnych z obecnoscig modera-
tora, ktory wspiera caty proces.
Mozna sie wtedy wspdlnie przyj-
rze¢ wielu kwestiom, np. stereo-
typom. W przyjaznej atmosferze
tatwiej nam rozmawiac na wazne
i mniej wazne tematy, tatwiej wyja-
$niac¢ trudne problemy, tatwiej sie
porozumie¢, fatwiej zmniejszac
dystans. W takich okolicznosciach
rodzi sie zaufanie miedzy ludzmi,
ktére bardzo sprzyja dialogowi.
Niestety liczne badania pokazuja,
ze w Polsce mamy bardzo niski
poziom zaufania spotecznego.
Jezeli ufamy, to tylko najblizszym.
To moze stanowic¢ prawdziwg
bariere przy nawigzywaniu nowych
kontaktéw. A przeciez gdzie$ na
jakims poziomie chcemy ufac
innym i chcemy, zeby nam ufano.

WARTO SZUKAC TEGO,
CO NAS tACZzY
Truizmem jest fakt, ze wszyscy
mamy podobne potrzeby, np.
bliskosci, mitosci, przyjazni, samo-
realizacji. Sg one inne na ré6znych
poziomach i w réznym wieku, ich
natezenie zmienia sie w czasie
i w zaleznosci od sytuacji zyciowe;.
Zalezg tez od innych czynnikéw,
jak nasza osobowos¢.

Niemniej niektore potrzeby
i wspdlne ich uszanowanie oraz
zaspokajanie, jak np. potrzeba bycia
zauwazonym, zrozumianym i wystu-
chanym, moga taczy¢ generacje.

Na szczescie powstajg miejsca
dedykowane promowaniu dialogu
miedzypokoleniowego, np. CAM

~Nowolipie” w Warszawie. Potrzebu-
jemy wiecej takich inicjatyw, mozemy
je tez sami tworzy¢, organizujac
rézne nieformalne spotkania.

W mediach pojawiajq sie takze
informacje o réznych ciekawych
inicjatywach zwigzanych z tgczeniem
generacji, np. tworzenie wspol-
nych przestrzeni dla domu opieki
senioralnej i akademikéw studenc-
kich. Czy zajecia dla ucznidéw szkoty
podstawowej i uniwersytetu trze-
ciego wieku.

Nadal jest sporo barier utrudnia-
jacych nawigzywanie relacji miedzy-
pokoleniowych i pozarodzinnych.
Nalezg do nich m.in.: brak wzor-
céw i doswiadczen, nadal niewielka
liczba przyktadéw, ktére mozna
kopiowa¢, trend do tworzenia gron
przyjaciét gtéwnie posrod réwiesni-
koéw, pewne wyobcowanie zwtaszcza
w duzych miastach, brak czasu itp.
Co mozna jeszcze zrobic?

Zaczac od siebie. Warto samemu

szlifowa¢€ r6zne umiejetnosci

i praktyki, ktére wspomagaja

dialog, np.:

- wplywanie na dobra
atmosfere spotkania,

- uwazne stuchanie,

- umiejetnos¢ wypowiadania
wtasnego zdania bez oczeki-
wania, ze wszyscy sie z nami
zgodza,

- szanowanie prawa innych
do wiasnych opinii,

- traktowanie ludzi po partner-
sku ,tu i teraz”,

- nieosadzanie,
nieetykietowanie,

- czasowe zawieszanie
z goéry przyjetych zatozen,

- dopytywanie, a nie snucie
domystow itd.

W psychologii funkcjonuje
pojecie hipotezy kontaktu, ktére
mowi, ze relacje pomiedzy czton-
kami réznigcych sie (czy zwasnio-
nych) grup prowadzg do obnize-
nia poziomu uprzedzen oraz do
poprawy ogdélnych wiezi miedzygru-
powych.

Szukajmy sposobnosci do
kontaktu miedzy pokoleniami i sami
kreujmy ich jakos¢. #
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oronawirus
szaleje, przestepcy
towykorzystuja

0SZUSCI IMAJA SIE ROZNYCH SPOSOBOW, BY OSIAGNAC
SWOQ) CEL. OBECNIE WYKORZYSTUJA POSTEPUJACY STRACH
PRZED SZERZACA SIE EPIDEMIA. OFERUJA ,SZCZEPIONKI”

| ROZNE SPECYFIKI PRZECIW WIRUSOWI BADZ MASKI
OCHRONNE W FAESZYWYCH SKLEPACH INTERNETOWYCH.
MASOWO UDOSTEPNIAJA NIEPRAWDZIWE INFORMACJE,
PROBUJAC W CHAOSIE WY£UDZIC NASZE DANE LUB PIENIADZE.

PLAGA FALSZYWYCH
INFORMAC(]I
Od kilku tygodni nie mozemy widy-
wac sie z rodzing, znajomymi, sasia-
dami. Z dnia na dzien przyszto nam
zy¢ w innym swiecie, w niespotyka-
nych dotychczas warunkach. Jeste-
Smy zalewani, zwtaszcza w siedi,
przerdznymi informacjami poswie-
conymi koronawirusowi, z ktérych
wiele to dalekie od prawdy,
masowo udostepniane fake newsy.
W czasie, gdy czujemy sie zdez-
orientowani, niepewni jutra, czesto
tez osamotnieni i zagubieni, nape-
dzajg one panike i strach. | wtasnie
to wykorzystujg réznej masci oszu-
$ci, szczegblnie internetowi cyber-
przestepcy, ktorzy podszywajg

22 #POKOLENIA - KWIECIEN 2020

sie pod rozne firmy, banki, spotki
gazowe, urzedy panstwowe,
lokalne lub centralne, np. Mini-
sterstwo Zdrowia. Rozsytajg
SMS-y, e-maile badz telefonicznie
przekazujg fatszywe wiadomosci
na temat epidemii, zawierajgce
nieprawdziwe statystyki odno-
$nie do zachorowan, propozycje
cudownych terapii i porad, infor-
mujg 0 wsparciu zywnosciowym,
darmowych maseczkach itp.
Czesto s to tez kolportowane

w dobrej wierze przez nas samych,
zastyszane lub zaczerpniete

w internecie, na portalach spotecz-
nosciowych, niesprawdzone
wiadomosci, w rzeczywistosci
nieprawdziwe i dezinformujace.

Moderatorzy sieci spoteczno-
Sciowych majg w zwigzku z tym rece
petne roboty - starajg sie walczy¢
z fatszywymi tresciami, blokujac je
badz oznaczajac w sposéb widoczny
dla uzytkownikéw. Ale oszusci sg
czesto sprytniejsi i szybsi od nich.

MASKI ANTYKORONAWIRU-
SOWE | FALSZYWE SZCZE-
PIONKI

Epidemia koronawirusa zaskoczyta
wszystkich, maseczki ochronne
okazaty sie towarem deficytowym

i sg masowo wykupywane. Ich ceny
wzrosty, praktycznie z dnia na dzien
- nawet dziesieciokrotnie. Problem

"z zaopatrzeniem w maski ma coraz

wiecej hurtowni i aptek, co chet-
nie wykorzystujg sprzedawcy na
portalach aukcyjnych. Produkt ten,
dostepny dotychczas za kilka ztotych,
potrafi osigga¢ cene niemal 200 zt.

Co ciekawe, zmieniajg sie tez
nazwy produktéw oraz ich pozycjo-
nowanie w sieci - ze zwyktych mase-
czek ochronnych staty sie one nagle
maseczkami typu ,antykoronawirus”.
Jak grzyby po deszczu powstajg dedy-
kowane sklepy internetowe, wsrod
nich i takie, ktorych wiarygodnosé
budzi spore watpliwosci, ,specja-
lizujgce sie” w sprzedazy: masek
i szczepionek chronigcych przed
koronawirusem, lekéw, amuletow
czy cudownych herbatek i ziét oraz
suplementow rzekomo hamujacych
rozwoj choroby.

tatwym celem przestepcéw sg
osoby, ktére szukajg w sieci infor-
macji na temat epidemii - sg one
nastepnie zalewane ofertami
produktow, ktére majg uchronic
przed COVID-19.

WYLUDZANIE DANYCH

| PIENIEDZY

Czesto wydaje nam sie, ze wytudza-
nie pieniedzy przydarza sie wytgcznie
innym, bo sami zwracamy uwage na
swoje bezpieczenstwo: bez powodu
nie dajemy nikomu dokumentoéw,
karty ptatniczej, nie wpisujemy danych
na podejrzanych stronach. Ale to
btedne przekonanie. Obiegu osobi-
stych informadji nie da sie bowiem



w petni kontrolowaé. Od lat kraza
one m.in. w urzedach, szpitalach

i instytucjach, z ktérymi kiedykol-
wiek zdarzyto nam sie podpisywac
umowe. Zdarza sig, ze nie sg one
wystarczajgco zabezpieczone, czego
dowodem moze by¢ chociazby
gtosny wyciek danych ze szpitali -
betchatowskiego, wroctawskiego

- czy Szkoty Gtéwnej Gospodar-
stwa Wiejskiego. A oszustom czesto
wystarczy sam numer PESEL. O tym,
ze doszto do wytudzenia, dowiadu-
jemy sie po fakcie, gdy musimy sie
zmierzy¢ z konsekwencjami.

Jesli wiec dostaniemy np. SMS-a,
ze sprawdza nas bank, a nie skfa-
dalismy wniosku o kredyt, to
znak, ze trzeba szybko reagowac.
Powszechny staje sie tzw. phishing
(wytudzanie pieniedzy badz danych
przez przestepcéw dziatajacych
w internecie). Obecnie oszusci
wykorzystujg nasze obawy przed
epidemig, zamieszczajac np. mapy
przedstawiajgce zasieg oddziatywa-
nia koronawirusa, na ktérych oferujg
aplikacje informujace na biezgco
0 jego rozprzestrzenianiu sie. Pobie-
rajac ja, Sciggamy tak naprawde
ztosliwe oprogramowanie, ktore
infekuje urzadzenie elektroniczne,
nierzadko skutecznie wykradajac
wrazliwe dane.

W przesytanych wiadomosciach
zawarte mogg byc¢ takze linki prowa-
dzace do stron, ktérych zadaniem
jest wytudzanie loginéw i haset do
bankowosci internetowej czy kodow
autoryzacyjnych do zatwierdzenia
przelewdw. Brak ostroznosci w takich
przypadkach moze oznaczac utrate
duzych pieniedzy oraz doprowadzi¢
do wykorzystania danych do zawar-
cia w naszm imieniu umow i zobo-
wigzan finansowych.

Przestepcy podszywajac sie pod
portale informacyjne lub strony
agend rzadowych, udostepniajg np.
film, ktérego obejrzenie wymaga
zalogowania sie danymi z Facebo-
oka. Wpisujac login i hasto, nieswia-
domie przekazujemy wszystkie
niezbedne informacje atakujgcym,
ktdrzy za posrednictwem naszego
konta sg w stanie przesytac dalej

zainfekowang strone. Mogg takze
np. przesyta¢ naszym znajomym
prosbe pilnego przelewu pieniedzy
za posrednictwem kodu BLIK itp.

Do wielu 0s6b w ostatnim czasie
dotarty SMS-y o tresci: ,Informujemy,
iz zgodnie ze specustawg dotyczacg
koronawirusa Panstwa srodki na
rachunku zostajg przekazane do
rezerw krajowych NBP. Zalogu; sie,
aby zatrzymac¢ 1000 PLN" (pisownia
oryginalna). W zadnym wypadku
nie nalezy na takg korespondencje
odpowiadac ani klika¢ w linki podane
w SMS-ach!

Szacuje sie, ze w zeszlym roku
przestepcy dokonali wytudzen kredy-
téw bankowych i pozyczek na ok.
1,5-1,7 mid zt. Poniewaz w biezagcym
roku stosujg socjotechniki zwigzane
z koronawirusem, skala moze by¢

BIURO PREWENCIJI
KOMENDY GLtOWNEJ
POLICJI OSTRZEGA
PRZED OSZUSTAMI
»NA KORONAWI-
RUSA".

jeszcze wieksza, a konsekwencje
atakow, ktore obecnie obserwujemy,
mozemy odczuwac jeszcze dtugo.

Ostatnio w mediach pojawita
sie rowniez informacja o zgtosze-
niach ptynacych do policji i proku-
ratur dotyczacych oséb ubranych
w ochronne maski i kombinezony,
ktore pod pretekstem dezynfekcji
mieszkan wchodzg do doméw i okra-
dajg ich wiascicieli.

Swego rodzaju przestepstwem,
ujawniajacym sie w ostatnich dniach,
jest zawyzanie cen zywnosci i fatszo-
wanie ich zaréwno rzeczywistej
wartosci, jakosci, jak i przydatnosci
do spozycia nabywanych towaréw.

POLICJA PRZYJMUJE
ZGLOSZENIA

Biuro Prewencji Komendy Gtéwnej
Policji ostrzega przed oszustami ,na
koronawirusa” i radzi, aby: uwazac
na nieprawdziwe informacje lub
komunikaty (fake newsy), korzystac

z oficjalnych stron instytugji
panstwowych i samorzgdowych oraz
stuzb, pamietac, ze Ministerstwo
Zdrowia oraz stuzby nie zwracajq sie
poprzez SMS lub e-mail z informacja
o pfatnych ustugach. Zaleca tez, by
nie wpuszcza¢ do domu nieznanych
0s0b podajacych sie za funkcjonariu-
szy roznych formacji i stuzb (jesli sie
pojawig, zgda¢ okazania dokumen-
tow stuzbowych). Trzeba uwazac na
nowg metode oszustwa polegajaca
na wytudzaniu pieniedzy na leczenie
osoby bliskiej, np. chorej na COVID-
19. Sugeruje, aby sprawdza¢ kazda
niepokojgcg informacje, dzwonigc
do rodziny lub przyjaciot, a w przy-
padku watpliwosci - na policje.

Jesli juz padlismy ofiarg interne-
towego oszustwa, nalezy zgtosic to
jak najszybciej w najblizszej jedno-
stce policji. S tu jednak pewne ogra-
niczenia. Insp. Mariusz Ciarka, rzecz-
nik KGP, moéwi: - Dbajgc o panstwa
zdrowie i bezpieczenstwo, zale-
camy ograniczenie osobistych wizyt
w jednostkach policji, zwigzanych
z potrzebg powiadomienia o zdarze-
niu. Do panstwa dyspozycji pozo-
stajg numery telefonéw jednostek
policji dostepne na stronach interne-
towych, w aplikacji Moja Komenda
oraz, w przypadku zgtoszen alarmo-
wych, numery 112 997. Mozliwe
jest réwniez przestanie zgtoszenia
pisemnie lub e-mailem (nie dotyczy
sytuacji nagtych).

Podyktowane jest to tym, jak
uzasadnia rzecznik, ze wizyty
w jednostkach policji wigzg sie
czesto z koniecznoscig poruszania
sie srodkami komunikacji zbiorowej
oraz przebywaniem wsréd wiek-
szej liczby nieznanych nam oséb.
Oczekujgc na przyjecie zgtoszenia
w zamknietych pomieszczeniach,
réwniez jesteSmy narazeni na
kontakt z obcymi ludzmi.

Policja uruchomita tez portal
Policja e-ustugi, ktory dzieki Central-
nej Ksigzce Telefonicznej utatwia
komunikacje z jednostkami poli-
cji w catym kraju. Dodatkowo dla
0s0b gtuchych i stabostyszacych,
ktére znaja polski jezyk migowy

(PIM) lub system jezykowo-migowy =
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(SJM), istnieje mozliwos¢ potaczenia
z dowolnego miejsca - z wykorzysta-
niem komputera lub telefonu z funk-
cjg wideo i dostepem do internetu
- z jednostka policji z bezposrednim
dotgczeniem ttumacza jezyka migo-
wego. Ustuga dostepna jest w dni
robocze w godz. 8.00-20.00.

- Po dokonaniu weryfikacji zgto-
szenia otrzymajq paristwo instruk-
¢je co do dalszego postepowania.
Pamietajmy jednak, ze w niektdrych
przypadkach, jak np. koniecznosc
sporzgdzenia dokumentacji proceso-
wej, przyjecia ustnego zawiadomienia
0 przestepstwie czy przestuchania
w charakterze swiadka, niezbedne
bedzie wykonanie czynnosci na tere-
nie jednostki - dodaje rzecznik.

DZIALANIA OCHRONNE
PODEJMUJE TEZ UOKIK

- Epidemia koronawirusa to trudny
czas dla nas wszystkich. Niestety, niepo-
koj spoteczny wywotany fatszywymi
informacjami sprzyja tez nieuczciwym
dziataniom przedsiebiorcow. W efekcie
wprowadzajg oni w bfgd, informujgc,
Ze ich produkty chroniq przed chorobg,
lub wielokrotnie zawyZajg ceny. Docie-
rajq do nas sygnaty o razqcym podwyz-
szaniu cen niektorych produktow
Zywnosciowych i artykutow higienicz-
nych. Podjgtem decyzje o powotaniu
specjalnego zespotu w urzedzie, ktory

WIELE OSOB
PROBUJE
WYKORZYSTAC
OBECNA SYTUACJE
DLA ZYSKU.

bedzie monitorowat ceny.

Jesli praktyki zostanq potwierdzone,
podejmiemy dalsze dziatania ograni-
czajqgce tego typu negatywne zacho-
wania - méwi Tomasz Chrostny,
prezes Urzedu Ochrony Konkurengji
i Konsumentow.

Dziatania UOKIiK poskutkowaty
juz np. tym, ze na jednym z portali
sprzedazowych wyeliminowano
ponad 50 tys. ofert produktéw
majgcych rzekomo pomoc w walce
z koronawirusem. - Dostajemy
réwniez skargi na sprzedawa-
nie podstawowych produktéw na
marzach naruszajqcych zasady
wspoizycia spotecznego. Wiele oséb
probuje wykorzystac obecng sytu-
acje biznesowo - nie moze byc¢
jednak mowy o zarabianiu na stra-
chu obywateli - zapewnia Tomasz
Chréstny. Za$ Biuro Prasowe UOKIK
zacheca: - Jesli zauwazytes ztama-
nie prawa, skorzystaj z darmowej
porady. Zadzwon pod numer infolinii
konsumenckiej 801 440 220 lub
22290 89 16. Mozesz réwniez
wystac e-mail na adres

porady@dlakonsumentow.pl. Konsu-
menci, ktorzy zaobserwowali niepoko-
jgcy wzrost cen zywnosci i produktow
higienicznych, proszeni sq o zgtasza-
nie tego faktu drogg elektroniczng na
adres monitoring@uokik.gov.pl.

DZIALA PROKURATOR
KRAJOWY

Dziatania zwigzane z walkg z prze-
stepczoscig gospodarczg w zwigzku
ze stanem epidemii podjat takze
prokurator krajowy - 16 marca

2020 r. powotat w tym celu specjalny
zespot prokuratoréw. Jego zada-
niem jest koordynowanie poste-
powan zwigzanych z naduzyciami
gospodarczymi, ktérych przedmio-
tem sg: sprzedaz po zawyzonych
cenach towaréw bez uzasadnienia
ekonomicznego (w tym w szczegdl-
nosci artykutow spozywczych, lekow,
artykutdw medycznych, sSrodkéw
dezynfekcyjnych), oszustwa doty-
czace rzeczywistej wartosci, jakosci

i przydatnosci nabywanych towardéw,
oszustwa internetowe polegajace na
wytudzaniu pieniedzy pod pozorem
zagrozenia epidemicznego, oszustwa
polegajace na dezinformacji co do
dziatania stuzb sanitarnych, kontrol-
nych i ochrony porzadku publicznego
panstwa - zawieranie niekorzystnych
umoéw poprzez wykorzystanie trud-
nego potozenia pokrzywdzonych. #

9 JAK NIE DAC SIE OSZUKAC? PRAKTYCZNE PORADY W SKROCIE

= Nie panikujmy. Kazda informacje weryfikujmy

u zrédta, nie publikujmy plotek ani niesprawdzonych
danych. Informacje na temat koronawirusa warto
czerpac z oficjalnych zrodet, takich jak: https://www.
gov.pl/web/zdrowie lub http://www.euro.who.int/
en/home (brak wersji polskiej). Starajmy sie wery-
fikowac autentycznos¢ interesujgcych nas postow
zwigzanych z zagadnieniem pandemii, zanim podzie-
limy sie nimi dalej w sieci.

= Pamietajmy, ze jedynymi Zrédtami informacji sa
komunikaty przekazywane przez stuzby lub zamiesz-
czane na oficjalnych stronach internetowych.
Komunikaty przekazuja réwniez przedstawiciele
najwyzszych wiadz panstwa w mediach masowych.
= Uwaznie czytajmy tres¢ kazdego SMS-a, e-maila.
> Zawsze sprawdzajmy w pasku przegladarki,

czy jej adres internetowy zgadza sie z adresem
strony banku. W przypadku jakichkolwiek
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watpliwosci opusémy podejrzang strone i skontak-
tujmy sie z bankiem przez telefon lub droga
e-mailowa. Przez obostrzenia epidemiologiczne

czas oczekiwania na reakcje bankéw moze by¢
dtuzszy niz zazwyczaj. Warto zachowac jednak
spokadj i poczekaé na opinie konsultantéw,

ktérzy beda wiedzieli, czy wiadomosci zostaty
wystane przez oszustéw.

= Pamietajmy o maksymalnej ostroznosci przy
dokonywaniu transakcji w sklepach internetowych
badz na portalach aukcyjnych. Zawsze sprawdzajmy
wiarygodnos¢ sklepu. Pamietajmy tez, aby nie otwie-
rac podejrzanych linkéw lub zatgcznikéw i nigdy nie
wprowadza¢ poufnych danych do bankowosci elek-
tronicznej na stronach wskazanych w linkach bedga-
cych zatgcznikami do wiadomosci SMS lub e-mail.

> Jesli chcemy zaopatrzy¢ sie w maske ochronna,
postawmy na sprawdzone zrddta, jak np. apteki.
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STRACH | PANIKA PRZED
ZARAZA, ODWOLANE
LOTY, ANULOWANE

WYJAZDY TURYSTYCZNE

KORONAWIRUS POKRZYZOWAL
NAM PLANY WYJAZDOWE

CHOC SA WCZASOWICZE, KTORZY CHETNIE KORZYSTAJA Z WYJAZDOW
LAST MINUTE, TO WIELE OSOB UKEADA SWOJE PLANY WAKACYJNE Z DUZYM
WYPRZEDZENIEM. | TO IM KORONAWIRUS NAJBARDZIE) POKRZYZOWAL SZYKI.
Z JEDNEJ STRONY: ODWOLANE LOTY | BRAK MOZLIWOSCI SKORZYSTANIA
Z HOTELU, Z DRUGIEJ: STRACH | PANIKA PRZED EPIDEMIA.

WIELU PODROZNYCH W TROSCE O SWOJE ZDROWIE | ZYCIE REZYGNUJE

Z WYJAZDOW. CZY Cl, KTORZY WCZESNIE] WYKUPILI WYCIECZKE LUB LOT

DO REJONOW DZIS OBJETYCH LUB ZAGROZONYCH EPIDEMIA, ODZYSKAJA

PIENIADZE ZA ANULOWANY LOT LUB WYJAZD Z BIUREM PODROZY?
JAKIE PRAWA IM W ZWIAZKU Z TYM PRZYSEUGUJA?. >
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Ponad potowa klientow biur
podrozy rezerwuje swoje waka-
cje przynajmniej na miesiac
przed wylotem. Prawie 32 proc.
turystow robi to przynajmniej
trzy miesigce przed wylotem,
tyle samo decyduje sie na
wyjazd w okresie first minute
- od wrzesnia do kwietnia -
wynika z raportu Polskiej Izby
Turystyki. Bo, jak przekonuje .
izba, o najatrakcyjniejsze oferty § b
warto wystepowac z duzym !
wyprzedzeniem. Do wczesnej

rezerwacji zachecajg tez: atrak- ,/’"-:?; i
cyjne rabaty, bonusy, wiekszy ;;ﬁz 4
wybor ofert dopasowanych do j
potrzeb, gwarancja niezmien- o

nosci ceny, niska kwota zaliczki.
Wrezultacie niektdrzy z klientow zaplanowali swoje tego-
roczne wojaze po swiecie juz w polowie ubieglego roku. .

ZAMKNIETE GRANICE,
ODWOLANE LOTY

Aktualnie na swiecie szaleje koronawirus. Glowny
Inspektorat Sanitarny ostrzega i odradza podroze
do kolejnych krajow, w ktorych stwierdzono obec-
nos¢ COVID-19. Panstwa zamykajg swoje granice.
Zainteresowanie podrozami spadlo niemal do zera.
Swoje zrobily tez restrykcje dotyczace przemieszcza-
nia sie natozone przez kraje Unii Europejskiej. Linie
lotnicze odwoluja znaczng czes¢ rejsow lub w ogole
je zawieszaja. Biura podrozy anulowaly wycieczki,
a nadchodzacy sezon stoi pod znakiem zapytania.

ZWROT BILETU NA SAMOLOT - TAK.
ZWROT PIENIEDZY - NIEKONIECZNIE

Czy osoby, ktore wykupity bilety lotnicze wczesniej,
teraz, w obliczu szalejgcego koronawirusa, moga z nich
zrezygnowac? Czy odzyskaja pienigdze? Dotyczy to tez
tych, ktorzy wykupili bilety jeszcze przed ogloszeniem
pandemii, a termin wyjazdu przypadnie np. po zakon-
czeniu stanu epidemii.

Informacji w tej sprawie udzielila nam Katarzyna
Stupek z Europejskiego Centrum Konsumenckiego: -
Jezelilot zostat odwotany przez linig lotniczq, o czym pasa-
Zerowie sq informowani najcz¢sciej e-mailowo lub poprzez
SMS, to majg oni prawo wyboru pomigdzy zwrotem pienig-
dzy za bilet a wyborem innego lotu, w innym czasie, na
porownywalnych warunkach. Nie mogq jednak liczyc¢ na
dodatkowe odszkodowanie, np. z powodu zepsucia planow
urlopowych, poniewaz epidemia koronawirusa moze byc
zaliczona do tzw. nadzwyczajnych okolicznosci (podobnie
jak pogoda, zagrozenie bezpieczeristwa itp.), ktore zwalniajg
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linie lotnicze z odpowiedzialnosci odszkodowawczej. Jezeli lot
jeszcze nie zostat odwotany przez przewoznika, to wytgcz-
nie w jego gescie dobrej woli lezy zaoferowanie pasazerom
mozliwosci przebukowania lotu na inny termin, a co zdarza
si¢ zdecydowanie rzadziej — zwrot pienigdzy za lot, z ktorego
chcemy zrezygnowac.

- Wisytuacji, gdy nie istnieje mozliwosc realizacji ustugi
z powodu zamknigtych granic danego kraju, loty zostajq
odwotane, hotel nie moze przyjgc gosci itp., jestesmy upraw-
nieni do rezygnacji w duzej mierze w sposob bezkosztowy
lub istnieje mozliwosc zmiany terminu, czgsto mozna otrzy-
mac tez voucher do wykorzystania w pozniejszym czasie.
Natomiast jezeli kraj przeznaczenia nie wprowadzit daleko
posunietych srodkow ostroznosci, nie zamkngqt granic, nie
ma go na liscie paristw, do ktorych wyjazdy odradza MSZ
czy WHO, a my chcemy mimo to zrezygnowac z wyjazdu, to
musimy sig liczyc z tym, Ze nie odzyskamy naszych pienigdzy.
Mimo to proponujemy podjqc rozmowy z przedsigbiorcq,
aby ten oddat nam cho¢ czes¢ wptaconych srodkow — radzi
przedstawicielka ECK.

Z doswiadczenia niestety wiemy, ze przewoznicy nie
sa zbyt chetni do wyplaty odszkodowania i zastaniajg sie
niejednokrotnie nadzwyczajnymi okolicznosciami. Jezeli
wiec otrzymamy odpowiedz odmowng, a uwazamy, ze
niestusznie, to mozemy odwotac sie do Urzedu Lotnictwa
Cywilnego (o odszkodowanie mozna si¢ ubiega¢ nawet
przez dwa lata od daty podrozy). A potem mozna wystg-
pi¢ jeszcze na droga sagdowa.

CO ZWCZASAMI | WYCIECZ-
KAMI ZAKUPIONYMI WCZESNIE)J

W BIURACH PODROZY?

Dla polskich turystow szczegolnie niepokojaca jest sytuacja
we Wloszech - jednym z najpopularniejszych kierunkow
wakacyjnych Polakow. A i gdzie indziej tez nikt nam nie
zagwarantuje wypoczynku wolnego od wirusa. Wiele osob,



ktore wczesniej wykupily wycieczke lub lot do rejonow
dzis objetych lub zagrozonych koronawirusem, szuka wiec
sposobu, by zwyjazdu zrezygnowaciodzyskac pienigdze.

Poniewaz nie wszystko mozna przewidzie¢, a nagte
sytuacje, takie jak wypadek, choroba czy smier¢ bliskiej
osoby, doprowadzaja nie tylko do zmiany planow, lecz
takze narazaja na spore koszty, dobrym rozwigzaniem jest
wykupienie ubezpieczenia kosztow imprezy turystycznej,
co daje mozliwos¢ odzyskania wydatkow poniesionych
w zwigzku z planowanym wyjazdem lub w sytuacji, gdy
trwajgcyjuz wyjazd z nieoczekiwanych powodow musi by¢
przerwany. Ale przeciez nie wszyscy takie uslugi wykupuja.

Cieszy¢ mogg sie ci, ktorym biura podrozy same odwo-
taly wyjazd (przepisy daja biurom prawo do odwotania
wyjazdu z powodu wystapienia nadzwyczajnych sytuacji).
Woweczas klienci dostajg zwrot calych srodkow. Nie moga
juz jednak liczy¢ na dodatkowe pieniagdze, np. tytutem
wspomnianegowyzej odszkodowania czy zadosc¢uczynie-
nia. W pozostalych przypadkach wszystko nie jest takie
jasne.Bo zgodnie z dyrektywa unijna epidemia jest sytuacja
nadzwyczajng, ktora umozliwia wycofanie sie zwyjazdu
bez ponoszenia kosztow, ale implementujaca ja polska
ustawa o imprezach turystycznych i powigzanych ustu-
gach turystycznych wprost nie mowi o epidemii jako sile
wyzszej. Aw zwigzku z tym mozna jg uznac za nieunik-
niong nadzwyczajng okolicznosc.

Czy epidemia jest taka ,nieunikniong i nadzwyczajng
okolicznoscia”, na pewno wyjasni sie dopiero wtedy, gdy
biura podrozy, a z czasem takze sady, beda musialy zinter-
pretowac te przepisy. To zas powoduje, ze w tej chwili
nie mozemy by¢ w stu procentach pewni zwrotu kosztu
wycieczki wykupionej w biurze podrdzy.

- Nie mozna udzieli¢ ogolnej, jednoznacznej odpowiedzi
na pytanie, czy zawsze przedsigbiorca bedzie musial nam
oddac pienigdze. W wigkszosci przypadkow tak powinno sie
stac, ale kazdy z nich powinien zostac przeanalizowany indy-
widualnie - wyjasnia przedstawicielka ECK i sugeruje, by
0 pomoc w sporze z polskim biurem podrozy zwracac sie
do powiatowych lub miejskich rzecznikow konsumentow.

POLSKA IZBA TURYSTYKI
USPOKAJA

Pawel Niewiadomski, prezes Polskiej Izby Turystyki, mowi:
— Jesli klient obawia si¢ wyjazdu, zawsze moZe z niego zrezy-
gnowac za optatq. Ponadto wielu organizatorow dodatkowo
umozliwia klientom mozliwosc zmiany terminu lub miejsca
docelowego, w przypadku spetnienia przestanek art. 47 ust. 4
ustawy, ale wtedy i tylko wtedy, klientowi przystuguje zwrot
wptaty. Bezwzglednie trzeba podkreslic, Ze dotyczy to bezpo-
sredniego, faktycznego zagroZenia, takiego jak np. wyjazd
do stref objetych kwarantanng. I, jak zapewnia prezes PIP,
klienci biur podrozy nie bedg zmuszani do wyjazdu w miejsca,
w ktorych wystepujq faktyczne ogniska epidemii. Przypomina
tez, Ze kazdy klient legalnie dzialajqcego biura podrozy jest
chroniony przed ewentualng niewyptacalnoscig organizatora.

MOZLIWE,
NIE ZNACZY tATWE

Odwotlane loty i anulowane wyjazdy turystyczne zaku-
pione wbiurach podrdzy, jak wida¢, moga by¢ podstawa
ubiegania si¢ o zwrot poniesionych kosztow zwigzanych
zniezrealizowanym wyjazdem czy wyplate zadoscuczy-
nienia. Procedury te sg jednak zawile iwymagaja znajo-
mosci wielu czynnikow, od ktorych zwrot jest uzalez-
niony. Nie kazdy ma na to czas, sity i ochote, a wiele osob
nie zna praw konsumenckich, na mocy ktérych moga
ubiegac sie o zwrot pieniedzy. Poza tym dochodzenie
roszczen moze okazac sie niezwykle klopotliwe, gdyz
komunikacja z liniami lotniczymi czy biurem podrozy
w okresie epidemii bywa znacznie utrudniona. #

Gdzie uzyskac bezptatne informacje

na temat przystugujacych nam praw

konsumenckich?

> Europejskie Centrum
Konsumenckie

Tel.: 22 55 60 118 (dyzury prawnikow:
pn.-pt. w godz. 10.00-14.00)

E-mail: eccnet-pl@ec.europa.eu

Siedziba w Warszawie: pl. Powstancow Warszawy 1
(pn.-pt. w godz. 10.00-14.00)

= Urzad Ochrony Konkurencji
i Konsumentow

Infolinia: 801 440 220 oraz 22 290 89 16
(pn.-pt. w godz. 8.00-18.00, optata wedtug taryfy
operatora)

> Federacja Konsumentéw

Infolinia: 800 007 707 (pn.-pt. w godz. 9.00-
17.00) oraz nr tel. 22 827 11 73, FAX: 22 827 54

Bezptatng pomoc prawng w ramach infolinii
mogg uzyskac tylko indywidualni konsumenci -
osoby, ktére zawarty lub chcg zawrze¢ umowe
sprzedazy lub ustugi dla celéw niezwigzanych

z dziatalnoscig gospodarczg lub zawodowa.

Konsultanci nie udzielajg porad przedsiebiorcom.

Siedziba w Warszawie: ul. Ordynacka 11/1

= Informacji na ten temat udzielajg takze

biura miejskich i powiatowych rzecznikéw konsu-
mentow, ktérych dane adresowe dostepne s3

na stronach urzedéw gmin, miast i starostw
powiatowych oraz na stronie www.uokik.pl.
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Do Ciechocinka czy Krynicy
w najblizszych dniach
nie pojedziemy

W ZWIAZKU Z EPIDEMIA KORONAWIRUSA POLSKIE
UZDROWISKA | KURORTY ZAMKNELY SWOJE PODWOJE.

Fot. twenty20.com
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awieszenie ma forme
czasowg, rozpoczeto sie
w dniu 14 marca 2020 r.
i potrwa do odwotania.
To oznacza, ze osoby, ktore otrzy-
maty z NFZ skierowania na lecze-
nie uzdrowiskowe (po 14 marca
2020 r.) nie wyjadg do sanatorium.
Sytuacja zaskoczyta zwtasz-
cza tych, ktorzy swoj pobyt mieli
rozpoczac w ciggu najblizszych dni.
| trudno sie dziwi¢, wszak na skie-
rowanie do sanatorium czeka sie
w Polsce grubo ponad dwa lata.
Sytuacja nie jest jednak catkiem
beznadziejna, a przyszli kura-
cjusze nie powinni sie niczego
obawiac. Wstrzymanie funkcjono-
wania uzdrowisk na czas epidemii
nie spowoduje, ze przepadnie
miejsce w kolejce na leczenie.
Pacjenci muszg sie jednak uzbroic
w cierpliwos¢. Jak informuje
NFZ, skierowanie do sanato-
rium bedzie mogto byc zrealizo-
wane w pdzniejszym terminie,
z zachowaniem obecnego miej-
sca w kolejce oczekujacych. To
samo rozwigzanie dotyczy tez
tych, ktérych na turnus skierowat
Zaktad Ubezpieczen Spotecznych.
Pracownicy oddziatdéw NFZ
bedg dzwoni¢ do 0sdb, ktére
miaty w najblizszych dniach
rozpoczac leczenie w uzdrowi-
sku, aby poinformowa¢ o sytuaciji.
Wskazowki udzielane sg tez pod
specjalnymi numerami telefonéw
poszczegbdlnych oddziatéw NFZ
w Polsce (znajdziemy je na stro-
nie internetowej: www.nfz.gov.
pl). Informacji mozna tez szukag,
dzwonigc na ogo6lnopolska infoli-
nie: 800 190 590.

CO Z KURACJUSZAMI,
KTORYCH WPROWADZONE
RESTRYKCJE ZASTALY NA
TURNUSACH?

Jesli wyrazili takg wole, mogli
wroci¢ do domu. | mimo ze
zwykle sanatoria za skrocony
pobyt pobierajg optaty, to teraz
kuracjusze majg nie by¢ nimi
obcigzeni. To istotna informacja,

w sanatorium darmowe s3
bowiem tylko zabiegi, natomiast
za pokdj i wyzywienie trzeba
zaptaci¢. Wysokos¢ optaty zalezy
od standardu. Koszt 21-dniowego
turnusu to zwykle 300-700 zt.
Jednak sytuacja zmienia sie
z dnia na dzieh. Od 20 marca
obowigzujg nowe zaostrzone
przepisy, radykalnie ograni-
czajgce przypadkowe kontakty
i niepotrzebne wychodzenie
z domu - majg one zapobiegac
rozprzestrzenianiu sie koronawi-
rusa. Dotyczg tez funkcjonowania
sanatoriéw, ktére minister zdro-
wia zobowigzat do zaprzestania
$wiadczenia jakichkolwiek ustug.
Przebywajacy na leczeniu musieli
opusci¢ uzdrowisko. Majgc jednak
na uwadze mozliwos¢ wystgpienia
trudnosci zwigzanych z koniecz-
noscig niezwtocznej organizacji
transportu do miejsc zamieszka-

SKIEROWANIE
DO SANATORIUM _
BEDZIE MOGO BYC
ZREALIZOWANE
W POZNIEJSZYM
TERMINIE.

nia, minister zobowigzat sanatoria
do zapewnienia pacjentom warun-
kow pobytowych adekwatnych do
czasu oczekiwania.

Obecna pandemia COVID-19
wywotujgca w wiekszosci przypad-
kéw chorobe objawiajacg sie ciez-
kim zapaleniem ptuc, ktére moze
skonczyc sie zgonem, najbardziej
niebezpieczna jest dla oséb star-
szych, schorowanych, majgcych
mniejszg odpornos¢. To one nalezg
do grupy szczegodlnego ryzyka,
gorzej przechodzg chorobe i sg
najbardziej narazone na utrate
zycia. A sanatoria z reguty zapet-
niaja wiasnie tacy pacjenci. Z uwagi
na duze skupiska ludzi w takich
miejscach znacznie wzrostoby
ryzyko rozwoju epidemii.

Z SANATORIOW
KORZYSTAJA

TYSIACE OSOB

Pobyty sanatoryjne to nie tylko
wyjazdy z NFZ, ZUS czy KRUS.
To takze szereg r6znego rodzaju
petnoptatnych pobytéw leczni-
czych i profilaktycznych. Wsrod
ofert obiektéw wypoczynkowych
dysponujgcych bazg zabiegowa
mozna znalez¢: kuracje odchu-
dzajace i oczyszczajace, odnowe
biologiczng, pakiety relaksa-
cyjne i zwalczajace stres, pobyty
ukierunkowane na zmniejsze-
nie poszczegdlnych dolegliwosci
(np. bole kregostupa) oraz wiele
innych. Czesto s3 to wyjazdy
taczace wypoczynek z kuracja
zdrowotng. Chetnie korzystajg

z nich zaréwno seniorzy, jak

i ludzie mtodzi. Bo to okazja na
podratowanie zdrowia w krotkim
czasie i regeneracje sit, zwtasz-
cza dla oséb przepracowanych,
obcigzonych duzg dawka stresu
i potrzebujgcych skutecznego
wypoczynku.

W catej Polsce mamy 271 sana-
toriéw i szpitali uzdrowiskowych,
30 przychodni i zaktadow przy-
rodoleczniczych obstugujacych
kompleksy uzdrowiskowe oraz
29 zaktadow rehabilitacji leczni-
czej (dane GUS na koniec 2018 r.)
zlokalizowanych w 75 miejsco-
wosciach, z ktérych 45 ma status
uzdrowiska. Sanatoria i szpitale
uzdrowiskowe dysponujg prawie
45 tys. t6zek. W ciggu roku korzy-
sta z nich tgcznie ok. 911 tys. kura-
cjuszy. W duzej mierze sa to senio-
rzy - w sanatoriach osoby w wieku
65 lat i wiecej stanowig ponad
47 proc. wszystkich pacjentow,

w osrodkach rehabilitacyjnych -
ponad 55 proc.

W ciggu roku w zaktadach lecz-
nictwa uzdrowiskowego i rehabi-
litacyjnych wykonuje sie ponad
39,5 min réznorodnych zabiegéw
przyrodoleczniczych, np. borowi-
nowych, kapieli mineralnych czy
takich, jak kinezyterapia, elektro-
lecznictwo, masaze itp. #
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Jak przetrwac
CZasy zZarazy

PANDEMIA WYWOEALA PANIKE, NIE JEST
TO JEDNAK SYTUACJA, Z KTORA MAMY
DO CZYNIENIA PIERWSZY RAZ W HISTORII.
PODOBNE KRYZYSY SENIORZY PRZEZYLI
W LATACH 80. MINIONEGO STULECIA:
ZAGROZENIE CHOROBA POPROMIENNA
PO WYBUCHU ELEKTROWNI W CZAR-
NOBYLU, STAN WOJENNY Z CZOtGAMI
RADZIECKIMI PRZY GRANICY NASZEGO
KRAJU, GODZINE POLICYJNA | KARTKI

NA ZYWNOSC. TE RZECZY W PODOBNY
SPOSOB PRZERAZALY | DRECZYLY LUDZI
PRZEZ MIESIACE.
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eraz jednak jest nieco
inaczej. Zmienity sie nasze
priorytety - najwyzej
cenimy wolno$¢, samo-
dzielnos¢, swobody obywatelskie
i wygody wspotczesnego zycia.
Godzace w te swobody ograni-
Czenia przemieszczania sie i zakaz
osobistych kontaktéw oznaczajg
dla oséb starszych pogtebienie
probleméw zwigzanych z samot-
noscia i wzrostem dolegliwosci,
ktére sg by¢ moze powazniejsze
od ktopotéw finansowych czy
przewlekle leczonych chorob.
Seniorzy po zabiegach onko-
logicznych, z obnizong odporno-
$cig, prowadzg ostrozny styl zycia
i zachowujg spokdj, zajmujac sie
tym, czym zajmowali sie przed
epidemia: samodzielnie pielegnuja
ciato, wykonujg ¢wiczenia zalecone
przez lekarza, dbajg o codzienng
wartosciowa diete i higiene



w swoim otoczeniu. Nauczyli sie
tez nie ulegac panice i histerii.

Tylko nakaz samotnego pozo-
stania w domu sprawia im trud-
nos¢ - ale poddajg sie koniecznej
dyscyplinie, starajac sie nie tamac
zalecen.

Potaczenie

Olga Tokarczuk zauwazyta, ze
wirus przypomniat nam, iz ,nie
jestesmy oddzieleni od $wiata
przez naszg ludzkos¢, ale ze Swiat
jest rodzajem duzej sieci, pota-
czonej z innymi istotami poprzez
niewidzialne watki zaleznosci

i wplywow. Ze jeste$my wspot-
zalezni i bez wzgledu na to, skad
pochodzimy, jakim jezykiem
mowimy i jakiego koloru jest
nasza skora, stajemy sie tak samo
chorzy, tak samo przestraszeni”.

Staramy sie wiec unikngc
choroby, nie zaraza¢ innych i tago-
dzi¢ swdj strach. Jednak epidemia
trwa, a zakazy sie zaostrzajg sie.

Diugotrwate badania oséb
ze skrajnych grup spotecznych,
prowadzone w USA od 75 lat,
dowiodty, ze ,nauczyliSmy sie
bardzo waznych rzeczy na temat
relacji z innymi ludzmi i tego,
ze kontakt z innymi jest bardzo
pozyteczny, a samotnos¢ zabija”.
Okazuje sie, ze ludzie, ktérzy sg
mocniej przywigzani do rodziny,
znajomych czy wspdlnot, sg szcze-
sliwsi, zdrowsi i zyjg dtuzej. Z kolei
osoby odizolowane od otoczenia
bardziej, niz by tego chciaty, sa
mniej szczesliwe, podupadajg szyb-
ciej na zdrowiu, ich umyst pracuje
gorzej i zyjg krocej. Wazna jest
nie ilos¢, a jakos¢ bliskich relacji
z innymi. Udane zwigzki chronig
nie tylko nasze ciata, lecz takze
umysty - zycie w cieniu jakiego$
konfliktu bardzo Zle wptywa na
nasze zdrowie.

Od poczatku epidemii senio-
row zalicza sie do grupy najwyz-
szego ryzyka zakazenia sie koro-
nawirusem, a oni prébujg sobie
radzi¢ z epidemia, mimo wszystko
utrzymujgc wiez z bliskimi.

Integracja
W pierwszych tygodniach ogra-
niczen zwigzanych ze stanem
epidemii dostrzegliSmy, jak dalece
sprawdza sie opinia niedocenia-
nego dra Kazimierza Dgbrow-
skiego, znakomitego humanisty,
psychiatry i psychologa, dotyczgca
polskiej tozsamosci.

Tworca Instytutéw Higieny
Psychicznej i kontrowersyjnej
w latach 60. koncepcji dezintegra-
cji pozytywnej uwazat, ze typowy
Polak ma charakter skirtotymika,
ktéry w warunkach trudnych
ujawnia swoje najlepsze cechy.
Do takich zaliczajg sie: idealizo-
wanie, odwaga, bohaterstwo,
humanitaryzm, wspaniatomysl-
nos¢, brak okrucienstwa, szcze-
ros¢, prawdomoéwnose, wiernosg,
dotrzymywanie zobowigzan,

STARAMY SIE WIEC

NIE ZARAZAC |
INNYCH 1 tAGODZIC
SWOQJ STRACH.

goscinnosc (szczegdblnie wobec
obcych z odlegtych stron). Z ulga
obserwujemy, ze wiekszos¢ tych
wspaniatych przymiotéw nasze
spoteczenstwo ujawnia wiasnie
w tej chwili. To jest wielka pociechal!
Starsi Polacy maja z kolei
zalety typowe dla osobowosci juz
zintegrowanej, jak po-datnos¢ na
(permanentny) rozwdj, poczucie
wolnosci, niezaleznosci i indywi-
dualnosci oraz duze zdolnosci
w réznych dziedzinach, ktore
podczas pandemii - i by¢ moze
po niej - bedg mogli wykorzystac.
Akcje spoteczne w czasach zarazy
pozwalajg nam zywi¢ nadzieje na
pozytywne zmiany w sferach, do
ktérych mamy liczne zastrzezenia,
jak np. opieka zdrowotna.

Solidarnos¢
Ostatnie wydarzenia wykazujg
ogromny spoteczny potencjat

ofiarnosci u zwyktych ludzi.
Wielki zryw ze strony stuzby zdro-
wia ,nizszego” szczebla i mtodych
wolontariuszy na pierwszej linii
frontu walki z epidemig objawit
nam dar serca znaczacy wiecej,
niz pomoc materialna, ktéra
jednak tez jest wazna. Prywatne
firmy i osoby przestawiajg sie

na szycie niezbednych maseczek
ochronnych, wynalazca udostep-
nia wirtualny respirator mozliwy
do samodzielnego ztozenia.

W trudnych czasach chorzy i stabi
nie sg pozostawieni sami sobie.
Takie dobre wiadomosci wzmac-
niajg i pokrzepiajg, inspirujac

do dziatania.

Humor i kreatywnos¢
Ludzie obdarzeni poczuciem
humoru spontanicznie produkujg
amatorskie spoty rozrywkowe,
bezcenne dla zachowania spokoju
i rownowagi psychicznej podczas
zawieruchy. 1 kwietnia znalaztam
w internecie wiadomos¢ o czto-
wieku, ktéremu ,kwarantanna nie
pozwolita wyj$¢ na zakupy, wystat
wiec psa, ktory Swietnie wywigzat
sie z zadania" - jesli byt to prima
aprilis (jakze prawdopodobny),
pobudzit do Smiechu i rozluz-
nit napiecie miesni! Doceniamy
uzdrawiajgcg moc szczerego Smie-
chu - czujemy, ze znikajg napady
strachu, paniki i przygnebienia.
Swojg pomystowos¢ rozwijajg
takze artysci dziatajacy online.
Koncerty muzyki powaznej (na
czacie, na zywo) czy mozliwos¢
wirtualnych wizyt w muzeach
wzbudzajg zainteresowanie
sztuka, jak nigdy dotad. Kontakty
ze sztukg maja dla naszej psychiki
niezwyktg wartosc.

Zyczliwos¢

Portal Wirus zyczliwosci ogtosit
pod koniec marca akcje umozli-
wiajgcg bezinteresowng pomoc
seniorom ze spotecznosci lokal-
nych. Wiele instytucji udostep-

nia tez bezptatne kursy nauki
online - dotyczg wielu dziedzin >
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i sg przeznaczone dla kazdego.
Mnozg sie przyktady konstruktyw-
nego korzystania z nowoczesnych
technologii w celach komunikacji
spotecznej i walki z kryzysem.

Ostroznos¢
Doswiadczamy bolesnie, ze zdrowia
nie mozna kupi¢ nawet za najwiek-
sze pienigdze i wygrywa ten, kto
umiat o nie zadba¢ samodzielnie
na dtugo przed epidemig, musimy
uzbroic sie w ostroznos¢, by odréz-
ni¢ na tym rynku ziarno od plew.
Autorzy opracowania - prof.
dr hab. Dominika Nowis z Zaktadu
Medycyny Genomowej oraz prof.
dr hab. Jakub Gotgb z Zaktadu
Immunologii Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego - twier-
dzg, ze w podejmowaniu obrony
przed koronawirusem ,istotne sg
deficyty odpornosci - wrodzone
lub nabyte, czyli wtérne do innych
choréb zwigzanych z przyjmowa-
niem lekéw immunosupresyjnych
- jak np. u biorcéw przeszczepow,
przy chorobach autoimmunolo-
gicznych, u 0s6b niedozywionych
czy przy innych ciezkich choro-
bach, zaawansowanych nowotwo-
rach, niekontrolowanej cukrzycy
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LEKARZE
PRZESTRZEGAJA
PRZED ODSTAWIA-
NIEM LEKOW PRZY
CHOROBACH
PRZEWLEKLYCH.

czy stanach po zabiegach chirur-
gicznych, przy niewydolnosci
krazenia, ciezkich chorobach ptuc,
watroby lub nerek”.

Lekarze przestrzegaja przed
odstawianiem lekéw przy choro-
bach przewlekiych, informujac
jednoczesnie, ze ,nie istniejg zadne
leki, ktore mogtyby wzmocnic
odpornos¢ cztowieka i uchronic go
przed zakazeniem. Wszelkie prepa-
raty witaminowe, mieszanki mine-
ratéw i witamin, naturalne wyciagi
roslinne i zwierzece, a w szczegol-
nosci preparaty homeopatyczne,
ktére przedstawiane s3 jako
wzmacniacze odpornosci, nie majg
zadnego znaczenia dla rozwoju
odpornosci przeciwzakaznej. Nigdy
nie wykazano ich dziatania wspo-
magajgcego prace uktadu odpor-
nosciowego, a ich reklamowanie

jako preparatéw wzmacniajgcych
odpornos¢ jest zwyktym oszu-
stwem”.

Wskazujg na szczegblnie
podatng grupe chorych, na
ktorg sktadajg sie osoby starsze,
u ktérych ze wzgledu na zaawan-
sowany wiek, a przede wszystkim
z powodu towarzyszacych choréb
przewlektych, uktad odpornosciowy
moze dziata¢ mniej sprawnie.

Do zalecen znanych od dawna,
a teraz przypomnianych, naleza:
czeste mycie rak, unikanie
bliskiego kontaktu z osobami,
ktére majg goragczke i kaszla
(najlepiej stroni¢ od ttumnych
zgromadzen), przejscie na diete
roslinng, wystrzeganie sie suro-
wego miesa i mleka, dbanie
o higiene miejsc, w ktorych przy-
gotowuje sie positki, i zaszczepie-
nie sie przeciwko czesto wyste-
pujgcym chorobom zakaznym,
takim jak grypa czy zapalenie ptuc
wywotane przez pneumokoki.

Ruch i relaks
Do powyzszych zalecen warto
dodac zasady czesto zaniedbywa-
nej higieny psychicznej i uczyc sie
gtebokiego relaksu. Brak czasu na
wypoczynek i gteboki sen podnosi
poziom stresu, pozbawia nas
energii, obniza odpornosc¢ i pogar-
sza kondycje - wazne sg zatem
¢wiczenia fizyczne zastepujace
niedostepng obecnie rehabilita-
cje. Online pojawity sie rowniez
rozmaite instrukcje do prostych
i bezpiecznych ¢wiczen oddecho-
wych, izometrycznych i rozcigga-
jacych skierowanych specjalnie
do senioréow. Czytelne wskazowki
z pieknymi zdjeciami znalazty sie
tez w dodatku do ,Pokolen”.
Epidemia wcigz trwa, ale
wszystko, czego nas uczy, utatwi
nam jej przetrwanie i zmniejszy
strach przed zyciem, ktére po niej
bedzie juz na zawsze odmienione.
Miejmy nadzieje, ze jesli nie
my, to nasze dzieci i wnuki dozyja
lepszych i piekniejszych czaséw. #
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SLOWO KAIZEN TO Z JAPONSKIEGO ZMIANA NA LEPSZE,
POPRAWA LUB POLEPSZENIE. METODA, KTORA POLEGA NA
REGULARNYM WPROWADZANIU W ZYCIE MALYCH KROKOW.

aizen, czyli japonska filo-

zofie codziennych matych

zmian, o ktorej pisalismy

w poprzednim numerze
~Pokolen”, z powodzeniem mozna
zastosowac w celu polepszenia
zdrowia - zaréwno fizycznego, jak
i psychicznego. By to zrobi¢, nie
musimy, a wrecz nie powinnismy,
wprowadzac w swoim zyciu rewo-
lucji. Wystarczy, ze wybierzemy
kilka proponowanych w dzisiej-
szym tekscie rozwigzan - tych,
ktére uznamy za najbardziej odpo-
wiednie wtasnie dla nas.

KAIZEN - NOWE NAWYKI
BEZ LEKU | TRUDU

Dla 0s6b, ktére nie miaty okazji
zapoznac sie z naszym pierwszym
tekstem o kaizen, krotkie wyjasnie-
nie: kaizen oznacza po japonsku
poprawe lub zmiane na lepsze.
Metoda polega na codziennym
wprowadzaniu niewielkich zmian
po to, by po pewnym czasie zauwa-
zy¢ wyrazng réznice w dowolnej
dziedzinie zycia, a jednoczesnie
wytworzy¢ w sobie dobre nawyki.
Dzieki temu, ze wprowadzane

zmiany sg naprawde mate (czesto
na poczatku wrecz niezauwa-
zalne), wdrazamy je w nasze zycie
bez leku i z duzg tatwoscig. Tym
samym jesteSmy w stanie sprawi¢,
by byty one rzeczywiscie trwate.
Podejscie kaizen do zyciowych
zmian ma zatem charakter ewolu-
cyjny, nie zas rewolucyjny. Pozwala
to na swego rodzaju zakorzenie-
nie sie w nas nowych nawykow
zamiast przystowiowego porywa-
nia sie z motyka na stonce tylko
po to, by za moment zrezygnowac
z podjetych postanowien.

DLACZEGO TAK CZESTO
REZYGNUJEMY?

O tym, ze dla zdrowego stylu zycia
najwieksze znaczenie majg odpo-
wiednia dieta oraz ruch, styszat
niemal kazdy. Rosngce w ostatnim
czasie zagrozenie epidemiczne
sprawito, ze o koniecznosci utrzy-
mywania codziennej higieny
przypominajg nam teraz réwniez
media. Kazdy dobrze wie, ze
najwyzszy czas wzigc sie za siebie.
| kazdy zadaje sobie jedno najwaz-
niejsze pytanie: od czego zacza¢?

Wezmy na przyktad osobe, ktérej
lekarz zalecit wiecej ruchu. Nie
powiedziat przy tym, ile konkret-
nie (co zdarza sie catkiem czesto).
Pacjent zdany jest wiec na siebie
i zaczyna zastanawiac sie, co takiego
mogtby zrobi¢, by by¢ bardziej aktyw-
nym. Jesli zacznie szukac informacji
w ksigzkach lub sieci, to najprawdo-
podobniej dowie sie, ze doskona-
tymi ¢wiczeniami sg ptywanie oraz
bieganie. Jesli bedzie miat odro-
bine szczescia, przeczyta réwniez,
ze doskonale sprawdza sie spacer.
No dobrze, ale jak dtugo wtasciwie
taka osoba powinna spacerowac?
Jak sie okazuje, optimum to godzina
dziennie, a minimum to 30 minut.
Mogtoby sie wydawa, ze to niewiele,
jednak zycie pokazuje, ze - zwtasz-
cza na poczatku przygody z aktyw-
noscig fizyczng - bedzie to catkiem
spore wyzwanie. Zwtaszcza dla
kogos, kto przez ostatnie 10, a moze
nawet 20 lat nie ruszat sie z fotela.
Na poczatku taka osoba by¢ moze
podejdzie do sprawy entuzjastycz-
nie. Istnieje nawet szansa, ze bedzie
przestrzega¢ narzuconego sobie
rezimu. Przez jakis$ czas. Zwykle przez
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kilka dni. No, moze przez tydzien.

A pézniej, najzwyczajniej w Swiecie,

z aktywnosci zrezygnuije, i to catkowi-
cie. Co wiecej, znajdzie sobie tysigce
wymowek, dlaczego to zrobita...

CZY KTOS NAPRAWDE
NAS POPEDZA?
Musimy pamieta¢, by wprowadza-
jac w nasze zycie zmiany, traktowac
samych siebie tagodnie. Podejscie
na zasadzie ,dam z siebie wszystko!”
zwykle wcale nie konczy sie dobrze.
Podobnie jak upieranie sie, ze ,nie
dam rady”. Osoby, ktoére rzucaja
sie na gteboka wode, czesto szybko
tracg entuzjazm i zarzucajg podjete
dziatania. Z kolei ci, ktorzy w siebie
nie wierzg, zwykle w ogble nie zaczy-
naja. Metoda kaizen moze okazac
sie ztotym srodkiem dla jednych
i drugich.

30 minut spaceru czy ptywania to
zbyt wiele? Nim odpowiemy sobie na

to pytanie, zadajmy inne: a czy ktos
naprawde nas popedza? Czy, aby
wprowadzi¢ trwate zmiany, dzieki
ktérym bedziemy zdrowsi i poczu-
jemy sie lepiej, musimy upierac

sie przy rozwigzaniach podreczni-
kowych i przy z gbry narzuconych
regutach? Coz, prawda jest taka,

ze zwykle nie musimy tego robic.
Wiecej - czesto robic tego po prostu
nie powinnismy!

Pétgodzinny spacer jest oczy-
wiscie jedynie przyktadem, ale to
wiasnie on pozwoli nam zrozumieg,
jak zastosowac¢ metode kaizen
w swoim zyciu. Zatézmy, ze te
30 minut kazdego dnia nas przeraza.
Przeraza na tyle, ze mamy opory,
by w ogble zacza¢, albo na tyle, ze
obawiamy sie, iz po kilku dniach i tak
porzucimy nasz nowy nawyk. Co
mozemy zrobi¢ w takiej sytuacji?

Wybierzmy taki czas ¢wiczen,
ktéry obecnie wyda nam sie

najbardziej odpowiedni. | to nie
tyle pod katem korzysci zdrowot-
nych, ile pod katem naszej sity
woli. Zapytajmy samych siebie:

jaki czas ¢wiczen bytby dla mnie do
zaakceptowania na tyle, by zaczg¢
juz dzis i kontynuowa¢ aktywnosc
fizyczng kazdego kolejnego dnia?.
By¢ moze bedzie to kwadrans.

By¢ moze pie¢ minut. A by¢ moze
zaledwie minuta. Minuta, ktora
jednak kiedy$ wspomnimy jako
nasz pierwszy krok do naprawde
duzej zmiany. Dlaczego? Bo od
czegos trzeba zacza¢. Bo minuta to
o wiele wiecej niz nic. Bo co prawda
zaczynamy od minuty, ale wcale
nie musimy na niej konczyc¢. Kaizen
wrecz zaleca, by po oswojeniu sie

z nowym nawykiem zwieksza¢ stop-
niowo jego czas, ilos¢ czy intensyw-
nos¢ (w zaleznosci od tego, z czym
akurat mamy do czynienia). #

LISTA DOBRYCH NAWYKOW

A OTO LISTA NAWYKOW, KTORE KAZDY Z NAS
BEZBOLESNIE MOZE WPROWADZIC DO SWOJEGO
PLANU DNIA, BY JUZ WKROTCE POCZUC SIE O WIELE
ZDROWSZYM | DUZO BARDZIE) RADOSNYM:

9 Jesli nie przepadamy za warzywami czy
owocami, wprowadZmy do diety tylko odro-
bine tego rodzaju zywnosci. Mozemy zacza¢ na
przyktad od plastra pomidora czy éwiartki jabtka.
Codziennie pilnujmy, by znalazty sie w naszym
menu. | stopniowo zwiekszajmy ich ilo$¢ w swoim
jadtospisie.
PostanowiliSmy wchodzi¢ dla zdrowia po scho-
dach, a mieszkamy na przyktad na sz6stym
pietrze? Na poczatku zatrzymajmy winde na pigtym,
a reszte pokonajmy schodami. Wstuchujmy sie
w swoj organizm i dodawajmy kolejne pietra
dopiero wtedy, gdy poczujemy, ze faktycznie
jestesmy na to gotowi.
9 Nie mamy pomystu na poranng gimna-
styke? Zacznijmy od kilku sktonéw i lekkiego
rozciggania, jednak powtarzajmy je kazdego dnia
bez wyjatku. Wyrébmy w sobie nawyk, a potem,
w miare wzrostu kondycji, dodawajmy do swojego
planu kolejne éwiczenia.
Wiemy, ze najwyzszy czas rzucic palenie, ale
po raz kolejny poddalismy sie? Albo wcale juz
nie prébujemy, bo ostatni raz (np. 15 lat temu...)
préba odstawienia papieroséw z dnia na dzien
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nie powiodta sie? A gdyby tak odejmowac z paczki
jednego papierosa kazdego dnia lub co kilka dni?
Albo co tydzien? Powoli, bez szoku dla organizmu,
ale jednak stanowczo? Oczywiscie bywaja sytuacje,
gdy z palenia zrezygnowac trzeba natychmiast. To
bardzo szkodliwy natég i - nie oszukujmy sie - najle-
piej bytoby rzucic¢ go od razu. Gdy jednak nie dajemy
rady, metoda kaizen moze okazac sie pomocna.
Czujemy rozdraznienie po kawie, a mimo to
wcigz pijemy jej o wiele za duzo? Dwie fili-
zanki nie zaszkodzg wiekszosci osé6b, ale piec czy
szes¢ to chyba jednak przesada... Mozemy zaczgé
od wypijania tej ostatniej tylko do potowy. Albo
do 3. Mozemy tez catkiem z niej zrezygnowac.
SprawdZmy, co dziata najlepiej wtasnie w naszym
przypadku. A pézniej, stopniowo, redukujmy ilos¢
matej czarnej. Az do osiggniecia ostatecznego celu.
Poprawmy jakos$¢ swojego snu, unikajac tele-
wizji czy monitora komputera i smartfona
przed péjsciem do t6zka. Postan6wmy, Zze na pocza-
tek zrobimy to np. 10 minut przed potozeniem sie.
Stopniowo zwiekszajmy ten czas, a jesli pojawig sie
problemy (np. nuda), postawmy na dobra ksiazke.
Nie zaczynajmy dnia od wiadomosci.
Dodajmy - ztych wiadomosci, bo to wtasnie
w ich przekazywaniu lubujg sie media. Po prze-
budzeniu wigczmy ulubiong ptyte i siegnijmy po
jakas przyjemng lekture lub w spokoju delektujmy
sie pysznym $niadaniem. Op6znijmy moment
zderzenia z brutalng rzeczywistoscig. Na poczatek
wystarczy kilka minut. Z pewnoscig wyjdzie nam to
na zdrowie!
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4#DOJRZAELA TWORCZOSC Poezja. Lidia Kosk

Swiat zamilkl

Swiat zamilkt. Zamart na oka
mgnienie historii.

Swiat nie dowiedziat sie, co czut mtody
cztowiek, ktory swoim matym samolotem
doleciat na wielki Plac w wielkiej stolicy
wielkiego mocarstwa.

Chtopiec wymarzyt sobie lot ku
zwycigstwu. Zwyciestwu mysli
zmaterializowanej w konstrukcji i woli.
Mtodziutki lotnik wymarzyt sobie
misje pokoju. Czy zdqzyt w petni
przeZyc uczucie dokonania ?
Zwyciestwa w zmierzeniu si¢ ze sobg
i nowoczesnqg technikq?

Oto stgpa po historycznym placu
nie pojmujqc, Ze to profanacja.
Radosc¢ z dokonania powigkszat romantyzm
majowego zmierzchu. I Zyczliwosc
ludzi proszqcych o autografy.
Wiosna budzi nadzieje.

Niebawem zostat zmuszony do jakze
innych uczuc, do legku o swdj los. Do uznania
swojego osiggniecia za chuliganski wybryk.
Do przekreslenia siebie.

Wielki czyn skwitowano... wielkim
milczeniem wielkich mocarstw.

Ten lot spowodowat jednak
nieodwracalne zmiany.
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Sam fakt, ze mogt si¢ zdarzyc.

Politykom uswiadomit, Ze w wyscigu
Smiercionosnej techniki wygranych nie bedzie.
Ze mogq oni jeszcze wptywac na jakos¢
i szybkos¢ zmian. Ze nalezy zaniechac biegu
do zagtady swiata.

Wielcy politycy mogq zastuzyc na pamigc
historii. Cicho wigc nad tamtym lotem.
Bohatera ,utaskawiono’. Jego Idol wzniost sig
wysoko. A naiwny geniusz? Czy wie, czego
naprawde dokonat? Czy nie zatracil siebie?
Moze szuka nowej drogi do swiata ?

maj 1987

Lidia Kosk

- poetka, opowiadaczka historii,
podrozniczka, fotografka.

Autorka kilkunastu tomikow poezji
i opowiadan, w tym dwéch polsko-

angielskich, redaktorka dwoch antologii.

Wspotpracowata autorsko
z Henrykiem P. Koskiem nad dwuto-
mowym stownikiem historycznym
pt. Generalicja Polska. Absolwentka
prawa Uniwersytetu Warszawskiego.
Dziataczka na rzecz krzewienia polskiej
literatury.

Japonska edycja ksigzki Stodka woda,

stona woda wyszta w Japonii w 2016 r.

W USA ukazato sie ponad 80 publikacji

w czasopismach i antologiach, artykuty

i wywiady dla National Public Radio

i dla prasy. Philip Olsen przetozyt cykl

jej wierszy na kompozycje chéralne.
Prowadzi warsztaty literackie

i Autorski Teatr Poetycki, w ktérym

réwniez gra. Jej ostatnia ksigzka pt.

Szklana géra zawiera ttumaczenia

wiersza pod tym samym tytutem

na 21 jezykéw. W wydaniu drugim

z 2019 roku wzbogacona o nagrania
audio we wszystkich jezykach.
5 maja 2019 w Waszyngtonie,
w Washington Arts Club, miata miejsce
Swiatowa premiera wykonania piesni
»Szklana gora”, ktérg skomponowat
Sal Ferrantelli do wiersza Lidii Kosk.

W 2018 r. otrzymata odznake
honorowg Zastuzonego dla Warszawy.

Informacje, wywiady, recenzje ksigzek
i publikacje mozna znalez¢ pod adresem
lidiakosk.wordpress.com
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Warszawa wspiera
seniorow
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a“— e =

Zachecamy do zapoznania si¢ z systemem
wsparcia dla senioréw w czasie epidemii.
Na system sklada si¢ kilka elementéw: J

e glowne zrddla informacji o koronawirusie
~ strony rzgdu i m.st. Warszawa, ®

e informator dla senioréw, z informacjami
o ofercie kulturalnej on-line,

» Warszawa Wspiera ~ baza kontaktow
do dzielnicowych zespolow wsparcia,

e Osrodki Pomocy Spotecznej ~ baza kontaktow
do osrodkow, ktore pomagaja zorganizowac pomoc,

e Centrum Uslug Spotecznych, ktdre organizuje
wsparcie dla osob w kwarantannie.

Wiecej informacji na naszej stronie:
www.senioralna.um.warszawa.pl ‘

warszawal9115.pl/koronawirus




Warszawa wspiera

seniorow

Jeste$ osobg starsza lub narazong

na rozwiniecie ciezkiej postaci koronawirusa?
Znasz kogo$, kto nie powinien opuszczaé domu
i potrzebuje wsparcia? Skontaktuj si¢ z nami:

Bemowo
22 48 71 300
bemowo.wsparcie@um.warszawa.pl

Bialoleka
723 247 819
bialoleka.wsparcie@um.warszawa.pl

Bielany

22 443 47 03
bielanywsparcie@um.warszawa.pl

Mokotow
22443 67 71
mokotow:wsparcie@um.warszawa.pl

Ochota
22 578 35 40
ochota.wsparcie@um.warszawa.pl

Praga-Poludnie
22 44 35 228, 22 44 35 300
praga-poludniewsparcie@um.warszawa.pl

Praga-Poinoc
2251124 11, 22 518 59 02, 22 518 91 22
praga-polnocwsparcie@um.warszawa.pl

Rembertow
572 726 721

rembertow.wsparcie@um.warszawa.pl
Srédmiescie

22 44 39 281
srodmiescie.wsparcie@um.warszawa.pl

warszawal9115.pl/koronawirus

Targowek
22 32 55 487
targowek .wsparcie@um.warszawa.pl

Ursus
2227713471 ‘
ursus.wsparcie@um.warszawa.pl

Ursynow
22 443 73 95
ursynow.wsparcie@um.warszawa.pl

Wawer
22 443 69 14
wawer.wsparcie@um.warszawa.pl

Wesola

22 44 34 086
wesola.wsparcie@um.warszawa.pl

Wilanow
22 443 49 55, 22 443 49 58
wilanowwsparcie@um.warszawa.pl

Wilochy
22 44 34 498
wlochywsparcie@um.warszawa.pl

Wola
22 325 66 44
wola.wsparcie@um.warszawa.pl

Zoliborz

22 443 90 00
zoliborz.wsparcie@um.warszawa.pl
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