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JURAND BARLIK

Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Koszalinie

WIECZNIE ZYWY MIT
THE EVER - LIVING MYTH

Stowa kluczowe: Mit, Mitologia, Filozofia, Antropologia filozoficzna, Sens, Leszek Kotakowski,
Hans Blumenberg.

Abstrakt:

Wspolczesnie pokutuje opinia, ktora glosi, ze mit to przezytek, ktory ma znaczenie tylko dla znudzo-
nych historykéw. Nic bardziej mylnego. W niniejszej pracy autor wyjasni, czym jest mit, jakie ma
znaczenie i dlaczego myslenie mityczne jest zjawiskiem aktualnym i powszechnym. Praca skupia
si¢ na koncepcjach Kotakowskiego i Blumenberga, jednoczesnie ktadac nacisk na wspolczesng
kondycje, i zagrozenia dotyczace, mitu. W toku pracy autor udowadnia, ze mit jest niezbywalna
czesceig ludzkiego aparatu poznawczego, jest nosnikiem senséw i wartosci moralnych. Racjonalnosé¢
nie tylko nie wyklucza myslenia mitycznego, ale jest niejako jego komponentem.

Keywords: Myth, Mythology, Philosophy, Philosophical anthropology, Meaning, Leszek Kotakow-
ski, Hans Blumenberg.

Abstract:

Today lingers a mistaken belief, which claims, that myth is obsolete and is only relevant to bored
historians. Nothing could be more wrong. In this paper the author will explain, what myth is, what
meaning it has and why mythical thinking is a current and common phenomenon. The paper focuses
on ideas of Kotakowski and Blumenberg, at the same time placing emphasis on the state and related
dangers of modern myth. In the course of this work, the author will prove that myth is an essential
part of human cognition and is a medium for meaning and for moral values. Rationality not only
does not exclude mythical thinking, but, in a way, is its component.

POJECIE MITU

Mit nie umarl, mit ma si¢ §wietnie. Mozemy zaklada¢, ze nasze wspolczesne
kulturowe rozumienie mitu jest inne niz pierwotnie. Jednak, w jaki sposob wspotcze-
$nie rozumiemy sam fenomen mitu? Czy niesie on takie samo znaczenie jak niegdys?
Postaramy si¢ rozwazy¢ te kwestie i nada¢ kontekst temu, co mozna by nazwaé
wspoétczesnym mitem. Wstepnie mozemy powiedzie¢, ze mit jest probg wythumaczenia
rzeczywistosci 1 wydaje sig, ze jego zrodla pozostajg te same, co niegdys. Czy mozemy
mniemac, ze jego fundament znaczeniowy znaczaco si¢ ,,przesunal”?

W celu skonfrontowania si¢ ze wspdtczesnym pojeciem mitu, musimy w pierwszej
kolejnosci zrozumie¢, czym on jest, nakresli¢ jego kulturowe dziedzictwo i rozpoznac,
w jaki sposob zakorzenia si¢ on w ludzkiej swiadomos$ci — to nie bagatelne zadanie.
Napoczatek zauwazmy, ze: ,,...Sama obecno$¢ swiadomosci swoiscie ludzkiej w §wiecie
tworzy nieusuwalng sytuacj¢ mitorodng w kulturze, przy czym zaréwno wigziotwor-



cza rola mitu w Zyciu zbiorowym, jak jego integracyjne funkcje w organizowaniu
swiadomosci jednostkowej, wydajg si¢ niezastegpowalne, a w szczegdlnosci niemozliwe
do usuniecia na rzecz przeswiadczen regulowanych kryteriami wiedzy naukowej”!. No
dobrze, ale gdzie szuka¢ samego mitu? Od zawsze okupuje on tajemnicza przestrzen
ludzkiego doswiadczenia. Zdajemy sobie sprawe, ze spetniat on jakas$ funkcje, lecz jego
efemeryczny charakter sprawia, ze zdaje si¢ nieuchwytny dla szczegétowej analizy. Czy
znaczenie mitu jest ,,na sztywno” przypisane naszemu rozumieniu? Innymi stowy, czy
towarzyszy mu jaka$ uniwersalna warto$¢ poznawcza, niezalezna od kontekstu dziejo-
wego, kulturowego czy wychowawczego? To wydaje sie watpliwe. Zeby zrozumieé
funkcje mitu, nalezy ten fenomen rozbi¢ na cze$ci. Jednak na poczatku, potozmy
fundament pod to rozumienie. W poszukiwaniu wstgpnej definicji mitu, siggamy do
Stownika Filozofii, gdzie Jan Hartman tlumaczy, ze mitem nazywamy zwykle Swieta
opowies¢, ktora jest czg$cig skltadowa kazdej religii, obok jej instytucji i rytuatow.
W religii tre$¢ mitu jest rowniez przedmiotem wiary. Samo stowo mit (mythos) ma
pochodzenie greckie, ale jest uzywane réwniez, poza tym kontekstem kulturowym.
Hartman roéwniez zwraca uwage na to, ze psychiczna i spoteczna funkcja mitu, z uwagi
na kreowanie kolektywnej pamigci, porzadku i §wiadomosci zbiorowowej, nie ma
sobie rownych. U podstawy kazdej spotecznosci jest mit. Zanim odrzuci si¢ mit jako
archaizm, trzeba pamigtac, ze dla antycznych grekow petnit on tak samo wazng role,
jaka petnig przypowiesci ewangeliczne dla chrzescijan®.,

ZNACZENIE MITU

Mit od zawsze mial konotacje religijne. Mit musi by¢ wpisany w wiare, bez niego wiara
traci swoj istotny nadprzyrodzony aspekt’. Dzieki niemu religia wychodzi poza obrys
codziennych, trywialnych wydarzen. Dotyka czego$ wickszego, bardziej uniwersalnego
i docierajacego do naszej, czgsto nieuswiadomionej, potrzeby transcendencji. Jednak mit
wybiega daleko poza narzedzie wiary. Stanowi on podstawe dla istotnych wzorcow, ktore
przemycane sg w postawach, naukach i prawach kazdej kultury, wptywajac na ich ksztatt
takze w czasach dzisiejszych. Z pewnoscig mit bedzie jeszcze dlugo wywierac swdj wplyw.

James George Frazer, §wiatowej renomy antropolog spoteczny, rozumie religijny
kontekst mitu, ale widzi w nim przede wszystkim jego aspekt magiczny i ktadzie
nacisk na powszechno$¢ tego zjawiska, piszac: ,,W ten sposob teoria religijna splotta
si¢ z praktykami magicznymi. Kombinacja ta czgsto powtarza si¢ w historii, w istocie
nielicznym religiom udalo si¢ zrzuci¢ stare pigtna magii. Brak konsekwencji w dziataniu
opartym o dwie sprzeczne zasady moze nawet bardzo zadrgczy¢ duszg filozofa, rzadko

' L. Kotakowski, Obecnos¢ mitu, Warszawa 1972, s. 174-175.
2 Stownik Filozofii, red. Jan Hartman, Krakow 2009, s. 139, hasto: mit.
3 Zob. L. Kotakowski, Moje stuszne poglady na wszystko, lluzje demitologizacji, Krakow 2011, s. 57-72.

10



jednak niepokoi zwyklego czlowieka, ktory, co wigcej, prawie nigdy sobie z tego nie
zdaje sprawy. Jego rzecza jest dziatac, a nie analizowa¢ motywy swego dziatania. Gdyby
ludzko$¢ postgpowata zawsze logicznie i madrze, historia nie bytaby dluga kronika ghupoty
i zbrodni™. Zatem, czy mit ma charakter bardziej wiary czy wiedzy? Ze wspomnianej
powyzej definicji moglibysmy wnioskowac, ze mit jest ekskluzywnie domena wiary,
ale z drugiej strony wydaje si¢, ze tak nie jest, bo myslenie mityczne za bardzo czerpie
ze strony poznawczej naszego spotkania si¢ ze $wiatem. Czerpie z pewnego niepokoju
1 watpienia, budujac na nich wiedze o szerszym zasiggu oparta na ludzkich doswiadcze-
niach. Wiary, ten do$§wiadczalny aspekt przezywania, raczej nie interesuje.

Hans Blumenberg, wybitny wspolczesny fenomenolog, filozof i mitograf, zwany
,»Cassirerem naszych czasow’”, pisat: ,,Mit (...) jest metoda radzenia sobie z przerazaja-
ca, chaotyczng i niemg naturg. Pozwala si¢ od niej zdystansowac, a zarazem przywrocic
utracong, sprzyjajaca cztowiekowi wi¢z z przyroda. Mit nie dosi¢ga prawd uniwersalnych
i ponadczasowych, lecz dociera do podtoza wspdlnego ludzkim doswiadczeniom...”.
Wypada zapyta¢ — Jakie miejsce zajmuje mit w ludzkim poznaniu? Czy moze powiedzie¢
nam co$ wigcej niz formalna metodologia naukowa? Wydaje sie, ze mit moze udostgpnic
nam inng perspektywe, ktdra z uwagi na swoja funkcj¢ poznawcza, moze okazac si¢ nawet
bardziej przydatna niz najdoskonalszy fakt dotyczacy §wiata. By¢ moze mit przekazuje
nam pewng wiedz¢ klarowniej. Motyw opowiesci, relacji czy przekazu stownego, jest
zdecydowanie bardziej przystepny dla zwyklego cztowieka (niz naukowe fakty), ktory
wszak specjalista w teorii poznania, nie jest.

Blumenberg zwraca uwage na sensotworczg funkcje mitu, ktora jest w stanie
kreowa¢ zbiorowa tozsamos¢ spoleczng. Jesli cos uznaje si¢ za aksjologicznie istotne,
przypisuje si¢ temu sens. Mit ma stuzy¢ oswojeniu rzeczywistosci, ma nada¢ jej wymiar
stanowigcy odbicie zycia wewngtrznego (mentalnego) czlowieka. Ostatecznie, mit
ma opanowac trwoge egzystencjalng, oswoi¢ zjawiska, ktore stanowia dla czlowieka
zagrozenie. MoglibySmy powiedzie¢, ze wiedza i wiara petnia ta sama funkcje. Wiedza
ma narzgdzia by dowodzi¢ prawdy, a wiara ma swéj dogmat. Zar6wno wiedza 1 wiara
majg na celu thumaczy¢ $§wiat i nadawa¢ mu sens, cho¢ ich metody skrajnie si¢ od siebie
r6znig. Mimo tego, co pisze Blumenberg, mozna powiedzie¢, ze wiara okres$la sensy bez
dowodu, a nauka szuka dowodow, ale sens jest dla niej tylko pewna wypadkowa. Ale
co w kontekscie sensotworczym wnosi mit? Mit jest wyzwolony od dogmatu i nie ma
charakteru $cistej mysli. Podatno$¢ mitu na kontekstualne przeksztatcenia, ktore czynia
go ponadczasowym, stanowi jego site’.

4 J. G. Frazer, Zilota galqz, Warszawa 1969, s. 277.

> Zob. Mit, metafora, sekularyzacja. Wprowadzenie do filozofii Hansa Blumenberga, Warszawa
2013, s. 81.

§ Mit, metafora, sekularyzacja..., Warszawa 2013, s. 24.
7 Zob. Tamze, s. 37-38.
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Natomiast dla Josepha Campbella (amerykanskiego mitoznawcy i mysliciela):
,»---Mitologia byla ,piesnig wszechswiata”, ,,muzyka sfer” — muzyka, w takt ktorej
tanczymy, nawet je$li nie potrafimy nazwa¢ melodii. Styszymy jej refreny, gdy
,,Z Tozbawieniem, ale i z dystansu przystuchujemy si¢ piesniom kongijskiego czarowni-
ka, czciciela bozkéw, lub gdy z pelnym uczonego wyrafinowania zachwytem czytamy
przektady poezji Lao-tsy badz, kiedy probujemy rozgryz¢ twarda skorupe argumentow
Akwinaty albo wreszcie gdy niespodziewanie ol$ni nas sens dziwnej eskimoskiej basni””.

Campbell twierdzi, ze zyjemy w czasach dazenia do nowej syntezy nauki i duchowo-
sci. Uznaje, ze najwazniejszym problemem naszych czaséw jest osiggniecie pewnego
punktu madrosci, dzigki ktoremu cztowiek odzyska utracong petni¢’.

MIT, METAFORA I WARTOSCI

Nie sposob dotrze¢ do genezy mitu, jest do tego stopnia wpleciony w mentalng
materi¢ czlowieczenstwa, ze nie sposobna odnalez¢ jego dziejowego poczatku, lecz
w kwestii przyczyn incepcji myslenia mitycznego mozemy postulowac, ze pojawito sig
ono w relacji ze strachem wywotanym przez stabos$¢ cztowieka wobec zewngtrznych sit
natury. Jednocze$nie mit jest narzedziem ugruntowanym w potrzebie tworczego wyrazu,
pragnacego przyblizy¢ swiat cztowiekowi i oswoi€ jego obcos¢ za sprawa opisOw oraz
nadania rzeczom nazw. Snucie mitu wynosi cztowieka na wyzszy ontologiczny poziom.
Mit wg Blumenberga nie zgadza si¢ z dogmatem, ale nie jest w opozycji do teorii czy
nauki. To inny sposob na radzenie sobie z niepewnoscia $wiata, ale nie znaczy to, ze
jest to sposob pozbawiony pewnej prawidlowosci. ,,Jezeli strach odpowiada za potrzebe
mitu, a tworzenie mitow jest czg¢scig ludzkiej natury, to na gruncie koncepcji Jonasa
lek powinien nam towarzyszy¢ bezustannie, kiedy odnosimy si¢ do $wiata”!. Strachu,
wg Blumenberga, nigdy si¢ nie pozbedziemy. Oczywiscie postep technologii pozwala
nam, do pewnego stopnia, przezwyciezy¢ trwoge wywolang potega i niezrozumialo-
$cig rzeczywistosci, ale nie usuwa jej z obszaru niepokoju poznawczego, zwigzane-
go chociazby z przysztos$cig. Strach wbrew pozorom moze by¢ uzyteczny w kwestii
konstruowania przysztych tez o charakterze moralnym, ktére mogg by¢ odpowiedzig na
niepokoje, jakich obecnie nie mozemy przewidzie¢. By¢ moze bez strachu i niepewno-
sci szybko popadlibysmy w dekadencje i staliby$my si¢ utracjuszami.

Wg Rolanda Barthesa, powazanego francuskiego semiologa, dzisiejszy mit jest
,sfowem”, ktore wymaga szczegélnych warunkéw. Jest komunikatem, w ktdrym
zawiera si¢ caly system porozumienia. Barthes uwaza, ze wszystko, kazdy przekaz,
moze sta¢ si¢ mitem. Dlatego mitologi¢ mozna sprowadzi¢ do nauki o znakach.

8 J. Campbell, Potega mitu, Krakow 2019, s. 14-15.
9 Zob. Tamze, s. 16.
10 Mit, metafora, sekularyzacja..., s. 99-100.
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Wszystkie obszary badawcze, ktore dotykajg problemu znaczenia stajg si¢ rowniez
naukami o wartosciach''. Stowo jest substancja metafory. Ale jakie jest jej znaczenie
dla mitu? Robert Marszalek (biegly interpretator metaforologii) uwaza, ze wg Hansa
Blumenberga: ,,metafory sg rozumiane jako idee wyrazone obrazowo, opisane jako
obrazy zjednoczone z myslami. Sg one rowniez srodkami poznawczymi gwoli ekspresji
rzeczy, ktorym nie odpowiadaja zadne adekwatne pojgcia”'?. Blumenberg uznaje, ze
czescig mitu jest roszczenie do prawdy, natomiast metafora, nawet gdy opiera si¢ na
fikcji, jesli jest obrazowa, nie traci swojej sity czy funkcji. Metafora ujawnia horyzont
znaczeniowy, ktory nie jest nam bezposrednio dany. Osobliwg wlasnos$cig metafory
jest jednoczesne zblizenie si¢ do prawdy i skrywanie jej. Zar6wno w micie i metaforze
konstytutywna jest potrzeba nadania sensu'’. Wydaje si¢, ze metafora to co§ co
powstaje w relacji mitu z logosem, rozumianym w tym przypadku jako biezaca sytuacja
dziejowa, korespondujgca z konkretnym paradygmatem myslenia. Blumenberg uznaje,
ze metafora dziejowa jest nieredukowalna (np. do logiki) i stanowi substrat transforma-
cji pojeciowych, ktory przyshuguje si¢ konstruowaniu bardziej precyzyjnych definicji
pojeé. Zaktada, ze metafore, jak i mit, mozna w pewnym sensie udoskonali¢!*. ,,Metafora
jako mysl wyrazona w obrazie ma wedlug Blumenberga wielkg przysztos¢ w filozofii
lub tez wrecz zamiast filozofii. Z pewnos$cia zamiast takiej, ktora na wszystkie pytania
podstawowe chce odpowiedzie¢ w jezyku poje¢ abstrakcyjnych i Scisle okreslonych
badz zamierza owe pytania uchyli¢ jako bezsensowne. Blumenberg zamyslat fenome-
nologiczny program historycznej rekonstrukcji najgtebszych korzeni kultury i cywili-
zacji zachodnioeuropejskiej”!*. Metafora z pewnoscig jest uzytecznym narzedziem dla
filozofii, ale z pewnoscig nie jest w stanie jej zdominowac, chyba, ze bierzemy pod
uwage wiedze o charakterze potocznym.

Piotr Ros6t (mysliciel zainteresowany etyka globalng i filozofia Hansa Jonasa)
uwaza, ze gdyby nie zachodzita potrzeba dziatania wynikajaca z pewnej koniecznosci
1 rzeczywisto$¢ bytaby w petni opanowana, to woéwczas utraciliby$my sens, jaki niesie
ze sobg niezbedno$¢ wszelkich podejmowanych dziatan's. Mit, nie generuje pytan,
tylko odpowiedzi. Nauka znajdujac kolejne odpowiedzi, generuje zarazem nastepne
pytania, ktore kaskadowo doprowadzaja do kolejnych i wraz z tym inicjuja regres ku
nieskonczonosci poznawczej. Z funkcjonalnego punktu widzenia to problematyczny
stan rzeczy dla ludzkiego bycia w $wiecie. By¢ moze ta nieokreslonosc¢ i ciagta weryfi-
kacja fundamentéw wiedzy doprowadza nas do dekonstrukcji klasycznych wartosci
11 Zob. R. Barthes, Mitologie, Warszawa 2008, s. 239-242.

12 Mit, metafora, sekularyzacja..., s.22.
13 Zob. Tamze, s. 23.
14 Zob. Tamze, s. 25.

15 Tamze, s. 62.
16 Zob. Tamze, s. 102.
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ijest przyczynkiem upadku moralnego? Zdaje sig, ze tak rozumieja funkcjonalny modus
nauki, Blumenberg i Jonas.!”

Campbell, w odr6znieniu od Blumenberga, byt optymista, twierdzit, ze: ,,W chwili
obecnej uczestniczymy w jednym z najwigkszych w dziejach skokow ludzkiego ducha,
wiodacym nas ku wiedzy nie tylko o zewngtrznym $wiecie, ale rowniez o naszej
gleboko ukrytej, wewngtrznej tajemnicy”'®. Natomiast, ,,...Mity sg kluczami do
naszego ukrytego potencjatu duchowego, ktory moze poprowadzi¢ nas do zachwytu,
ol$nienia, a nawet ekstazy...”". Campbell twierdzi, ze wraz z odsunig¢ciem litera-
tury greckiej, tacinskiej i biblijnej od wspolczesnej edukacji na rzecz nauk $cistych,
utracono powszechny kontekst informacji mitologicznej. Mity zawsze stanowity
rodzaj drogowskazu, ksztattowaly tres¢ religii i ludzkg mentalno$¢. Gdy rzeczonego
drogowskazu zabraklo, jesteSmy zmuszeni szuka¢ istotnych odpowiedzi sami i czesto
podczas tego poszukiwania, gubimy si¢. Kontakt z glebig sensow ozywia i sprawia, ze
nie chcemy zy¢ jej pozbawieni®.

W poszukiwaniu sensu dla mys$lenia o charakterze mitycznym, mozemy powotaé
si¢ na slowa Leszka Kotakowskiego, jednego z najlepiej znanych polskich history-
kéw idei, ktory pisal: ,,...Proby powracania do pytan fundamentalnych, jesli zwigzane
s3 z mozliwie nieuprzedzonym wysitkiem wyobrazni, nie mogg by¢ catkiem prozne,
mimo ze nigdy nie konczg si¢ sukcesem zupelnym. Konstruowanie nowych narzedzi
jezykowych dla wypowiadania stale tych samych pytan jest losem filozoficzne-
go wysitku. Mozna ten los uwaza¢ za dowod beznadziejnosci samego wysitku, ale
mozna tez widzie¢ w nim raczej argument na rzecz zywotnosci sytuacji pytajne;j.
Jest zjawiskiem naturalnym, ze w pierwszych chwilach rozbudzenia samodzielnej
refleksji zadajemy sobie te same pytania, ktore powtarzamy potem u kresu mys$li”2.
Kontynuujac jego mys$l, mozemy powiedzie¢, ze narracja mitologiczna posiada trzon
metafizyczny i stanowi sposob na zrozumienie §wiata, ktory nie miesci si¢ w czystej
empirii. Z samej obserwacji $wiata nie mozna wywies¢ jego sensu. Myslenie naukowe
thumaczy nam, czym sg zjawiska, z ktorymi mamy do czynienia, ale nie nadaje im
tresci sensotworczej czy moralnej. Mit jest funkcjonalnym wytworem kultury i nadaje
poznawczy kontekst $wiatu, zjawiskom, relacjom czy wytworom. Co za tym idzie, mit
nie potrzebuje dowodu na swoje istnienie, myslenie o micie w ten sposdb wypacza go.
Mit uprawomocnia si¢ w sensach, ktore jest w stanie dla nas odkry¢. Jak dlugo bedzie
istniato ludzkie do$wiadczenie osobowe, tak dlugo bedzie istnie¢ potrzeba mitotwor-

17 Zob. Tamze, s. 106-107.

18 J. Campbell, Potegga..., s. 17.

19 Tamze, s. 18.

20 Zob. Tamze, s. 20-21.

21 L. Kotakowski, Obecnosc..., s. 11.
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cza. Mit, a wlasciwie ludzkie doswiadczenie zawarte w micie, jest przyczynkiem do
ugruntowania mysli o cigglosci dziejowej. Historia wydaje si¢ zestawianiem niezwigza-
nych ze soba wydarzen, dopiero wprowadzenie narracji, ktora za pomoca mitu wplata
w wydarzenia wiarygodng ludzka obecnos$é, sprawia, ze traktujemy ja jak spojng catosc.
To myslenie o czasie, jako o kontinuum sprawia, ze mozemy bra¢ pod uwage doswiad-
czenia, $wiadectwa i tradycje, jako istotne punkty odniesienia dla przyjmowanej aksjolo-
gii. Innymi stowy, wszelkie dziatania mitotworcze nie sg niczym innym jak afirmacja,
czy pochwala, konkretnych warto$ci’?, ale rOwniez zwracaja nasza uwage na ich przeci-
wienstwa. Podobnych zabiegow uzywa Slavoj Zizek, ktory, kompetentnie i zartobliwie,
korzystajac z metafor, czesto zakorzenionych w popkulturze, opisuje skomplikowane
problemy kulturowe dajac przyczoétek dla ich wartosciowania. Przyktadem na to moze
by¢ jego zart o Mongole?, ktory dosadnie obrazuje filozoficzny komentarz Stowenca.

Wyznawane przez nas wartosci kulturowe staja si¢ niejako cze$cig nas samych.
Nawet poprzez ich krytyke korespondujemy z nimi. Niepodobna znalez¢ cztowieka,
ktoéry bylby tak oderwany od kultury, ze jakiekolwiek wartosci bytyby mu obce. Bycie
czescig kultury wiaze si¢ z kompromisem, ktory czesto wymaga od nas poswiece-
nia jednej warto$ci na rzecz drugiej. Ale nowe warto$ci, tak naprawdg, nie sa nowe.
Nowe wartos$ci kradng grunt starym. Nawet wspolczesny jakze skrajny postmodernizm,
ktory uwaza si¢ za calkiem przetomowy i nowatorski, zbudowany jest na wartosciach
dziedzicznych, od ktorych pelna ucieczka jest niemozliwa®. Na tg samg modte rozktad
dotyka powszechnych religii. ,,...Karykaturalny trud racjonalizacji stworzyt karykatury
mitu, ktore wypehity nade wszystko religie chrzescijanska. Proby naprawy tej dekaden-
¢cji, dlugo uchodzacej za znamig rozkwitu, sa obecnie podejmowane. Sa to proby restau-
racji mitu w jego godnosci pierwotnej”?. ,,... Wartosci, dziedziczone pod zniewalajacym
dziataniem autorytetu, dziedziczone sa w swojej mitycznej formie, tj. nie sa dziedzi-
czone jako informacje o faktach socjalnych lub psychicznych (,,to lub owo uchodzi za
warto$¢”), lecz wiasnie jako informacje o tym, co jest lub nie jest wartoscig” >

Mimo to, jak pisze Kotakowski, mit nie musi niczego udowodni¢ lub kogo$ do siebie
przekona¢. Mit dociera do nas intuicyjnie. Uzywajac mitu jako narzedzia filozofia jest
zdolna postawi¢ najwazniejsze, najbardziej fundamentalne pytania*’. Narracja mitologicz-
na, niczym sama reinterpretacja procesu poznawczego wcigz na nowo si¢ konstytuuje.
W zakresie subiektywnego do$wiadczenia poznanie zawsze musi odkrywac si¢ na nowo,
wraz z kazdym kolejnym pojawiajacym si¢ w $wiecie cztowiekiem. Mit ma w sobie
22 Zob. Tamze, s. 12-19.
3 Zob. S. Zizek, Like a thief In broad daylight. Power In the era of post-humanity, London 2018, 5. 186-188.
24 Zob. L. Kotakowski, Obecnosé..., s. 42.
% Tamze, s. 20-21.
2 Tamze, s. 45.
27 Zob. Tamze, s. 21.
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pewien przystosowawczy modus, z uwagi na kulture, dziejowos¢ i obyczaje. W trudzie
poznawczym nie moze by¢ oderwany czy usuniety z pracy myslowej ani potocznej,
ani naukowej. Mit wtlacza w nasze do$wiadczenia poznawczy punkt odniesienia,
szerszy $wiat 1 samoidentyfikacje. W narracji mitotworczej jest pierwiastek tozsamo-
sci jak 1 pewien horyzont wspolnotowy, ktdre sg nam potrzebne do odnalezienia swego
miejsca w $wiecie®. Ze stow Kotakowskiego mozna wnioskowac, ze mitologia daje
filozofii mozliwos$¢ poshugiwania si¢ wieloznacznym, ekspresyjnym, a czasem hiperbo-
licznym jezykiem, na ktory nauki Sciste nie moga sobie pozwolié, ale to dobrze — dzigki
elastycznosci jezyk mysli refleksyjnej jest bardziej pobudzajacy i na tyle bliski swoistego
doswiadczenia, ze skuteczniej trafia do czlowieka na gruncie pojmowalnej potocznosci.

Marcin Napiorkowski (semiotyk kultury) natomiast, stara si¢ ocenia¢ mit z perspek-
tywy czysto poznawczej, jednakze chyba nie tedy droga. Raczej nie mozna oddzieli¢
mitu od jego konsekwencji aksjologicznych, cho¢ nie mozna mu odméwi¢ zasadnosci
skupienia si¢ na strukturalistycznej dynamice, mimo, ze to stanowisko metodologiczne
zdaje si¢ przebrzmiate. Przywotuje koncepcje Claude’a Lévi-Straussa, ktory skupiajac
si¢ na znaczeniu mitu, moéwi o nie tyle mitologii co ,,mitologice”, gdzie my$lenie
mityczne zaczyna wypiera¢ zdrowy rozsadek. Mit zawsze poprzedza teori¢ i tekst.
Francuski antropolog uwaza rowniez, ze struktura mitu jest wazniejsza niz jego tresc.
Napiorkowski krytykuje mys$l Lévi-Straussa, dotyczaca wyraznego rozgraniczenia
migdzy mysleniem mitycznym, ktoremu przypisuje aspekt pierwotny i racjonalnosc,
ktora ma by¢ ucywilizowana. Polski badacz twierdzi, ze rozum nie wyrzeka si¢ mitu.
Wyglada na to, Ze ta naiwna separacja sprawita, ze Lévi-Strauss, ojciec wspdtczesnych
teorii mitu, jest odrzucany przez dzisiejszych badaczy. Napiorkowski zwraca uwagg, ze
celem mitu nie jest odkrycie jakiegos$ abstrakcyjnego sensu, tylko proba odnalezienia
odpowiedzi na konkretne pytania natury historycznej, ekonomicznej, spotecznej i im
podobnych®. Wypada si¢ z nim zgodzi¢.

Nieomylnie, mit jest ludzkim przyczynkiem do sensu. Upragniony sens jest warunkiem
mozliwosci wszelkich wartosciowan, czyli mit jest punktem wyjscia dla znaczenia.
Co za tym idzie sam mit nie jest nosnikiem prawdy o tym, co dobre i zte, ale nadaje
$wiatu forme, dzigki ktorej w ogoéle jest mozliwe zadanie pytan o charakterze aksjolo-
gicznym. Logika mityczna i zachowania rytualne wypelniajg pustke, gdy doswiadcza-
my braku sensu na gruncie ontologicznym, a w konsekwencji motywuja nasze refleksje
etyczne. Mit musi skrzetnie ukrywaé swoja arbitralno$¢, inaczej traci na sile®,

28 Zob. Tamze, s. 31-34.
¥ Zob. M. Napiorkowski, Mitologia wspotczesna, Warszawa 2018, s. 52-55.
30 Zob. Tamze, s. 64-66.
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WSPOLCZESNY SENS MITU

Campbell uwaza, ze wspoélczesnie, kazdy na wlasng reke powinien odnalezé
aspekt mitu, ktory nawigzuje do jego zycia, a sam mit petni cztery funkcje: mistyczna
(nawigzujaca kontakt z transcendentng tajemnicg zycia), kosmologiczng (poszukujaca
odpowiedzi na najwazniejsze pytania), socjologiczng (okreslajagca normy etyczne)
1 pedagogiczng (zajmujgca si¢ sposobami na zachowanie czlowieczenstwa w kazdych
okolicznosciach)®!. Trzeba przyznaé, ze to specyficzna taksonomia.

Wro¢my jednak do Blumenberga, odnosi si¢ do nowozytnos$ci po nietzscheansku,
czyli skupia si¢ na ontologicznym ukonstytuowaniu cztowieka przez jego samego, bez
udziatu teologicznej narracji*?. Mozna z tego wnioskowac, ze mit, a doktadniej wspotcze-
sny mit, odcina boska pepowine. Okazuje si¢, Ze juz nie potrzebujemy ingerencji absolutu
w obszarze potocznego poznania, ktéore mozemy nazwac rowniez, intuicja epistemicz-
ng. Do tego mozna sprowadzi¢ wszelkie literackie zabiegi Nietzschego, ktory, swoja
droga, lubowal si¢ w micie i metaforze. Najbardziej prominentnym przyktadem na to
jest narracja, jaka prowadzi Zaratustra®. Ale to nie jedyna inspiracja Blumenberga. Jego
stanowisko filozoficzne ma swoj fundament w kantowskim ,,imperatywie wolno$ci”
1 w ugruntowaniu wszelkiej watpliwosci w dociekaniach o charakterze antropolo-
gicznym*. Blumenbergowi towarzyszy kantowski postulat dotyczacy niezalezno$ci
myslenia w oparciu o rozumowe prawodawstwo®. Koncepcja Blumenberga, tak samo
jak u Kanta, sprowadza si¢ do okreslenia istoty czlowieka pod wzgledem epistemolo-
gicznym, moralnym i ontologicznym. Blumenberg rozumiat Kanta lepiej niz Cassirer
pod tym wzgledem, ze pojmowat cztowieka, jako istote $miertelng i skonczong*®.

Blumenberg stara si¢ oderwa¢ mit od o$wieceniowej stygmatyzacji uwazajacej go
za czysty zabobon, jak i od naleciato$ci romantyzmu traktujgcego mit jako powracaja-
cy niewzruszony archetyp kultury. Blumenberg: ,,...Ujawnia poktady logosu w micie
i mityczne korzenie filozofii. Pozbawia mit aury $§wigtosci i boskiego objawienia, bo kaze
mu by¢ owocem swoiscie pojetego kulturowego procesu Darwinismus der Verbalitdit
(darwinizmu stow), sprowadza go na ziemi¢ cztowieka pod gwiazdzistym niebem
skonczonego $wiata, opuszczonego dawno przez bogdw, bez blasku jakiekolwiek
epifanii”¥’. Blumenberg zadaje pytanie: Jak, w sensie ugruntowanym antropologicznie,
jest mozliwe oswojenie i przezwycigzenie absolutyzmu bytu? W gruncie rzeczy zadaje
on pytanie o charakterze egzystencjalnym, czyli o sens bycia. Stawia zarzut Cassire-
31 Zob. J. Campbell, Potgga..., s. 50-51.

32 Zob. Mit, metafora, sekularyzacja..., s. 255.

3 Zob. F. Nietzsche, Tako rzecze Zaratustra, Poznan 2006.
3% Zob. Mit, metafora, sekularyzacja..., s. 81.

35 1. Kant, Co to jest oswiecenie, Torun 1995, s. 53-60.

36 Zob. Mit, metafora, sekularyzacja..., s. 82.
37 Tamze, s. 86.
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rowi, uznajac, ze cho¢ zajmowatl si¢ substancjalnie mitem i symbolami, to nigdy nie
podszedt do nich funkcjonalnie, przez co zmarnowal potencjat swojej mysli refleksyj-
nej*®. Dlaczego funkcjonalny sens jest taki wazny? Kultura i j¢zyk uzupetniaja przystoso-
wawecze braki czlowieka tworzac nowy punkt odniesienia dla niego i dla same;j siebie. To
gatunkowo unikalne. Ciggle zmagania ze §wiatem, ktory wydaje si¢ nam obcy i niebez-
pieczny wywoluja ,trwoge egzystencjalng”. Mit rozbija t¢ wroga rzeczywisto$¢ na
prostsze do pojecia czesci. Dzigki mitowi Swiat, a z pewnoscig jego elementy, zaczynaja
by¢ oswajane, dzieki kontekstualnej narracji. Za sprawg tego, strach ulega opanowaniu,
ktore jest produktem mitycznej treSci. Mit snuje narracje, ktora wplywa na mniemanie
cztowieka dotyczace jego whadzy nad $wiatem®. Wszak: ,to, co nazwane i opowie-
dziane, traci tym samym nie tylko ceche¢ obcosci, lecz takze znami¢ przemocy. Mit byt
wynalazkiem cztowieka pierwotnego umozliwiajgcym mu dalsze trwanie biologiczne”.

Co Kotakowski rozumie przez slowo ,mit” w nawigzaniu do wspodtczesno-
sci? Mityczne jest wszelkie prze$wiadczenie, ktore wychodzi poza granice kazdego
skonczonego doswiadczenia, a mimo to czyni je na tyle zrozumiatym, ze wybiega poza
sam opis i logiczne czy weryfikowane przestanki. Innymi stowy, mit nie thumaczy same;j
realnosci czy praw fizycznych i tym bardziej nie da si¢ mitu z nich wyprowadzi¢. Co
za tym idzie, Kotakowski uwaza caty $wiat wartosci za realno$¢ mityczng. Podobnie
jest z postrzegang przez nas dziejowoscia, nie znamy jej realnosci, znamy tylko fakty
warto$ciowania odnoszace si¢ do wydarzen wen zawartych*. ,,Warto$¢ jest mitem,
to jest transcendens”®. Tlekro¢ powotuje sie na jaka$ potrzebe, ujawniam wartosc,
w domniemaniu, ogo6lna. Tak jakbym mowit: ,,To jest cos, co dla wszystkich powinno
by¢ wazne”. Kazde takie powotanie si¢, siega nie do dziejowego punktu odniesienia,
lecz do ludzkiego doswiadczenia, ktére si¢ga dalej niz sama nasza historia. Dlatego tez
mit nie jest tworzony, jest czgscig procesdw poznawczych, a odkrycie zamiaru stojacego
za mitem, niepotrzebnie go demistyfikuje. Mitu nie budujemy, lecz odkrywamy go
wcigz na nowo, twierdzi Kotakowski®.

Mit wydaje si¢ tworem organicznym, ale jak si¢ ma do samego §wiata? ,,Mityczna
swiadomo$¢ zawsze wydziela¢ bedzie nieufno$¢ wobec ludzkiego uczestnictwa
w $wiecie natury; zawsze w cielesnosci naszej 1 w ekspansji dopatrywac si¢ bedzie
znamion objawiajacych zycie wygnancow, zycie w upadku. Mitycznej swiadomosci
niepodobna odja¢ strony zwroconej przeciw cialu, a przynajmniej przeciwko wylacz-
nosci, ktorej domagaja si¢ imperatywy doczesnego, na zaglade skazanego zycia.
38 Zob. Tamze, s. 85-87.

3 Zob. Tamze, s. 90-91.

4 Tamze, s. 91.

41 Zob. L. Kotakowski, Obecnosé..., s. 45-46.
42 Tamze, s. 47.

4 Zob. Tamze, s. 54-55.
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W krucho$ci naszych zabiegéw 1 pragnien skonfrontowanych z ta pelnig nasycenia,
ktora zyje odgadywany w micie korzen bytu, $wiadomo$¢ mityczna $ledzi¢ bedzie
zawsze ulotno$¢ cieni migoczacych na $cianie jaskini. Dlatego wspotzycie mitu z nasza
egzystencja cielesng nie moze by¢ wolne od starcia. Dlatego jednoczesny udziat w obu
porzadkach rodzi¢ bedzie nieuchronnie uczucie ich nieprzylegania, ktoremu zaradzié
catkiem mozna tylko przez jednostronng rezygnacjg, ta zas (...) nie daje si¢ przeprowa-
dzi¢ ostatecznie, konsekwentnie, bezpiecznie, bona fide. Ideal harmonii doskonalej jest
chimeryczny, a nadto grozny, poniewaz rodzi pokusy nietolerancji”.

Prawdziwe uczestnictwo w micie to wprowadzenie w zycie nauk z niego ptynacych.
Mit wprowadza do zakresu poznawczego negacje przypadkowosci $wiata. Nalezy stara¢
si¢ zachowa¢ narracje mitotworcza dla jej wkladu w ludzka samowiedze, jednocze-
$nie pamigtajac by mit nie uzurpowal sobie prawa do thumaczenia zjawisk $wiata jako
takiego, bo do tego si¢ nie nadaje. Symbolika mitu jest wartosciowa dla ludzkiego
doswiadczenia, ale nie jest wieczna®. Jednakze, dodajac drobny komentarz do mysli
Kotakowskiego, wydaje sie, ze jak dlugo bedziemy mowi¢ o ludzkim do§wiadczeniu,
tak dhugo trzon mityczny zachowa swojg aktualnos¢

MIEJSCE MITU WE WSPOLCZESNYM SWIECIE

Mit stara si¢ okielzna¢ grozng rzeczywistos¢ przez wytlumaczenie tego, co irracjonal-
ne. ,,Materia mitu jest podatna na przeksztalcenia, co sugestywnie zademonstrowali Grecy,
ktorzy swobodnie przetwarzali watki mitologiczne w tragediach i sztukach plastycznych.
Blumenbergowska filozofia mitu jest apologia tej antycznej swobody mythopoesis™*. Mit
jest nosnikiem symboliki, ktora nie chce i nie moze poddac si¢ skostnieniu, zeby zachowa¢
swoj sensotworczy charakter. Wiasnie z tego powodu mit stal si¢ domeng sztuki oraz
filozofii i nie jest kontynuowany przez tradycyjng narracj¢ religijng. Zatracono zywotnos¢
mitu, gdy skupiono si¢ na monoteizmie. Jeden Bog jest narzedziem dogmatu, ktory jest
przeciw tworczej dynamice znaczeniowej narracji mitycznej*’.

,»Mit poprzedzil wylonienie si¢ nauki w kulturze, ale chociaz ,,wypehil swoje
zadanie”, nadal pozostaje zywotnym medium oswajania $wiata, nadawania mu znaczen.
Tego nauka nie potrafi, jest bowiem ,,neutralna aksjologicznie”. Cztowiek nie pozwala
mitowi zakonczy¢ pracy, nieustannie powraca do jego motywow w nieskonczonym

%48

procesie hermeneutycznej mythopoesis, pracy nad mitem”. Maria Zowisto mowi

o ,,powrocie do mitu”, cho¢ bardziej na rzeczy byloby powiedzie¢, ze nie ma do czego

#“ Tamze, s. 179-180.

4 Zob. Tamze, s. 191-196.

4 Mit, metafora, sekularyzacja..., s. 93.
47 Zob. Tamze, s. 93.

“ Tamze, s. 94.
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wraca¢, bo mit nigdzie nie odszedl. Nawet racjonalno$¢ o$wiecenia nie byta na tyle
zdemitologizowania, zeby oderwa¢ si¢ od kontekstu znaczen, jakie niesie ze soba
myslenie mityczne.

,»Mit rozumu nie przestaje by¢ mitem wiasnie, tylko w ludzacym zaslepieniu moze
by¢ przekuty na cze$¢ wiedzy. (...) Wiara w Rozum nie moze mie¢ racji wykrytych przez
samo zastosowanie Rozumu. Jest potrzebna, by cztowieczenstwo moglo si¢ ukonstytu-
owac jako obecnos¢ Rozumu w $wiecie nierozumnym. Jest potrzebna dla samokonsty-
tucji czlowieczenstwa, dla samoidentyfikacji, dla radykalnej samowiedzy bycia czym
innym niz plazma o wrazliwosci bardziej zréznicowanej. Mit Rozumu ma przeciwdzia-
ta¢ rozpaczliwej zgodzie cziowieka na wiasng przypadkowos¢™®. Taka postawe wedtug
Camus przyjmuje Syzyf, ktéry mimo swej okrutnej i bezsensownej kary wraca po glaz,
ktory zawsze pod koniec jego pracy stacza si¢ gory. Syzyf staje si¢ panem swojego
kamienia, wciagz pokonuje go na nowo. Przezwycigza tez samego siebie i nie poddaje
si¢ bezsensowi, ktorego doswiadcza. Wie, ze jest skazany na tg sytuacje, ale przyjmuje
ja taka, jaka jest i walczy z nig. To jest jego $wiat, jest z nim pogodzony. Kazdy z nas ma
swoj kamien, ktory musi wtacza¢ pod gore. Ostatecznie ten wysitek moze nas do niczego
nie zaprowadzic, ale nie zmienia to faktu, ze to jest nasze zycie, nasze przeciwnos$ci i nasza
porazka lub zwyciestwo w walce z absurdem. Rozpoznajac t¢ sytuacje powinnismy czuc
zadowolenie ze $wiadomosci, ktora wydziera nas z rutyny i sprawia, ze doSwiadczamy
wszystkiego pehiej, na swoich warunkach, tak jak Syzyf®. ,Rozumiejace rozjasnienie
$wiata jest dzielem mitu. Lecz nie jest rozumieniem, a przynajmniej nie jest glownie
rozumieniem ruch intencji naszej skierowany ku temu, co tworzy zawarto$¢ mitu’™'.

Z funkcjonalnego punktu widzenia mit wydaje si¢ nieodzowny, ale czy to znaczy, ze
myslenie mityczne jest samo w sobie stuszne, albo to, ze powinno stanowi¢ nasz docelowy
sposob na poznanie? Od mitu uciec si¢ nie da. Mit pojawia si¢ wszedzie gdzie wystepuje
jakas nieokreslonos¢. Ale mit niesie ze sobg takze zagrozenie. Mit ma tendencje ekspan-
sywne. Jest w stanie zagarna¢ wszystko, wszelka wiedzg i prawa. Moze zdominowac
kazdy obszar kultury i w swym nieokietznaniu przemieni¢ je w terror i tgarstwo. Gdy
mit dominuje myslenie, potrafi oddali¢ od odpowiedzialnosci, powstrzymuje pragnie-
nie wolnosci i stawia wszelkie wartosci pod znakiem zapytania®. ,Mit (...), wymyka
si¢ prostym przeciwstawieniom prawdy i falszu. Fakt, ze (...) nazwano co$ mitem, nie
ma nic wspolnego z prawdziwoscia czy nieprawdziwoscig opisanego zjawiska. Mitu nie
definiujemy bowiem, jak w jezyku potocznym jako zmyslonej historii, lecz jako wierzenie
badz praktyke, ktore — niezaleznie od zwiazku z rzeczywisto$cia — cechuja si¢ okreslona

4 L. Kotakowski, Obecnosé..., s. 67-68.

50 Zob. A. Camus, Mit Syzyfa, Warszawa 2001, s. 107-110.
3t L. Kotakowski, Obecnosé mitu. . ., s. 70.

32 Zob. Tamze, s. 155.
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strukturg. Byloby wszak absurdalnym pomystem, by mity, ktore (...) opowiadaja si¢
wyraznie po stronie sensow, rozlicza¢ nieustannie z ich pokrewienstwa z faktami’.

Mimo to, ,,Mitologia moze by¢ spotecznie ptodna tylko wtedy, kiedy jest nieustan-
nie podejrzana, stale otoczona czujnoscia, ktdra udaremnia jej naturalng sktonnos¢ do
przeksztalcenia sie w $rodek narkotyczny™*. Zatem czy powinni$my traktowaé mit
jak potencjalne zagrozenie? Owszem, ale tylko wowczas, gdy zaczyna dominowaé
w narracji spotecznej wychodzac poza jednostkowy obszar poznawczy, jednoczes$nie
uzurpujac sobie prawo do prawdy. Jak ujmuje to Kotakowski: ,,Mit jest zrodtem groznej
intoksykacji, ilekro¢ stuzy obronie przed niepokojem 1 w tej funkcji wymaga przeciw-
dziatania. Kompletne oswojenie §wiata i zniesienie totalne jego obcosci moze by¢ tylko
zludzeniem i nie bywa wolne od zlej wiary. Mitologiczne interpretacje $wiata zdolne
sa pomoc w usuwaniu tej obcosci w takim stopniu, w jakim jest to osiggalne, a takze
zdolne sa pomoc zrozumieé, dlaczego nie jest to osiagalne w petni”. W zwiazku z tym,
w kazdym micie wystepuje jakie$ nienasycenie, ktdre koresponduje z realng niemoz-
liwo$cig zaspokojenia w sposob ostateczny swych potrzeb. Tak samo probie wyjscia
z platonskiej jaskini, towarzyszy zawsze niejasno$¢ i niepewno$¢. Wszelkie proby
tchnigcia w mitotworczos¢ zycia, nie polegaja na wymyslaniu nowej mitologii, tylko
na odwotaniu si¢ do mitu zastanego i probie przywroceniu mu pierwotnej godnosci
i sensu. Czy mit jest tak zakorzeniony w mysli, ze wszelkie proby stworzenia nowego
mitu sg wtorne w stosunku do pierwowzorow i ostatecznie prozne, badz zbyteczne? By¢
moze. Na przykltad silg mitu religijnego, ktorej nie sposob zredukowac, jest nieokreslo-
ne zrodto i brak mozliwosci jego weryfikacji. Stowo Mahometa czy Jezusa, jest tylko
reinterpretacja, daniem nowego sensu starej tresci, nowym zyciem dla dziedzictwa
starej mitologii. Tym beda réwniez nasze mity przysztosci, ciagla proba nadpisania,
ktora i tak sprowadza si¢ do jednego zrodla. Stare wierzenia przyjma nowe formy, ale
nie powstang catkiem nowe wierzenia*®, przynajmniej tak twierdzi Kotakowski i mozna
by sie z nim zgodzi¢, ale niewiadomo czy nigdy wigcej w historii, nie bedzie okoliczno-
sci, ktore stworzg warunki dla powstania nowej wiary, cho¢ pewnie zbudowanej z tego
samego metafizycznego trzonu stanowigcego jadro kazdej religii.

,.Jesli jednak mitologie nie chcg nawolywac ani do ucieczki od §wiata, ani do teokracji,
moga mimo to inaczej kwestionowaé wszystkie realnosci bezposredniego doswiad-
czenia, okazujac wlasnie ich niesamowystarczalnos¢, ich niezdolno$¢ do samoistne-
go wytworzenia tych wartosci, dzigki ktorym wspdlnoty ludzkie potrafig przetrwac,
ich nieumiejetno$¢ samointerpretacji czy tez produkowania — moca wilasnag — zasada

53 M. Napiorkowski, Mitologia..., s. 15.
3 L. Kotakowski, Obecnosé...,s. 157.
3 Tamze, s. 157-158.

6 Zob. Tamze, s. 158-160.
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rozumienia §wiata obok regul manipulowania rzeczami’. Tylko mitologie, ktore pragna
nawigzywac¢ do rozumienia przedempirycznego, dotycza podstawowych wartosci i ich
interpretacji oraz sa narzedziem swoiste] relatywizacji, w tym, co uznajemy za pewne,
majg racj¢ bytu. Tylko dla takich mitologii moze by¢ miejsce w $wiecie nauki i postepu.
Mit nie moze i nie powinien powstrzymywac postepu, ale moze go podbudowac trescia.
Warunkiem postgpu jest aktywna kultura, ktora, swojg droga, nie stuzy do repres;ji
instynktow. Kultura i jej namiestnik, mit, s3 w mocy zastgpi¢ instynkty, ktére w swoich
skrajnych i agresywnych formach, nie s3 nam do takiego stopnia potrzebne, jak kiedys.
Innymi stowy, kultura i mit nie maja na celu wygasic¢ instynktow, ale je ukierunkowac™®.

KONKLUZIJE

Mitologiczne odpowiedzi na pytania dotyczace $§wiata byly zawsze tak tatwe do
przyswojenia, bo umyst wcigz szuka i pragnie pouktada¢ rzeczywistos¢ w zrozumia-
fe dla siebie formy. Mit miat pobudzi¢ wyobraznie ku zrozumieniu tego, co nie jest
oczywiste i to si¢ nie zmienito z uwagi na funkcje mitu. ,,Dla mitu, ktdérego genezy tak
naprawde uchwyci¢ nie mozemy, najbardziej podstawowa jest czynno$¢ nazywania —
stowo nadaje posta¢ chaosowi rzeczywistosci, by nastepnie w nazwie posta¢ ta mogta
powrdci¢ do zrodta, do swiadomosci porzadkujacej rzeczywistos¢. W ten sposob mit
okazuje si¢ narzedziem ksztaltowania wiadczej postawy jazni wobec natury”. Jak
dostrzega Kolakowski: ,,...Odnajdujemy mityczne zwigzanie w kazdej mitosci, kazdej
nadziei i w kazdej wierze, jesli potrafimy odrézni¢ je od homonimicznych aktow,
zamknietych w realno$ciach warunkowych”®.

Mit polega na wierze, ale nie w sensie wiary w Absolut. Na ten przyktad nasza
wiara w ludzi, jest w swym charakterze zmitologizowana i czysto budowana na wierze.
Tworzymy sobie obraz danego cztowieka i wktadamy wen pewne jakosci. Jednoczesnie
poktadamy wiare w tych jakosciach i identyfikujemy oraz oceniamy samego cztowieka
przez obecno$¢, brak, nasilenie badz ostabienia projektowanych na niego cech. Nie
mamy zadnej gwarancji, ze ten okre§lony przez nas charakter, bedzie zachowany, czy
nawet, ze pokrywa si¢ z faktyczng tozsamoscig ocenianego przez nas podmiotu. Mimo
to, konstruujemy takiego ,,fantoma”, na rzecz naszej uzytecznosci poznawczej®'.

Za Kotakowskim: ,,Mit nie ma racji; nie potrzebuje ich (...). Odniesienie nasze do
mitu nie jest bowiem poszukiwaniem informacji, ale samoumiejscowieniem w stosunku
do obszaru, ktoéry doswiadczany jest tak, iz jest warunkiem (nie logicznym, lecz egzysten-

57 Tamze, s. 162.

8 Zob. Tamze, s. 170.

% Mit, metafora, sekularyzacja..., s. 42.
0 L. Kotakowski, Obecnosé..., s. 70.

1 Zob. Tamze, s. 71.
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cjalnym) naszego przywierania do $§wiata i do wspdlnoty ludzkiej jako pola ro$nigcia
i wiedniecia warto$ci”®2. Wydaje si¢ ze, ,,przywieranie do $wiata”, o ktérym wspomina
Kotakowski, trzeba rozumie¢ w sensie przynaleznos$ci i zdefiniowania siebie w obrebie
spotecznego punktu odniesienia. Polski filozof uwaza takze, ze mit juz od dluzszego
czasu realizuje si¢ w obszarze swieckim. To nie mit wspiera si¢ na metafizyce, tylko
metafizyka wspiera si¢ na micie. Malo tego, komponentami mitu jest stowo i absurd.
W mit musi wkra$¢ si¢ jaka$ irracjonalnosc¢, inaczej nie bytby tym, czym jest. Nie chodzi
o prawde czy falsz, chodzi o tres¢, o to co ma by¢ dla nas wazne — warto$§¢. Dziedzictwem
mitu jest pewne osierocenie; cierpienie jest wplecione w tkaning mitu, dzigki niemu mit
przyjmuje swoj znaczeniowy, odczytywalny ksztatt. Mit Rozumu, o ktorym moéwilismy,
jest istotny z uwagi na do§wiadczenie ludzkiej wspolnotowosci, czegos, co taczy ponad
podziatami czy odniesieniami ze zbyt abstrakcyjnego do§wiadczenia. Ostatecznie rozum
ma znaczenie jako platforma wszelkiego ludzkiego porozumienia. Mimo to, kazdy musi
sobie odpowiedzie¢, czy mit, ktory dotyka jego jestestwa bierze si¢ ze strachu przed
rzeczywistos$cia, czy z checi nawigzania z nig wspdlnoty. A moze sama chec jej oswojenia
jest drogg do wyjscia poza strach®. O ile wyjscie jest mozliwe.

Blumenberg uznaje, ze trwoga jest niezbywalna, mozna ja od siebie odpycha¢, ale
ona nie zniknie. Rozwoj nauki nie odpedzit od nas probleméw zyciowych®, z ktérymi
musimy si¢ wcigz borykac. Jesli zatem nauka i rozum poniosly porazke, wydaje sig,
ze trzeba si¢ zwroci¢ ku czemu$ innemu. Te misje moze podja¢ mit. Moze si¢ to
wydawac radykalnym antyintelektualizmem ze strony Blumenberga, ktory wpisuje si¢
we wspotczesne tendencje postmodernistyczne. By¢ moze tak jest, ale mozna dostrzec
tu, desperacka probe przezwycigzenia tendencji ptawienia si¢ w braku sensu. Mozna
postulowac, ze przezwyci¢zenie egzystencjalnego leku jest tak wazne, ze moze doprowa-
dzi¢ do skrajnych wnioskow, lecz upadek racjonalno$ci nie ma tu nic do rzeczy, tym
bardziej, ze niezmiennie rozum jest nasza najbardziej zaufang platformg poznawcza,
nie wspominajac o tym, ze jedyna. Nie powinnis§my doszukiwaé si¢ podstaw mitu
poza rozumem. Mimo to, mit moze grac istotng rol¢ w walce z trwogg. Mit zdaje si¢
znajdowaé w poét drogi miedzy wiarg, a wiedzg. Pod wzgledem prawd poznania jest
bardziej uzasadniony niz dogmat, ale metodologicznie jest stabszy niz nauka. Mimo
to, wydaje si¢, poznawczo bardziej przystepny z uwagi na swojg intuicyjno$¢, niz obie
wspomniane powyzej dziedziny.

Mitologia moze by¢ niebezpieczng bronig, mit nie opiera si¢ na prawdzie, ale jest
no$nikiem sensow, dlatego moze by¢ uzyty do forsowania niebezpiecznych ideologii.
Przyktadem na to moze by¢ postuzenie si¢ mitem aryjskim przez niemieckg parti¢

2 Zob. Tamze, s. 89.
6 Zob. Tamze, s. 90-91.
6 Zob. Mit, metafora, sekularyzacja..., s. 50.
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nazistowska, w celu nadania dziataniom nacjonalistow cig¢zaru shusznos$ci dziejowe;.
Uwage na podobne wykorzystanie mitu przez pseudonauke zwraca Napiorkowski,
podajac przykltad ruchu antyszczepionkowego, ktory kreuje swoich aktywistow na
ostatnich sprawiedliwych bohaterow walczacych z bezdusznymi koncernami farmaceu-
tycznymi w celu ratowania ludzkosci®®. Na podobny fenomen zwraca uwage Francis
Fukuyama (poczytny amerykanski filozof polityczny pochodzenia japonskiego),
gdy pisze o $wiadomosci nacjonalistycznej, ktora w poszukiwaniu swojej shusznosci
powoluje si¢ na mit narodu, jako ugrupowania biologicznego o dlugim dziejowym
rodowodzie, co jest niedorzeczne®.

Wspierajac sie mysla Barthesa mozna powiedzie¢, ze prymat mitu niepokoi, gdyz jego
ostatecznym celem jest catkowita uzurpacja rzeczywistosci®’. Mit jest niejako systemem
podwojnym, mit tworzy efekt wszechobecnosci (w sensie znaczeniowym) i punkt wyjscia
dla mitu, to punkt dojscia dla sensu. Mit wciaz poszukuje, zaczepia i prowokuje swa
treScig, zmusza do rozpoznania intencji, ktora zatopiona jest w kontinuum dziejowo-
$ci®®. Ostatecznie Barthes twierdzi, ze w naszych mitologicznych dociekaniach mozemy
realizowa¢ tylko dwie, wykluczajace sie, drogi: ideologiczng lub poetyczng®.

Napiorkowski zwraca uwage, ze wspolczesna mitologia tworzy si¢, gdy ograniczone
jednostkowe ludzkie rozumienie staje naprzeciw ztozonos$ci dzisiejszego $wiata. Ogrom
i skomplikowanie proceséw o charakterze globalnym, wszechogarniajacej polityki
czy ekonomii, sprawia, ze czujemy si¢ bezbronni wobec ich wplywow i niepokoja-
cych arkanow. Nasze rozumienie opanowuje tylko wycinek rzeczywisto$ci, zatem jak
dysponowa¢ rozumieniem ogdlnym? Jak by¢ skutecznym, mie¢ wplyw i zachowaé
poczucie sensu w $wiecie, w ktorym w ogole si¢ nie liczymy, i ktorego w szerszy sposob
nie rozumiemy? Napidrkowski thumaczy to na przyktadzie akcji zbierania nakretek. Sa
one malo skuteczne ekonomicznie i ekologicznie, ale dostarczajg tym, ktorzy biorg
w nich udzial, poczucia sensu. Poza tym uczg wartosci, takich jak wspodtczucie czy
odpowiedzialno$¢ za srodowisko. Innymi stowy ich celem jest afirmacji pozadanych
spotecznie zachowan i nakierowanie na cel, a nie koniecznie z utylitarnego punktu
widzenia, praktyczna pomoc™.

Reasumujac, mit thumaczy rzeczywisto$¢ nie teoretycznie, lecz praktycznie i robi
to w prosty, przystepny, symboliczny sposob. Pragniemy zycia wyzszego rzedu,
wypetnionego sensem, dlatego religia, mimo postepu, odgrywa spolecznie tak wazna

6 Zob. M. Napiorkowski, Mitologia..., s. 16.

6 Zob. F. Fukuyama, Tozsamos¢. Wspotczesna polityka tozsamosciowa i walka o uznanie, Poznan
2019, s. 175-176.

67 Zob. R. Barthes, Mitologie...,s. 277.

8 Zob. Tamze, s. 254-257.

® Zob. Tamze, s. 295-296.

0 Zob. M. Napiorkowski, Mitologia..., s. 38.
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rolg. Mit jest niezbywalny, wlasciwie nie sposob wyobrazi¢ sobie spotecznosci bez
niego, pierwotnej czy wspotczesnej. Pierwotnos¢ mitu paradoksalnie, sama jest mitem.
Wspolczesni ludzie tak bardzo uwierzyli w mit o wlasnej racjonalnos$ci, ze wyparli to,
co wydaje si¢ z nim nie zgadza¢. Wiara, od ktorej mielismy odej$¢ za sprawg racjonal-
nosci, zostata zamieniona na skundlong magi¢ dziatajacg pod szyldem rozumu. Dlatego
tez mit §wietnie si¢ nadaje do rzezbienia w bezksztalcie kultury masowej.”! Zatem,
funkcjonalna potrzeba mitu jest oczywista i rozumiejgc jego wplywy poszerzymy
nasze pojmowanie genealogii znaczen, sensow, pragnien i warto§ci. Mitu nie mozna
okietznaé, ale mozna starac si¢ zrozumie¢ jego funkcje wypetniajaca poznanie. Z mitem
trzeba si¢ pogodzi¢ i pozwoli¢ mu i§¢ swoja droga, jednoczesnie zachowujac czujnosé
wobec jego tendencji do ,,aneksji” wszelkich tresci kulturowych, tylko w ten sposob
mozemy wykona¢ historyczny ,.krok do przodu”, jako cywilizacja niezmiennie skrepo-
wana cigzarem swojej dziejowosci.

"I Zob. Tamze, s. 324-330.
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WSPOLCZESNE PROBLEMY PSYCHOLOGII. MIEDZY TEORIA

I PRAKTYKA

COMTEMPORARY PROBLEMS OF PSYCHOLOGY. BETWEN THEORY
AND PRATICE

Stowa kluczowe: wspotczesna psychologia, problemy, adaptacja, poradnictwo psychologiczne
Abstrakt:

Jednym z problemow na jakie trafia praktyka psychologiczna, doradcy, psychoterapeuci — jest fakt,
iz za rozwojem cywilizacyjno-technicznym nie nastepuje réwnie szybki rozwoj poszczegdlnych
struktur osobowosci. O ile sprawni poznawczo ludzie nie majg problemoéw w obszarach intelek-
tualnego rozumienia i adaptacji do zmieniajacego si¢ $wiata (postegp techniczny, technologiczny
itp.), wiele os6b ma problemy z emocjonalnym przystosowaniem do zmieniajacego si¢ §wiata
i z prawidlowym utozeniem sobie relacji z ludzmi.

Keywords: contemporary psychology, problems, adaptation, psychological counseling

Abstract:

One of the problems facing psychological practice, counselors, psychotherapists — is the fact that
the development of civilization and technology is not followed by the rapid development of indivi-
dual personality structures. While cognitive people do not have problems in the areas of intellectu-
al understanding and adaptation to a changing world, many people have problems with emotional
adaptation and with correctly arranging relationships with people.

WSTEP

Psychologia jest nauka mloda. Rozwdj psychologii jako dyscypliny naukowej
rozpoczat si¢ pod koniec XIX wieku, kiedy powstato na Uniwersytecie w Lipsku pierwsze
laboratorium psychologiczne zalozone przez Wilhelma Wundta. Psychologia przestata
by¢ dziedzing filozofii opartg tylko o rozwazania teoretyczne, a zaczela by¢ nauka
empiryczng opartg o wyniki badan, do§wiadczenia laboratoryjne i budowane teorie.
Ostatnie kilkadziesiat lat w rozwoju psychologii to intensywny rozwoj tej dziedziny,
powstanie nowych subdyscyplin psychologicznych, dalszy rozwoj podstaw teoretycz-
nych psychologii, kooperacja psychologii z innymi dziedzinami, jak cho¢by nauki
o zdrowiu. Wazng cechg psychologii wspotczesnej jest jej duze znaczenie i zastosowa-
nie praktyczne, w réznych dziedzinach zycia jak np. zdrowie, prawo, o$wiata, bezpie-
czenstwo spoteczne czy pomoc spoteczna. Mozna powiedzie¢, ze wspolczesna cywili-
zacja i poszczegolne obszary naszego zycia nie moglyby funkcjonowac bez psychologii.
Wspolczesna psychologia jest nauka teoretyczng i praktyczna, a znajomo$¢ podstaw
psychologii stata si¢ warunkiem koniecznym wyksztatlconego cztowieka w XXI wieku.

27



CZY POTRZEBNA NAM JEST PSYCHOLOGIA NA CODZIEN? ROZWAZANIA
NA TEMAT PSYCHOLOGII POTOCZNEJ I NAUKOWEJ

Na pytanie: ,,Co to jest osobowos$¢?” wiekszo$¢ niespecjalistow najczgsciej odpowiada,
ze jest to zespot cech lub charakter cztowieka. Odpowiedz ta miesci si¢ w kregu wiedzy,
ktéry mozemy zaliczy¢ do tzw. psychologii potocznej. Wielu z nas nie zastanawia si¢ na co
dzien czy jest potrzebna nam psychologia, nie mysli wedtug teorii, zasad i pojg¢ wspotcze-
snej psychologii naukowej, nie zastanawia si¢ nad ,,0sobowoscig”, ,temperamentem”,

9]

,relacjami interpersonalnymi” czy ,,dysonansem poznawczym”'. Tymczasem psycholo-
gia jest w nas i wokot nas, otacza nas zewszad, gdyz przyswajamy ja z ,,mlekiem matki”
i,,sitg charakteru ojca”. Jest to tzw. psychologia praktyczna, nazywana czasem psycho-
logig zycia codziennego lub psychologia potoczng. Jednym z problemow wspolczesnej
psychologii jest jej dwutorowy rozwdj: z jednej strony jest tzw. psychologia naukowa,
a z drugiej psychologia potoczna. Czy one mogg si¢ spotkac?

Zagadnienia zwigzane z psychologiag naukowa — nazywang czasem akademicka —
mozemy odnalez¢ w literaturze naukowej, ktora tworza specjaliSci w dziedzinie psycho-
logii. Psychologowie postuguja si¢ specyficznym, czesto trudno dla laikow zrozumialtym
jezykiem, opisuja procesy psychiczne, zachowania ludzi i relacje spoteczne w sposob
czasami niezrozumialy, a czasem dziwny dla niespecjalistow. Czytelnicy tych rozpraw
naukowych mogg odnie$¢ wrazenie, ze psychologia naukowa nie odnosi si¢ do ludzi
i ich zachowan, ani do codziennych spraw i probleméw, ktore spotykamy na naszej
drodze zyciowej usianej codziennymi radosciami, troskamy, obowigzkami, nudnymi
sprawami itp. Czasem stawiamy sobie pytania dotyczace znaczenia i sensu tych naszych
problemow, probujac na nie odpowiedzie¢ w sposéb mniej lub bardziej zadowalajacy,
zapominamy o nich i znowu zyjemy codziennoscig spraw. Czasem sieggamy do ksiazek
psychologicznych, zeby znalez¢ odpowiedzi na nurtujace nas problemy, ale ich tam
dos¢ czgsto nie znajdujemy. Psychologia naukowa nie daje nam bowiem odpowiedzi
na nasze pytania, jest zbyt odlegta od ludzkiego ,,przyziemnego losu”, zbyt ogdlna,
niekonkretna, a czasem — mozemy odnie$¢ takie wrazenie — zbyt oschla, zimna, bez
uczué, ktorymi przeciez jako ludzie takze zyjemy na co dzien.

Rozczarowani nieco psychologia naukowa siggnijmy wigc do zrodet psychologii zycia
codziennego, a wigc do psychologii potocznej, ktorej uczymy si¢ przez okres naszego
dziecinstwa i mtodosci. Rodzimy si¢ bez $wiadomosci kim jestesmy® Od urodzenia,
z miesigca na miesiac, z roku na rok uzyskujemy coraz to nowa wiedzg o sobie i o otacza-
jacym nas $rodowisku. Od rodzicow, opiekundw, w szkole, a p6zniej kolegow, kolezanek
1 znajomych uczymy si¢ wszystkiego co jest nam dostgpne w otaczajacym nas §wiecie.

! Lukaszewski W., Psychologiczne koncepcje cztowieka, ( w: ), J. Strelau, (red.), Psychologia.
Podrecznik Akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2002, ss.67-92.

2 Dennett D.C., Od bakterii do Bacha. O ewolucji umystéow. Copernicus Center Press, Krakow 2017,
ss.13-133.
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Budzi si¢ w nas §wiadomos¢, ktora jest wyjatkowa, niepowtarzalna, niepodobna do $wiado-
mosci innych ludzi. Ale my tego nie wiemy w okresie dziecinstwa i mtodosci, jestesmy
bowiem niedojrzali, nie§wiadomi naszej natury i celu jakiemu to wszystko stuzy. Czesto
myslimy takze, Ze obraz $wiata, jaki mamy w naszych glowach jest taki sam u wszystkich
ludzi, ze inni tak samo postrzegaja otoczenie, widzg to samo i tak samo, mysla i pamigtaja,
jak my to czynimy, a co najwazniejsze, ze przezywaja takie uczucia jak my (blad subiekty-
wizmu w mysleniu). Taki stan umystoéw i serc, a wige naszego rozumu i emocji jest wiasnie
skutkiem rozwoju w pierwszym etapie naszego zycia, a wiec w okresie dziecinstwa
1 mlodosci. Rozwijamy si¢ w naszych rodzinach i/lub srodowiskach wychowawczych,
ktore nie daja nam informacji obiektywnych, naukowych, specjalistycznych, o naturze
cztowieka, o nas samych, o indywidualnosci i niepowtarzalnosci osoby ludzkiej, cho¢ pod
wieloma wzgledami podobnych do siebie. Aby rozwina¢ swoja swiadomo$¢ powinni-
$my wigc wiedze z zakresu psychologii codzienno$ci wesprze¢ elementami psychologii
naukowej®. Dzigki naukowej wiedzy psychologicznej nasze spojrzenie na $wiat i na nas
samych staje si¢ bardziej obiektywne, zdystansowane, petniejsze, empatyczne.

O NIEKTORYCH ASPEKTACH PSYCHOLOGII ZDROWIA. CZEOWIEK JAKO
PACJENT

Jednym z powazniejszych problemow Polakdéw zyjacych na poczatku XXI wieku
jest jakos$¢ ustug medycznych. Jako pacjenci mamy do wyboru panstwowa pomoc
medyczng lub prywatne ushugi, o ile nas na nie stac. Uspoteczniona pomoc medyczna
cierpi na szereg niedostatkéw, o ktorych polscy pacjenci w wielu przypadkach mowia
czy wrecz narzekaja, np. na dhugie kolejki w oczekiwaniu na $wiadczenia medyczne
11in. Z psychologicznej perspektywy problemem pacjentow sa czgsto mato zadowalaja-
ce relacje pacjent — lekarz, czyli sposob traktowania chorych przez niektorych lekarzy.
W tym miejscu przychodzi mi na mysl zachowanie pewnego stomatologa, ktory przyjmu-
jac pacjentow ,,panstwowo” mowil do nich po zabiegu: ,,wyplu¢!”, a z kolei w swoim
prywatnym gabinecie po podobnym zabiegu zwracat si¢ do pacjentdw z usmiechem
i milym barytonem sugerowat: ,,prosze wyplu¢”.

Na jakie zachowania ze strony lekarzy pacjenci najczgsciej narzekaja? Mozna zrobi¢
liste takich problemow:
1. Niewlasciwy spos6b rozmowy lekarza z pacjentem, w tym brak dialogu lub niewystar-
czajacy stopien zyczliwego informowania pacjenta o przebiegu badania lekarskiego.
Milczacy lub bardzo powsciagliwy w swoich wypowiedziach niemity — nieempatyczny
lekarz w czasie badania to niestety do$¢ czgsty obrazek w uspotecznionej stuzbie zdrowia
w naszym kraju. W prywatnych gabinetach lekarskich jest lepiej, gdyz jako pacjenci
kupujemy sobie wypowiedzi lekarzy starajacych si¢ o dobra opini¢ u pacjentow.

* Harari Y.N. Sapiens. Od zwierzqt do bogow. Wydawnictwo Literackie, Warszawa 2014, s5.299-371.



2. Niewlasciwy sposéb rozmowy lekarza z pacjentem moze przejawiac si¢ takze
w tym, ze lekarz w czasie wizyty uzywa stow, ktore sa niezrozumiate lub niewtasciwie
interpretowane przez pacjentdw. Chorzy niepytajacy o wlasciwy sens i znaczenie stow
dotyczacych ich stanu zdrowia pozostaja po wizycie u lekarza z bagazem wiedzy, ktéra
jest niepelna, nietrafna, a czasem szkodliwa dla stanu psychicznego ludzi. Brak wiedzy
u pacjentéw o ich stanie zdrowia czgsto wywotuje niepokoj, leki, prowadzi do bezsen-
nosci, pogorszenia stanu zdrowia itp. Kto$ powie: ,,na szczescie jest Internet”, w ktorym
mozemy znalez¢ odpowiedzi na nurtujace nas watpliwosci diagnostyczne. Jak wiemy
jednak nie na wszystkie pytania ,,Dr Google” nam odpowie, a ponadto mozemy niewla-
$ciwie szuka¢ w gaszczu internetowych informacji i znalez¢ nie to, o co nam chodzito.
Najlepszy jest wiec bezposredni kontakt z lekarzem i rzetelna informacja.

3. Niewlasciwy sposob rozmowy lekarza z pacjentem moze polega¢ takze na tym,
ze lekarz komunikuje wprost pacjentowi, ze jest nieuleczalnie chory i w ciggu np.
kilku miesiecy umrze*. W tym miejscu nalezy wyjasnié, ze takie postawy otwartego
mowienia pacjentowi, iz jest nieuleczalnie chory wystepuja najczesciej wsrod lekarzy
amerykanskich i w niektorych krajach zachodniej Europy®. Na drugim biegunie
mowienia wprost, 0 zagrozeniu $miercig z powodu choroby, jest postawa polegajaca na
unikaniu przez lekarzy ujawniania prawdy pacjentowi. Pewng forma odmiany postawy
unikania mowienia prawdy pacjentowi jest powiedzenie przez lekarza, ze ,,choroba
jest wprawdzie powazna, ale bedziemy robi¢ wszystko, co jest mozliwe, aby znalez¢
wyjscie z tej sytuacji”. W tym miejscu przychodzi na mys$l powiedzenie, Ze ,,nadzieja
umiera ostatnia”. Tak jest. Z potocznej wiedzy psychologicznej i z psychologii naukowe;j
wiadomo, ze ludzie nawet w najtrudniejszych sytuacjach zyciowych zachowuja nadzieje,
wierza i chcg wierzy¢, ze znajdzie si¢ jakie§ wyjscie, jakie$ rozwiagzanie problemu ich
problemu. Jaki$ Cud! Pozbawianie ludzi chorych nadziei jest nieludzkie, nieetyczne,
a nawet szkodliwe nie tylko psychologicznie, ale takze z medycznego punktu widzenia.
Skad o tym wiemy? Z badan naukowych z zakresu psychoneuroimmunologii®. Jest
to dyscyplina naukowa, ktdra taczy w sobie nauki medyczne i psychologi¢. Psycho-
neuroimmunologia dowodzi, Ze stan psychiczny pacjenta, a szczeg6lnie takie emocje
jak strach, przerazenie czy panika — oddziatujg niekorzystnie na organizm, na jego
funkcje, narzady i komorki zaburzajac ich prawidlowg prace 1 mozliwo$ci samoobrony
biologicznej. Nie odbierajmy wiec chorym nadziei. Lekarzu — badz empatyczny!

4 Heszen 1., S¢k H., Psychologia zdrowia. PWN, Warszawa 2007, ss.237-254.
* Holland J.C. (red.), Psycho-Oncology. Oxford University Press, 2010, ss.3-10.

¢ K. Mausch, Wprowadzenie do psychoneuroimmunologii. Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu
Szczecinskiego, Szczecin, 2003.



POMOC PSYCHOLOGICZNA. DYLEMATY ZGNEBIONYCH PRZEZ ZYCIE

Kiedy zycie nam dopiecze, kiedy mamy powazne problemy, z ktorymi sobie nie
radzimy, gdy ,boli nas dusza”, wowczas mozemy pdjs¢ do psychologa po pomoc’.
W ciagu ostatnich 20-30 lat w Polsce poszukiwanie pomocy u psychologa w sytuacjach
trudnych stato sie stosunkowo czeste®. Pomocy tej poszukujg jednak przede wszystkich
ludzie mtodzi, lepiej wyksztatceni — studenci i mieszkancy duzych miast. Ludzie starsi,
a wiec dzisiejsi 40-50-latkowie do psychologdw raczej nie chodzg. Dlaczego? Nie maja
takich nawykow, w okresie ich mtodosci nie bylo takiej mody ani takich mozliwosci.
Problemy zyciowe rozwigzywano po prostu w inny sposob. O ,,modzie na psychologa”
decyduje wiec §wiadomo$¢ ludzi, ich mentalno$¢, wiedza wyniesiona ze szkot, uczelni,
z Internetu, z filméw, pracy wykonywanej w krajach zachodnich itp. Wizyta u psycho-
loga 20-30 lat temu nie dochodzita do skutku takze z tego powodu, ze mogta narazic¢
»klienta” na etykiet¢ stabego psychicznie, nieudacznika zyciowego czy czubka lub
psychola. Dzisiejsze, szczegdlnie mtodsze pokolenia sa w duzym stopniu wolne od tych
uprzedzen i stereotypow. Ida do psychologa, kiedy maja problem i oczywiscie pieniadze.
Pomoc psychologiczna w Polsce jest na ogo6l niewystarczajaca, trudno dostgpna, zle
zorganizowana. Do psychologa w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia trudno jest
si¢ dostac i najczesciej trafiaja do gabinetow osoby chore psychicznie lub uzaleznione od
alkoholu, narkotykéw czy dopalaczy, a przeciez nie tylko tacy ludzie cheieliby skorzy-
sta¢ z pomocy psychologicznej. Coraz wigksza rzesza 0sob ma problemy wynikajace
z pracy zawodowej, konfliktow partnerskich, probleméw z dzie¢mi, nadmiaru obowigz-
kéw, braku pieniedzy, nadmiaru pieniedzy, klopotéw ze starymi rodzicami, chordb
wilasnych i najblizszych 0sob, poczucia starzenia si¢ i przemijania, leku przed $miercia,
utraty poczucia sensu zycia, epidemii koronawirusa itd.

Te i inne problemy zyciowe napotykamy my ludzie na naszej ,,drodze ku gwiazdom”
i staramy sobie z nimi poradzi¢ sami lub z pomoca najblizszych nam oséb. Czasem
jednak nie dajemy rady, wtedy myslimy o pomocy psychologa, o wsparciu fachowca.
Pomocy w takich sprawach i problemach zyciowych nie uzyskamy jednak w ramach
NFZ, t¢ pomoc mozemy kupi¢ w prywatnym gabinecie psychologicznym.

A jesli jednak nie trafimy do psychologa, jesli nie ma w nas gotowosci psychicz-
nej czy materialnej (brak wolnej gotowki), zeby p6j$¢ go gabinetu, co wtedy najczg-
sciej robimy? Korzystamy ze starych metod, sprawdzonych przez wieki i pokolenia,
w réznych kulturach, na wszystkich kontynentach.

Kolega, kolezanka, osoby z rodziny, partner itp. Spotykamy si¢ z nimi i rozmawia-
my o naszych problemach. Wypowiedzenie naszych problemowych mysli, nazwanie

” Langle A., Biirgi D., Wenn das Leben pfliigt. Krise und Leid als existentielle Herausforderung.
Vandenhoeck & Ruprecht, Gottingen, 2016, ss.46-79.

8 Mausch K., Psychologia w obszarze pomagania innym. Wydawnictwo Naukowe Akademii im.
Jakuba z Paradyza, Gorzow 2018, ss. 7-9.
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glosne spraw, ktore nas gnebig, wygadanie — czasem potaczone z wyplakaniem — ztych
emocji, ktore w nas zalegaja to najczgstsza i najprostsza metoda ,,codziennej psychoterapii”.
Czy jest skuteczna? Réznie z tym bywa. Wszystko zalezy od wielkosci i sity problemu,
ktory nas dotknat w zyciu, a takze od potencjatu tkwigcego w naszej osobowosci.

Alkohol, substancje odurzajace, leki uspokajajace. Metoda stara jak §wiat, jak
ludzkos¢. Od czasu, kiedy wykryto odurzajace dziatania na nas stan psychiczny wina,
piwa, wodki czy niektorych roslin ludzie zaczeli po nie siggac, spozywac je w sytuacjach
radosnych i smutnych oraz problemowych. Wiemy, ze alkohol czy leki uspokajajace nie
rozwigzuja naszych probleméw, moga jedynie na jakis czas sthumi¢ w naszej §wiado-
mosci sile ich znaczenia, pozwola na jaki$ czas o nich zapomnie¢, ale ich nie zlikwi-
dujg. Dodatkowo pamigtajmy o zagrozeniach wynikajacych z ryzyka uzaleznienia od
omawianych $rodkéw psychoaktywnych. A zatem, okazjonalnie mozemy siggaé¢ po
alkohol czy leki uspokajajace, ale na dtuzszy czas nie jest to wskazane. Musimy szukac
innych metod rozwigzania naszych spraw.

Kosciol, ksiadz, spowiedz. Ludzie wierzacy w Boga w sytuacjach radosnych lub
trudnych zwracajg si¢ ku Niemu, modlac sig¢, rozmawiajac z Nim, chodzac do kosciota
na msz¢ $wietg lub do spowiedzi. Wsparcie psychiczne, ktore osoby wierzace uzyskuja
od Boga jest dla nich cz¢sto wazng i jedyna pomocg, ktora moga uzyskaé. Styszy si¢
wypowiedzi 0s6b niewierzacych w Boga, w ktdrych pobrzmiewa zazdro$¢ osobom
wierzacym, iz w sytuacjach probleméw zyciowych moga zwrdcic si¢ o pomoc do Boga.
Warto w tym miejscu powiedzie¢ o ciekawych wynikach badan, z ktorych wiadomo,
ze osoby wierzace w Boga, modlace sie, statystycznie czgsciej sa zadowolone z zycia,
szczesliwsze, a kiedy choruja znosza t¢ chorobg lepiej niz niewierzacy’. Interdyscypli-
narne badania naukowe wskazuja, ze w etiologii choroéb cywilizacyjnych istotna rola
przypada nie tylko czynnikom biologicznym, ale takze czynnikom psychospotecznym.
Warto si¢ nad tym zastanowi¢'?.

Nic nierobienie. Czasem jest tak w Zyciu, Ze nasze sprawy, nasze problemy same si¢
rozwigzuja lub przyzwyczajamy si¢ do zycia z trudno$ciami. W powiedzeniu: ,,musza
przespac si¢ z ta sprawg” jest wiele racji. Sen — o ile zasniemy w sytuacji stresu - to czas,
to wyciszenie naszych emocji, to uspokojenie naszych mysli, to regeneracja naszego
organizmu psychiczna i biologiczna, to danie sobie czasu nanowe, czesto lepsze widzenie
naszych probleméw. Wazne jest takze aby — o ile to mozliwe- nie podejmowac¢ waznych
dla nas zyciowych decyzji w sytuacjach trudnych, a wigc wtedy, kiedy znajdujemy
si¢ w stanie stresu, zdenerwowania, najwiekszych emocji. Emocje zaburzaja bowiem
zdolno$¢ do logicznego, wielopoziomowego i realistycznego myslenia. Decyzje podjete

® Paloutzian R.F, Park C.L. (eds.), Handbook of the psychology of religion and spirituality. The
Guilford Press, New York, London 2015, ss. 519-560.

1 Mausch K., Ry$ E., Duchowos¢ a zdrowie. Wydawnictwo Naukowe Akademii im. Jakuba
z Paradyza, Gorzow 2019.
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w stresie bardzo czgsto sa nietrafne, Zalujemy po czasie takich emocjonalnych decyzji.
Starajmy si¢ wigc w sytuacjach trudnych zyskiwac na czasie i nie podejmowaé waznych
dla nas zyciowych decyzji. Uczmy si¢ tego, bo warto.

GDZIE JEST KRZYSIU? SIEDZI W SWOIM POKOJU I GRA NA KOMPUTERZE

Zyjemy w epoce Internetu, telefonéw, komputeréw, laptopdw, smartfondw i innych
cyfrowych gadzetow. Wszystkie te elektroniczne gadzety-btyskoty opanowaly nasze
zycie zawodowe i prywatne, wciagaja nas w coraz wiekszym stopniu i ta sytuacja juz
si¢ najprawdopodobniej nie cofnie, nie zmieni. Specjali$ci z zakresu cyfryzacji dostar-
czaja nam coraz to nowych sprzetow i tak naprawde nikt nie jest wstanie odpowie-
dzie¢ na pytanie: do jakich to jeszcze wynalazkow w tym zakresie dojdzie? A problem
jest istotny, gdyz digitalizacja zmienia nasze zycie, zmienia je zardwno na korzys¢, jak
1 staje si¢ zrodlem problemow, zaburzen, a nawet w pewnych sytuacjach choréb.

O pozytywnych stronach cyfryzacji naszego zycia nie begde pisaé, gdyz kazdy
z nas postugujac si¢ na co dzien urzadzeniami elektronicznymi, zarowno w zyciu
zawodowym, jak i prywatnym, zdaje sobie sprawe¢ z ich zalet. Znacznie cickawsze
i niepokojace sa negatywne skutki cyfryzacji naszego zycia. Zacznijmy od negatyw-
nych skutkow zdrowotnych omawianego zjawiska. Istnieje niemata juz liczba badan,
ktére pokazuja, ze nieograniczone postugiwanie si¢ telefonami komérkowymi moze
powodowac uczucie zmeczenia, bole gtowy, rozdraznienie, stan napiecia psychofizycz-
nego, bezsenno$¢ lub nawet prowadzi do choroby nowotworowej mozgu. Wielogo-
dzinne korzystanie z komputerow moze prowadzi¢, zarowno u dzieci, mtodziez jak
1 dorostych do stanu uzaleznienie psychofizycznego.

Wedlug specjalistow uzaleznienie od urzadzen elektronicznych polega na wielogo-
dzinnym korzystaniu z nich, na niemozno$ci przerwania postugiwania si¢ tymi urzadze-
niami, poczuciu napigcia i niepokoju psychicznego, gdy nie mamy dostgpu do sprzetow,
pogorszeniu si¢ samopoczucia fizycznego, psychicznego, ostabieniu lub zaniku
kontaktéw spotecznych, rozpadu wigzi rodzinnych, spadku zainteresowania nauka,
praca, hobby itp. A to nie wszystko. Dzieci i mlodziez niechetnie uprawiajg sport, gdyz
preferuja gry komputerowe czy kontakt przez telefon komorkowy. Obniza si¢ statystycz-
nie sprawnos¢ fizyczna dzieciakow. Sg badania psychologiczne wskazujgce na zmiany
w przebiegu procesoOw myslenia u ,.komputerowych dzieci”, ktére np. sg zamknigte
w sobie, unikajg rozméw, sprawiajg wrazenie smutnych, jakby wycofanych z zycia,
ich zycie uczuciowe tzw. inteligencja emocjonalna jest nieprawidlowo rozwinieta, brak
jest wigzi interpersonalnych itp. Dzieci i mtodziez sa w wigkszym stopniu zagrozone
skutkami uzaleznienia od urzadzen komputerowych, poniewaz ich procesy psychicz-
ne, tj. zdolno$¢ do myslenia, pamigci i spostrzegania, sfera uczu¢, potrzeby, umiejet-
no$ci spoteczne nie sg jeszcze uksztaltowane, sa w trakcie rozwoju. Niewatpliwie
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rozw0j psychiczny i spoteczny dzieci i mtodziezy epoki Internetu przebiega w innych
warunkach i inaczej, pod wplywem innych bodzcéw, niz dokonywato si¢ to w epoce
przedinternetowej. Jakie beda tego skutki w dtuzszej perspektywie czasowej, za kilka
pokolen, to si¢ dopiero okaze.

Osoby doroste takze moga uzalezni¢ si¢ od Internetu, czego konsekwencja moga
by¢ problemy psychologiczne i zdrowotne, zawodowe i rodzinne Znane sg przypadki
zaktocenia w funkcjonowaniu zawodowym ludzi, zaniedbywania obowigzkdéw rodzin-
nych z powodu uzaleznienia od sieci, co prowadzi do konfliktéw rodzinnych, matzen-
skich, a nawet do rozwoddw. Wyobrazmy sobie osobg, ktora poszukuje wrazen i spehnie-
nia swoich potrzeb na portalach internetowych, ucieka ze $wiata realnego do $wiata
wirtualnego, ktory moze sprawiac¢ wrazenie lepsze, bardziej pociagajace, bezpieczne, bo
mozna w nim ukry¢ swoje kompleksy, zrealizowa¢ wirtualnie swoje potrzeby, marzenia
itp. Jednoczesnie $wiat wirtualny stanowi ucieczke od realiow $wiata rzeczywistego,
w ktorym mozemy czu¢ si¢ nieswojo, zle, a nawet strasznie. Postawmy wiec wstgpna
diagnoze. Kto ucieka w $wiat wirtualny? Osoby, ktore maja problemy w zyciu realnym
i nie chcg lub nie umieja sobie z nimi poradzi¢, poszukuja spelnienia w §wiecie wirtual-
nym, ktéry bywa interesujacy, ale jest sztuczny. Uczmy si¢ wigc rozsadnie korzystaé
ze $wiata mediow i uczmy tego takze nasze dzieci, aby na pytanie: Gdzie jest Krzysiu?
Rodzice mogli odpowiedzie¢ nie tylko: siedzi w swoim pokoju i gra na komputerze, ale
takze: czyta ksiazke, a p6zniej pogra w pitke.

O ZNACZENIU PRZEMOCY W RELACJACH SPOLECZNYCH CZYLI
PSYCHOPATYZACJA ZYCIA

Zjawisko przemocy domowej nabralo w spoteczenstwie polskim istotnego
znaczenia. Okre$lenie, ktore szczegodlnie w ostatnich latach wyszto na $wiatto dzienne
i wielu ludzi zdalo sobie sprawe, Ze jest to niemaly problem spoleczny, prawny,
psychologiczny. A przeciez przemoc domowa to problem stary jak ludzko$¢. Przemoc
domowa dotyka w najwickszym stopniu dzieci, kobiety i osoby starsze, cho¢ istnieje
tez, marginalny, problem przemocy domowej w stosunku do m¢zczyzn. Zacznijmy od
genezy zjawiska przemocy domowej. Najczestszym powodem stosowania przemocy
jest alkohol spozywany przez mg¢zczyzn, to mezczyzni staja si¢ czgsto tyranami
domowymi, z powodu alkoholu. Dzieci z doméw z przemoca domowa mowia, ze
tato, kiedy jest trzezwy jest fajny, mity, bawi si¢ z nimi, chodzi na spacery itp. Ale
niestety to zdarza si¢ rzadko, gdyz najczesciej glowa domu jest pijana. Pewien procent
zachowan przemocowych ojcéw lub matek jest spowodowany cechami agresywnymi
rodzicow, ktore wynikaja z tzw. zaburzen osobowosci ogolnie zwanych psychopatig!!.

' Mausch K., Psychologia w obszarze pomagania innym. Wydawnictwo Naukowe im. Jakuba
z Paradyza, Gorzow 2018, ss. 63-70.
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Rodzice psychopatyczni to najczgsciej ojcowie, gdyz wsrod kobiet rzadziej spotyka
si¢ to zaburzenie. Whasciwosci psychopatyczne to pewne utrwalone cechy charakte-
ru i zachowan, wsrod ktorych poza agresja obserwuje sie, znacznie obnizony poziom
empatii, niedoksztatcenie sfery uczu¢ wyzszych, co skutkuje niezdolnoscia do przezy-
wania i okazywania mitosci, wspodtczucia, opiekunczosci itp. Psychopaci nie sg zdolni
do glebszych zwiazkow uczuciowych z rodzing, czgsto ktamig, wykorzystujg innych
ludzi materialnie i psychicznie, manipulujg innymi, zeby uzyskaé korzysci dla siebie.
Psychopata-rodzic czesto stosuje przemoc fizyczng i/lub psychiczng w odniesieniu do
swoich dzieci, zony, konkubiny.

Psychopatyczni ojcowie i/lub matki wychowuja, a raczej tresuja swoje dzieci
zgodnie z modelem autorytarnym. Model ten polega na braku rozméw z dzie¢mi,
niedostatecznym zainteresowania rodzing, na stosowaniu kar fizycznych w stosunku
do dzieci, zaniedbywaniu potrzeb dzieci — psychologicznych, zdrowotnych, material-
nych. Dzieci wychowywane w rezimie autorytarnym, w atmosferze dominacji rodzica
i braku uwzgledniania potrzeb dzieci, staja si¢ zalgknione, nieSmiale, niedowarto$cio-
wane, niedojrzate spotecznie lub tez nabywaja cechy agresywne, stosuja przemoc
w relacjach z innymi dzie¢mi, nie szanujg dorostych, sg wulgarne, gorzej si¢ ucza, sg
nieprzystosowane do warunkow zycia spotecznego itp. Dzieci z rodzin, gdzie stosowana
jest przemoc domowa czgsto wykazuja tzw. zaburzenia zachowania, czyli utrwalone
sposoby nieodpowiedniego funkcjonowania, niezgodnego z cywilizowanymi normami,
co wynika z negatywnych wzorcow wychowawczych obserwowanych przez dzieci
u rodzicow czy opiekunow'2,

Przemoc odciska bardzo czgsto trwate pietno na catym pdzniejszym zyciu dziecka,
obniza jego mozliwos$ci intelektualne i ostabia sfere emocjonalng. Przemoc w rodzinach
ksztalci kolejne pokolenia ludzi, ktéorzy moga wykazywac cechy osobowosci psycho-
patycznych lub neurotycznych, nadwrazliwych, stabych psychicznie, podatnych na
choroby i/lub uzywki, niezaradnych zyciowo itp.

ZAKONCZENIE

Wspolczesna psychologia staje przed bardzo trudnym i odpowiedzialnym zadaniem:
musi sprosta¢ wyzwaniom cywilizacyjnym, ktore sa i beda si¢ pojawia¢ na drodze
rozwoju ludzkos$ci. Jednym z probleméw na jakie trafia praktyka psychologiczna,
doradcy, psychoterapeuci — jest fakt, iz za rozwojem cywilizacyjno-technicznym nie
nastepuje réwnie szybki rozwoj poszczeg6lnych struktur osobowosci. O ile sprawni
poznawczo ludzie nie majg probleméw w obszarach intelektualnego rozumienia
1 adaptacji do zmieniajgcego si¢ swiata (postep techniczny, technologiczny itp.), wiele
0s0b ma problemy z emocjonalnym przystosowaniem do zmieniajacego si¢ $wiata

12 Mausch K., Ry$ E., Patologia spoteczna. Wybrane zagadnienia. Zapol, Szczecin 2007, ss.16-25.
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i z prawidlowym ulozeniem sobie relacji z ludzmi. Inaczej rzecz ujmujac, wspotcze-
sna psychologia kliniczna wskazuje na fakt, ze inteligencja emocjonalna nie w kazdym
przypadku nadaza za rozwojem inteligencji poznawczej. Jest to istotny problem
teoretyczny i praktyczny, z ktéorym w najblizszych latach psychologia bedzie musiata
si¢ zmagac. Takie sg bowiem oczekiwania spoleczne.
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WSPIERANIE MY SLENIA TWORCZEGO DZIECI W PROCESIE
EDUKACIJI PRZEDSZKOLNEJ

SUPPORTING THE CERATIVE THINKING OF CHILDREN IN THE
PROCESS OF PRESCHOOL EDUCATION

Stowa kluczowe: aktywnosc¢ tworcza, dziecko w wieku przedszkolnym, myslenie tworcze, stymula-
cja, propozycje zabaw.

Abstrakt:

Opracowanie przedstawia nie tylko teoretyczne rozwazania dotyczace dzialalnosci tworczej,
tworczego myslenia i warunki ich ujawnienia, ale takze kilka praktycznych propozycji gier do
wykorzystania w pracy edukacyjnej i dydaktycznej z przedszkolakami, tzn. kreatywne gry stymulu-
jace rozwdj procesow percepcyjnych i poznawczych, a takze pobudzajace dzieciecg sfere emocii,
motywacji i dziatania.

Keywords: creative activity, preschooler, creative thinking, stimulation, proposal of games
Abstract:

The article presents not only theoretical considerations regarding creative activity, creative thinking
and prerequisites for are revealing, but also some practical proposals of games to be used in the
educational and didactic work with preschoolers. This means creative games that stimulate the
development of perceptual and cognitive processes, as well as stimulating the children’s sphere of
emotions, motivations and actions.

Jednym z gltéwnych czynnikow decydujacych o sukcesie w XXI wieku jest myslenie
tworcze, pozwalajace cztowiekowi na dostosowywanie si¢ do wciaz zmieniajace;j si¢ rzeczy-
wistosci. Warto wiec juz od najmtodszych lat zachecac dzieci do rozwijania wrodzonej
inwencji, aby mogty korzystac z tego daru przez cale zycie i tym samym realizowac w trakcie
biezacej pracy z nimi zabawy, ktore wplyng pozytywnie na rozwo6j aktywnosci tworczej.

Pierwsze kilka lat zycia dziecka determinuje jego che¢ tworzenia. W tym wilasnie
okresie ksztattuje si¢ umiejetnos¢ ,,dziwienia si¢”, postrzegania codziennych sytuacji
na rézne sposoby oraz dostrzegania w rzeczach zupelie zwyczajnych czego$ niezwy-
ktego. Wiek przedszkolny jest zatem najlepszym momentem na podjecie stymulacji
tworczego rozwoju dziecka poprzez swiadome dla nauczyciela, ale nie zamierzone dla
dziecka zabiegi metodyczne i organizacyjne.! Wiek przedszkolny to czas intensywnego
rozwoju wyobrazni, fantazji i zabaw tworczych, okres dociekliwych pytan i poszuki-
wan wlasnych rozwigzan, uczestnictwa i inicjatywy dziecka szczegoélnie w organizo-
waniu zabaw tematycznych, spontanicznej kreatywnos$ci i pomystowosci oraz ekspresji

! Lotkowska K., Kreatywnosc — najwazniejszy talent dziecka, ,,Blizej Przedszkola”, nr 4/2011.
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jezykowej, artystycznej i ruchowej. To doskonaly czas na to, aby zaobserwowaé
u dziecka pierwsze oznaki uzdolnien kierunkowych.?

Powyzsza charakterystyka wieku przedszkolnego daje nam do zrozumienia, Ze
codzienna aktywnos$¢ kazdego przedszkolaka posiada juz sama w sobie cechy aktywno-
Sci tworczej, ktore amerykanski psycholog zawart w swoich dezyderatach. Ponadto
tworczo$¢ dziecka ma charakter subiektywny, co zasadniczo odroznia go od tworczosci
dorostych, ktorzy kreuja wytwory swojej tworczosci w sposob obiektywny. Dlatego
tez rolg nas dorostych, zar6wno rodzicow, jak i nauczycieli jest stworzenie dzieciom
odpowiednich warunkow dla ich pdzniejszego rozwoju, a najlepszym momentem na
podjecie takich dziatan jest w opinii psychologéw wiek przedszkolny, gdyz zdolnosci
tworcze ujawniajg si¢ ok. 5. roku zycia. Po tym okresie tworczo$¢ dziecka moze ulec
spadkowi, w sytuacji, gdy nie bedzie poddana treningowi. Do twdrczego myslenia
warto zatem dzieci zachgcac i przygotowac przez caty czas, gdyz nie jest to umiej¢tnosé
dana nam raz na zawsze w momencie narodzenia. To rola dorostych jest kreowanie
takich sytuacji, ktore pozwolg dzieciom na samodzielne poszukiwanie, dos§wiadczanie
i odejscie od szablonowego myslenia.?

Obecny poziom edukacji przedszkolnej czy tez wezesnoszkolnej stawia na podmio-
towos¢ dziecka, zatem nauczyciele maja przed sobg mnostwo metod stuzacych trenin-
gowi tworczosci, a nakierowywanie dziecka na kreatywno$¢ w mysleniu i dziataniu
nie powinna stwarza¢ im wiekszych problemow. Dzieki stosowaniu takich metod jak
np. pedagogika zabaw, metoda Marii Montessori, metoda Weroniki Sherborne, metody
tworcze wychowania fizycznego Labana, Thullina, Kniesséw, formy dramatyczne
imuzyczne, Metoda Dobrego Startu Marty Bogdanowicz czy tez Dziecigca matematyka
prof. Edyty Gruszczyk-Kolczynskiej, nauczyciele w trakcie biezacej pracy z dzieckiem
majg doskonate warunki ku temu, aby je aktywizowac i pobudza¢ ich kreatywnosc.
Dzigki tym metodom dziecko nie tylko uczy si¢ przez doswiadczanie i przezywanie, ale
jest otwarte na otoczenie, wykazuje Smiato$¢ w dziataniu, wierzy we wlasne mozliwo-
sci. Kazda z wymienionych przeze mnie metod pozwala dziecku wyrazac siebie i swoje
mys$li w roznych formach ekspres;ji, dzigki temu dziecko potrafi wspotdziata¢ w grupie
i zespole, dzieli¢ si¢ swoimi pomystami z réwiesnikami w celu organizowania czy
kontynuowania wspolnej zabawy, a przy okazji poznawaé techniki rozwigzywania
problemoéw, o ktore w §wiecie dziecigcego egocentryzmu nie trudno.*

W literaturze pedagogicznej, w odniesieniu do dzieci w wieku przedszkolnym,
proponuje si¢ stosowanie nastgpujacych metod i technik stymulujacych aktywnos¢
i myslenie tworcze dzieci, ktore ,,dodaja” dziecku umiejetnosci tworczych:

2 Limont W., Zdolnosci tworcze dzieci w wieku przedszkolnym, ,,Wychowanie w Przedszkolu” nr 8/2002.
* Babka J., O mysleniu przedszkolaka, ,,Wychowanie w Przedszkolu” nr 9/1993.
4 por. Dorance S., Zajecia tworcze w przedszkolu, wyd. Cyklady, Warszawa 1997.
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a) w zakresie rozwijania myslenia dywergencyjnego, ktorego cechami sg gigtkose,
plynnos¢, oryginalno$é wyrdznia sie:

» szukanie analogii. w tym analogii:

— prostych (poszukiwanie przez dzieci podobienstw w zakresie relacji,
struktur miedzy dwoma zjawiskami, np. ,,Przedszkole jest jak... (dom),
poniewaz... (jest tu mito, fadnie, bezpiecznie, itp.),

— personalnych (wczuwanie si¢ dzieci w okreslony problem, identyfikowa-
nie si¢ z danym zjawiskiem ,,Jeste§ woda, mgla, ogniem”, itp.),

— fantastycznych (zapominajac o rzadzacych $wiatem prawach i regutach
fizycznych oraz logicznym mys$leniu wymyslamy wraz z dzie¢mi zaskaku-
jace odpowiedzi na pytania np. ,,co by bylto, gdyby wszyscy ludzie byli
przezroczy$ci?”. Im wiecej odpowiedzi i pomystow — tym lepiej),

* symbolicznych (prosimy dziecko, aby przedstawilo pojecia abstrakcyjne, np.
mitos¢, zto$¢, dobro, przyjazn w formie wizualnej, ruchowej lub stownej —
barwa, ruch, dzwiek, przedmiot, symbol rysunkowy).

* przezwyci¢zanie przeszkod przez widzenie inaczej pewnych rzeczy przez
dziecko, np. nowe zastosowania codziennych przedmiotow, np. widelec moze
stuzy¢ do grabienia trawy,

* stosowanie zadan i pytan otwartych, wskazujacych na wielo$¢ roznych
rozwigzan — sklaniajacych do wyszukiwania hipotez, §miatych pomystow
i rozwigzan, np.: zabawy samorzutne i inspirowane tematycznie, zabawy
plastyczne, muzyczne i werbalne, zabawa we wchodzenie w role, zadania
logiczno-matematyczne o niepelnych danych, wypowiadanie si¢ na temat
znaczenia niejednoznacznych stwierdzen, obrazow, ksztattow;

* twdércze opowiadania —uzupehiane i wzbogacane przez stosowanie pytan ,,A kto
mysli inaczej? A kto przypomina sobie podobne zdarzenie? A czy mozna zrobi€ to
jeszcze inaczej?”, ,,A gdyby cos si¢ zmienito, to co by si¢ z tym stato?”, itd.

e zmienianie zakonczenia opowiadania, np. ,,JJak myslicie, co moglo by¢
dalej?” itd.

b) w zakresie rozwijania umiejetnosci planowania wlasnych dzialan, projektowa-
nia wytworow:°

» ,myslenie rekoma”, czyli modelowanie, lepienie,

» zabawy konstrukcyjne, plastyczne przestrzenne i ptaskie;

» wykonywanie zlozonych polecen i zadan;

5 por. Szmidt K.J., Bonar J., Program edukacyjny ,,Zywioly”. Lekcje twérczosci w nauczaniu
zintegrowanym, wyd. WSiP, Warszawa 2000.

¢ por. Truchta B., Techniki tworczego myslenia, ,,Wychowanie w Przedszkolu”, nr 4/1999.
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organizowanie przebiegu zabaw tematycznych i dydaktycznych, hodowli
ro$lin lub zwierzat;

planowanie i organizowanie udzialu w akcjach srodowiska regionalnego;
tworzenie wystawek i gazetek tematycznych;

tworzenie gier-opowiadan z kostka;

zabawa ,,Przyczyny” — podawanie hipotetycznych przyczyn roznych sytuacji:
np. ,,Dlaczego truskawki sg czerwone?”, ,,Dlaczego biedronka ma kropki?”’
¢wiczenia w uzupekianiu zdan ,,Co mozna by byto robi¢ podczas deszczu?”

¢) w zaKresie rozwijania umiejetno$ci przeksztalcania otaczajacej rzeczywisto$ci

materialnej, kulturowej i spolecznej:’

chinskie famiglowki ,, Tangramy”, ,,Sudoku”,

przeksztalcanie figur geometrycznych w obrazki;

przeksztalcanie graficzne symboli, figur geometrycznych, wzorow, linii,
tworzenie z wielu odrebnych obrazkéw, przedmiotow wspolnej kompozycji,
tworzenie wielu rysunkow, przedmiotéw z wykorzystaniem lub na bazie tej
samej figury,

zamiang czego$ w co$ innego podczas dziatania plastycznego, konstrukcyj-
nego, ruchowego, itp., przeksztalcenia werbalne rymowanek, wierszykoéw
i piosenek, np. ,,Wlazt ptotek na kotka i szczeka”.

d) zakresie rozwijania umiejetnosci dokonywania skojarzen i abstrahowania,
(wyodrebniania cech):®

¢wiczenia i zabawy werbalne oraz graficzne: ,,Co moze $ni¢ si¢ krowie?” ,,Co
przypomina to drzewo, kamien, 1i$¢?” ,,Do czego podobna jest ta chmura?”, ,,Gdy
stysze stowo.. ., to myslg o...”, ,,Z czym ci si¢ to kojarzy?”, itp.

,Konstelacje” — tworzenie ksztaltow, wzorow z rozproszonych punktoéw, kleksow;
wymienianie znanych rzeczy, wg podanej cechy, np. ktore sg biate, ciepte, zimne,
itp.;

Lancuchy skojarzen” — tworzenie ciagow skojarzeniowych, gdzie kolejna nazwa
kojarzy si¢ z poprzednig (np. jabtkorsad-drzewarlas-papier-ksigzkapismo, itd.)
gra,,Story Cubes” — skojarzeniowe opowiesci — tworzenie opowiadania, w ktorym
uwzglednione s3, w ustalonej kolejnosci nazwy ilustracji (przedstawiajace rzeczy,
czynnosci) przedstawione na kostkach,

,,Podobienstwa i réznice” — wyszukiwanie maksymalnej ilosci cech wspolnych
lub odrebnych migdzy wybranymi obiektami,

7 por. Fisher R., Uczymy, jak myslec, wyd. WSiP, Warszawa 2000.
& por. De Bono E., Naucz swoje dziecko mysle¢, wyd. Prima, Warszawa 1994.
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myslenie lateralne wg E. de Bono —odgadywanie, co mogto ukry¢ si¢ nakolejnym
fragmencie zakrytego obrazka lub obrazu (sztuka, malarstwo abstrakcyjne,
barwne plamy, rysunki wieloznaczne, kolorowe pisma, ilustracje); ukladanie
opowiesci do tych obrazkow, nadawanie im tytutow.

e) w zakresie rozwijania umiejetnosci uwaznego obserwowania i komentowania
dokonanych spostrzezen (myslenie dedukcyjne):’

odgadywanie znaczen symboli, wzorow, sladow,

wymyslanie tytutdw do obrazkow, muzyki, opowiadan;

tworzenie poczatku lub zakonczenia fragmentu opowiadania,

wyrdznianie wad przedmiotow ,,Jakie sg wady krzesta, ksigzki...?”” oraz wad
i zalet ,,Dwie strony medalu” — np. cukierki sg stodkie, ale psuja z¢by.

,»Cechy wspolne” — zadaniem dzieci jest podanie cech wspolnych przedstawio-
nych na ilustracji przedmiotow, np. motyl i biedronka = tagka/ owad latajacy, itp.
zastanawianie si¢ nad zjawiskami, przedmiotami ,,Co mnie dziwi? Czego
chciatbym si¢ dowiedzie¢ na temat...?”

pytania alternatywne ,,Co by bylo, gdyby.... (np. nie byto samochodéw).

f) rozwijanie zdolno$ci tworzenia poprzez muzyke, np. poprzez:'°

improwizacje solowe, dialogowe (np. §piewane dialogi, czyli pytania i odpowie-
dzi), taneczne, instrumentalne, rytmiczne, melodyczne, muzyczne, bajki
improwizowane, zabawy ilustracyjne i inscenizowane przy muzyce, opowiesci
muzyczne lub umuzycznienie prostych tekstow z literatury dziecigce;j,
improwizacje ruchowe zmuzyka, aktywne stuchanie muzyki — (instrumenty perkusyj-
ne, glos lub nagrana muzyka), np. akcentowanie mocnych czgsci taktu, reagowa-
nie na pauzy w muzyce w dowolny sposdb, tworzenie gestow (ruchu) do efektow
akustycznych glosu ludzkiego, odtwarzanie na instrumentach rytmu i dynamiki
ruchow (gestow), dostosowywanie ruchu do granego rytmu i jego dynamiki,
ilustrowanie ruchem muzyki, opowies¢ ruchowa do stéw nauczyciela, itp.
tworzenie akompaniamentu do wiersza, ruchu.

g) rozwijanie zdolnoS$ci tworzenia poprzez plastyke, np."

Kreatywne rysowanie — polega na przeksztatceniu konturowego rysunku w co$
zupehie innego (np. krzesta w pojazd) lub w podobny przedmiot, ale nie istnieja-
cy w rzeczywistosci (np. kontur samochodu w pojazd z przysztosci, z kosmosu,

? por. De Bono E., Naucz..., op. cit.
10 por. PSPiA Klanza, Kurs wstgpny z pedagogiki zabawy, Lublin 1999.
! por. Necka E., Edukacja dla twérczosci, ,,Wychowanie w Przedszkolu”, nr 8/2003.
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z krainy fantazji). Odmiang tej metody jest tworzenie obrazow przez dorysowy-
wanie elementow do barwnych plam, linii, figur geometrycznych.

Koto — nauczyciel rozdaje dzieciom karty z narysowanymi kotami (im wiecej,
tym zadanie trudniejsze, dlatego zaczynamy od kilku) zadaniem dziecka jest
zamiana kazdego z kot na inny rysunek, np. pitka, pomarancza, jabtko, talerz,
usmiechni¢ta mina, itp.

Wesote koty — nauczyciel rozdaje dzieciom karty z narysowanymi konturami
kilku kotow, proszac, aby kazdego kota pokolorowa¢ w inny sposob, uzywajac
tylko jednej kredki Iub otowka (r6zne wzory na kazdym kocie).

Wszystkie kredki chca rysowa¢ — nauczyciel prosi dzieci: ,,Przed wami leza
pracowite kredki. Pozwolcie, zeby kazda narysowata co$ na waszej kartce.
Kazda chce narysowaé co$ tadnego i co$ innego. Skonczycie, kiedy wszystkie
kredki popracujg na waszym obrazku”,

Malowanie do muzyki na zadany lub dowolny temat — przy dzwickach muzyki
(zr6znicowanych fragmentach utwordéw) dzieci maluja: dwiema kredkami
w jednej rece (kazda w innym kolorze), obiema rekami (w kazdej kredka),
farbami i pedzlem, wacikiem, palcami, kolorowa kreda.

h) rozwijanie zdolno$ci tworzenia poprzez literature i zywe stowo:'2

zabawy ramowe z tekstem, zabawy fabularyzowane, opowiesci ruchowe,
pantomima — wykonywanie ,,na niby” pewnych czynnosci,

wymyslanie wyliczanek, rymowanek,

»Wywiad” — zabaw w dziennikarza — zadawanie pytan, doskonalenie um. udziela-
nia logicznych odpowiedzi na zadane pytanie,

zabawy z rekwizytem, np. dobieranie przedmiotow dla okreslonego celu, dobiera-
nie przedmiotéw do okreslonych gestow, zachowan, wydawanie dzwigkéw Iub
stéw w imieniu przedmiotu, opowiadanie historii lub przygod rekwizytu, itp.

Podsumowujac, trening tworczego myslenia i kreatywno$ci to najcenniejszy dar, jaki

mozemy da¢ malemu dziecku. Nalezy jednak pamigtac, Ze nie bedzie on mozliwy bez

tworczego dorostego — rodzica badz tez nauczyciela. Temat ten nie jest mi obcy, gdyz od

samego poczatku swojej pracy w przedszkolu staram si¢ korzysta¢ z programow, ktore

w duzej mierze aktywizujg nie tylko moich podopiecznych, ale takze i ich rodzicow.

W swojej pracy rozwijam inteligencje wielorakie dzieci, opierajac si¢ na teorii

H. Gardnera. Staram si¢ odchodzi¢ od metod nasladowczych, a szczegélny zachwyt
budzi we mnie praca z tzw. ,,starszakami” (5-6-latkami), ktore zaskakuja swoja kreatyw-
noscig. Kazdy z nich, zarowno ekstrawertyk, jak i introwertyk, ma ogrom pomystow

12 Szmidt K.J., Bonar J., Program edukacyjny..., op.cit.
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1 nowatorskich rozwigzan — wystarczy je tylko dostrzec i pochwali¢ dziecko za pomysto-
wos¢, a dalszy proces tworczego myslenia bedzie widoczny gotym okiem w codziennych
sytuacjach. W swojej obecnej grupie mam kilkoro dzieci, ktoére charakteryzuje myslenie
tworcze 1 umiejetnos$¢ zestawiania zagadnien roznigeych si¢ od siebie, a co za tym idzie
fatwos¢ dostrzegania tego, co dla innych jest niezauwazalne. Dzieci wykazujace tworcza
postawe stajac w obliczu problemu, podchodza do niego z réznych punktéw widzenia
1 poszukuja wielu réznych sposobow jego rozwigzania, a co cickawe wymyslajg kilka
mozliwosci rozwiazan, z ktorych czes$¢ jest niezwykle unikatowa i oryginalna. Czasem
nawet zazdroszcze im tego, z jaka tatwoscig rodza si¢ ich pomysty.

Rozmowy z rodzicami daja mi takze informacje zwrotna, ze stosowanie metod
aktywizujacych dzieci i pobudzajacych do samodzielnego dziatania ma wydzwigk
w ich domowym zyciu. Niepokojacy jest jednak fakt, ze umiejetnosci, ktére rozwijam
w przedszkolakach, ulegajg z czasem zatarciu w §rodowisku szkolnym, ktore osadza
dzieci w sztywnym schemacie klasowo-lekcyjnym i niejednokrotnie ,,zabija” kreatyw-
no$¢ dzieci, co widze podczas spotkan tworczych z absolwentami, jakie organizujemy
w przedszkolu.

Podsumowujac, zachecam kazdego nauczyciela wychowania przedszkolnego
do dziatan pobudzajacych tworcze myslenie, ktore z pewnoscig przyniosa zarowno
dorostemu, jak i dziecku mnostwo satysfakcji. Pozwalajmy dzieciom na bycie tworczym
1 wezmy sobie za wskazowke fakt, ze pomagajac dziecku rozpoznawac wilasny potencjat
tworczy, pomagamy mu w petni urzeczywistnia¢ jego mozliwosci, a co za tym idzie
wyposazamy go w cechy charakteru i umiejgtno$ei, z ktdérymi z pewno$cia poradzi
sobie w dorostym zyciu.
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SYTUACJA DZIECKA DORASTAJACEGO W RODZINIE
Z PROBLEMEM UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU JEDNEGO LUB
OBOJGA RODZICOW

THE SITUATION OF A CHILD GROWING UP IN A FAMILY WITH ONE
OR BOTH PARENTS SUFFERING FROM ALKOHOL DEPENDENCE

Stowa kluczowe: dziecko, rodzina, dysfunkcja, alkohol, dorastanie, zaburzenia, lek, strach, uzalez-
nienie, rodzic,

Abstrakt:

Nie istnieje taka rodzina, w ktorej nie wystgpuja pewne elementy niewtasciwych sytuacji zycia
rodzinnego oraz postaw i zachowan rodzicielskich. Nie istnieja rodziny idealne, nie ma rodzicow
nicomylnych, wolnych od bledéow wychowawcezych. Istnieje jednak pewien margines bledu,
magiczna granica, po ktorej przekroczeniu rodzina przestaje by¢ bezpieczna przystania, a staje sig
polem bitwy, placem, na ktérym kazdy z cztonkow jest zonierzem i walczy o przetrwanie.

W rodzinach dysfunkcyjnych, niezaleznie od nasilenia i zakresu tych nieprawidlowosci zachowania
rodzicow wobec dzieci powoduja zaniedbywanie dzieci na wielu polach: opiekunczej, biologicz-
nej, materialnej, edukacyjnej, emocjonalnej i spotecznej. Znamiennym jest fakt, iz eliminowanie
trudno$ci wychowawczych, wynikajacych z szeregu zaniedban jest niezwykle trudnym zadaniem,
z tego wzgledu, iz dzieci te przebywaja w niewydolnym opiekunczo-wychowawczym srodowisku
o0 zaburzonych oddzialywaniach socjalizacyjnych i emocjonalnych'.

Niniejszy artykut jest czg$cig wigkszego projektu, w ktérym mowa jest o funkcjonowaniu Dorostych
Dzieci Alkoholikow, o problemach z jakimi borykaja si¢ w dorostym zyciu, wynikajace z dorastania
w rodzinie z problemem alkoholowym, oraz o sposobach i mozliwosciach ich rozwigzania.

Keywords: child, family, dysfunction, alcohol, adolescence, disorders, drug, fear, addiction, parent

Abstract:

There is no family in which there are no elements of inappropriate situations in family life, as well
as parental attitudes and behavior. There are no ideal families, there are no infallible parents free
from upbringing mistakes. There is however a certain margin of error, a magical border, beyond
which the family ceases to be a safe haven, and becomes a battlefield, a square where each member
is a soldier and fights for survival. In dysfunctional families, regardless of the severity and scope of
these abnormalities, the behavior of parents towards children causes neglect of children in many
areas: caring, biological, material, educational, emotional and social. It is significant that the elimina-
tion of educational difficulties resulting from a series of neglect is an extremely difficult task, due
to the fact that these children live in an ineffective care and educational environment with disturbed
socialization and emotional interactions.

This article is part of a larger project on the functioning of Adult Children of Alcoholics, the problems
they face in adulthood, resulting from growing up in a family with an alcohol problem, and the ways
and possibilities of solving them.

"H. Cudak, Dysfunkcje rodziny i jej zagrozenia opiekunczo-wychowawcze, [w:] H. Cudak (red.)
,Pedagogika rodziny”, Kwartalnik 1/2/2011, Spoleczna Wyzsza Szkola Przedsigbiorczosci
1 Zarzadzania, Kotobrzeg 2011, s.7.
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WSTEP

Dziecko wychowujace si¢ w rodzinie, w ktorej istnieje problem naduzywania
alkoholu przez jedno lub oboje rodzicow narazone jest na wiele obciazen, gtdwnie
z tego wzgledu, ze zyje ono w cigglym chaosie, w zaden sposob nie mogac przewi-
dzie¢ nadchodzacych wydarzen. Jedyng pewng kwestia, jest wlasnie ta niepewnos¢,
tego co wydarzy si¢ za godzing, wieczorem, czy jutro. Jednego dnia tata zachowuje
si¢ normalnie, mama jest usmiechnieta i potrafi przytuli¢, a nastepnego zmieniajg si¢
o 180 stopni i dzieja si¢ strasznie rzeczy — bija, krzycza i wygladaja na bardzo chorych.
Dla dziecka taka przemiana jest czyms§ abstrakcyjnym i niezrozumialym — osoba, ktéra
z zasady powinna zapewni¢ dziecku poczucie bezpieczenstwa, wsparcie, opieke, staje
si¢ zrodlem strachu i zagrozenia. W tej sytuacji dziecko nie ma innego wyboru jak tylko
przyjac taka sytuacje rodzinng jako co$ niepoddajacego si¢ kontroli, czuje si¢ bezradne?®.

By lepiej zrozumie¢ dramat w jakim codziennie zmaga si¢ osoba zyjaca z syndromem
DDA, niezbgdnym jest, aby blizej pochyli¢ si¢ nad tym w jaki sposob funkcjonuje
rodzina dotknigta powaznym problemem, jakim jest alkoholizm, a przede wszystkim
zatrzymac si¢ nad tragiczng sytuacja wychowujacego si¢ w niej dziecka. M. Filipiak
1 K. Waszynska w swojej publikacji zwracajg uwage na to, ze w rodzinie z problemem
alkoholowym kompletnie nie sg zaspokajane nawet podstawowe potrzeby dzieci.
Brakuje w niej prawidlowych wzorcow rodzinnych, w zamian za to dziecko otrzymuje
zaburzong komunikacje, stany wrogosci, konflikty, niepewno$¢, liczne napigcia
i chroniczny stres, jak i rowniez dochodzi w tych rodzinach do agres;ji stownej, szeroko
pojetej przemocy, maltretowania oraz wykorzystania seksualnego®.

Dorastanie w rodzinie, ktora jest obcigzona uzaleznieniem od alkoholu prowadzi do
wielorakich do$wiadczen i zjawisk, ktdre przede wszystkim odbijaja sie na percepcji
samego siebie, jak i otaczajacego $wiata. T. L. Cermaka pisze wprost: dorastanie w bardzo
stresujgcym srodowisku rodziny alkoholowej powoduje rany, ktore czgsto sa ukrywane.
Im pdzniej wyjda na jaw, tym trudniej odnalez¢ ich prawdziwe przyczyny. Alkoholizm
rodzicow pozostawia $lady, bez wzgledu na to czy jest jawny, czy ukryty. Takie rany
powoduja, ze wiele DDA niezamierzenie obniza jako$¢ swojego zycia, poniewaz nie jest
w stanie zaufa¢ §wiatu. Ludzie uczg si¢ na wiasnych doswiadczeniach, a te podpowiada-
ja dzieciom alkoholikow, Ze niemadrze jest zaufa¢ komukolwiek. Swiat ich dziecinstwa
zmienial si¢ zbyt czgsto, zbyt gwattownie, zbyt bolesnie, aby budzi¢ zaufanie!.

Statymi elementami, ktore towarzysza dzieciom dorastajacym w rodzinach obciazo-
nych problemem naduzywania alkoholu sg: chaos, nieprzewidywalno$¢ zachowan,

2 A. Hebeinstreit-Maruszewska, Doroste Dzieci Alkoholikéw, Warszawa 2010, s. 2.

3M. Filipiak, K. Waszynska, Aktywnos¢ seksualna 0sob z rodzin alkoholowych, [w:] S. Jakima (red.),
,.Seksuologia Polska” 7(2009)1, Via Medica, Gdansk 2009, s. 20.

*T. L. Cermak, Czas na wyleczenie. Przewodnik. Droga do wyzdrowienia dla dorostych dzieci
alkoholikow, thum. P. Zak, Wyd. Charaktery, Kielce 2010, s. 27.
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bezradno$¢, poczucie zagrozenia, dezorientacja, brak wsparcia, poczucie odrzucenia, brak
zrozumienia sytuacji, poczucie izolacji spolecznej, brak dobrych wzorcow zachowan, brak
spojnego systemu norm i wartosci, zto$¢ i agresja. Wszystkie wyzej wymienione odczucia,
oddziatujac na cztowieka w sposob trwatly i ciagly, bez wzgledu na fazg rozwojowa —
od dziecinstwa przez okres dorastania, az po dorostos¢ — maja na niego ogromny wptyw?.

DZIECKO WE WCZESNYM OKRESIE ROZWOJU

Podstawowy rozw¢j dziecka w okresie wczesnego dziecinstwa w duzej mierze
zalezny jest od relacji z matka oraz od aktywnosci wiasnej dziecka. Gtéwna rolg ojca
przez pierwsze dwa lata zycia dziecka jest zabezpieczenie materialne rodziny oraz
udzielanie wsparcia matce, dopiero p6zniej staje si¢ on figura znaczaca dla dziecka.
Naduzywania alkoholu przez ojca, gdy dziecko jest we wczesnym okresie rozwoju
ma wplyw przede wszystkim na stan psychiczny matki, a zatem moze to spowodo-
wac wiele napi¢¢ zwigzanych z sytuacjami, gdy w praktyce musi ona samotnie zmagac
si¢ z alkoholizmem meza i brakiem wsparcia emocjonalnego z jego strony. Do$wiad-
czenia dziecka w relacji z matkg sg podwaling do tworzenia si¢ wewnetrznych modeli
przywiazania, ktore sg determinantem jego rozwoju. Najbardziej pozadanym stylem
przywigzania jest styl bezpieczny Ma szansg si¢ wyksztalci¢, w momencie, gdy relacje
matki z dzieckiem sg pozytywne, czyli matka jest zaangazowana i wrazliwa na potrzeby
dziecka. Natomiast jesli wystepuje sytuacja, w ktorej matka nie angazuje si¢ w utrzyma-
nie relacji z potomkiem, jest nieobecna, lub tez zachowuje si¢ w sposob chaotyczny —
w ten sposob ksztaltuje si¢ poza bezpieczne style przywiazania®.

Mary Ainsworth wyodrebnita trzy podstawowe style przywigzania: bezpieczny,
unikajacy i ambiwalentny. Pierwszy z nich daje dzieciom duze poczucie wtasnej wartosci
oraz raczej pozytywne postrzeganie innych ludzi i sytuacji. S ufne, a w relacjach z innymi
ludZzmi czuja si¢ bezpiecznie, w trudnych sytuacjach potrafig zwrocic si¢ o pomoc. Dzigki
zdolnosciom do wyrazania emocji s3 wyraziste i komunikatywne, potrafia przystosowaé
si¢ do wymagan otoczenia i nie cierpig z powodu Igku przed odrzuceniem’.

Mechanizm obronny, ktéry zostal wyksztalcony w tym stylu przywigzania polega
na tworzeniu reakcji przeciwnych do wlasnych uczu¢: zamiast zaleznosci eksponuja
pozorng niezaleznos¢, a za powierzchownym zadowoleniem czgsto skrywana jest zhos¢?.

Kolejnym poza bezpiecznym stylem przywigzania, jest styl nazywany ambiwa-
lentnym, dotyczy dzieci, ktore wydawac by si¢ moglo, usilnie poszukuja bliskosci, ale

5 A. Hebeinstreit-Maruszewska, Doroste Dzieci Alkoholikow, Panstwowa Agencja Rozwigzywania
Problemow Alkoholowych — Parpamedia, Warszawa 2010, s. 2.

E. Aronson, T.D. Wilson, R.M. Akert, Psychologia spofeczna. Serce i umyst, tham. A. Bezwinska-
Walerjan, Zysk i S-ka, Poznan 1977, s. 442.

"Tamze, s.444.
8. Cierpiatkowska, M. Ziarko, Psychologia uzaleznien — alkoholizm, WaiP, Warszawa 2010, s. 258.
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w momencie, gdy tylko pojawia si¢ szansa na zrealizowanie tych pragnien, wycofuja
si¢, czesto odczuwajac lek 1 wstyd, a co za tym idzie, reagujg wybuchami gniewu
i agresji. Dzieci te charakteryzuja si¢ niskim poczuciem wlasnej wartosci, a ponad
wszystko panicznie boja si¢ odrzucenia i rozstania. Nie maja w sobie kompetencji,
aby w razie potrzeby, w momentach, gdy odczuwajg stres, czy tez Igk, zwrécic sie do
innych z prosba o pomoc, czgsto zas w sytuacjach zagrozenia, czy niepewnosci, gdy nie
wiedza, jak sobie poradzi¢, manipulujg otoczeniem?®.

Na przestrzeni ostatnich lat, na podstawie badan wyodrgbniono jeszcze jeden styl
przywigzania, nazwany zdezorganizowanym wzorcem, ktory jest $cisle powigzany
z razacymi zaniedbaniami dziecka, jak i rowniez drastycznymi do$wiadczeniami
porzucenia, wykorzystywania seksualnego, czy tez maltretowania, zarowno psychicz-
nego, jak i1 fizycznego'. Brak spdjnego obrazu siebie i innych sprawia, ze dzieci
funkcjonuja w sposob chaotyczny. Swiat zewnetrzny postrzegaja jako niebezpieczny
1 zagrazajacy, co wprowadza w nich permanentne poczucie leku, sg rozchwiane emocjo-
nalne i niestety takie pozostaja w zyciu dorostym.

Znamiennym jest fakt, iz ws$rod dzieci alkoholikow zauwazono tendencj¢ do
czestszego uksztaltowania si¢ poza bezpiecznych stylow przywigzania. Na podstawie
szeroko zakrojonych badan okazalo sig, iz dzieci wychodzace z rodzin obcigzonych
chorobg alkoholowg jednego lub obojga rodzicow rdéznig si¢ od swoich rowiesnikow
i w zdecydowanej wigkszosci ujawniaja styl zdezorganizowany, anizeli bezpieczny.

FUNKCJONOWANIE DZIECI W OKRESIE ADOLESCENCIJI I WCZESNEJ
DOROSLOSCI

Dzigki temu, Ze osoby, ktore wyszty zrodzin alkoholowych i podjety si¢ réznych form
terapii, czesto decydowaly sie na szkolenia w zakresie pomocy osobom o podobnych
problemach, pojawity si¢ w literaturze liczne opisy kliniczne dotyczace funkcjonowania
tej grupy, szczegdlnie w okresie dorastania i wchodzenia w doroste zycie!'.

W ksigzce autorstwa Janet Geringer Woititz pod tytulem ,,Doroste dzieci alkoholi-
kéw” mozna odnalez¢ cate kompendium wiedzy dotyczace problematyki dotyczacej
dorastania w rodzinie obcigzonej problemem naduzywania alkoholu. Autorka zwraca
uwagg na to, ze rodziny obcigzone alkoholizmem sg specyficzne, w tym $srodowisku
nie ma miejsca na szacunek, oraz na jasne okreslenie granic, co wolno robic, a czego
nie. Skutkiem tego typu zachowan u os6b wychodzacych z rodzin alkoholowych sa
ogromne trudno$ci w docenianiu siebie i innych. Na podstawie spostrzezen Woititz,
*Tamze, s. 259.

0 Tamze.

"' A. Widera-Wysoczanska, Pijany dom, czyli co sie dzieje z dzieckiem alkoholika, [w:] Zak P. (red.),
Gdzie si¢ podziato moje dziecinstwo. O Dorostych Dzieciach Alkoholikéw, Wydawnictwo Charak-
tery, Kielce 2003, s. 13.
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ktora od wielu lat pracuje z dzie¢mi alkoholikow, mozna dostrzec wiele charaktery-
stycznych dla nich cech:®

dzieci alkoholikéw zgaduja co jest normalne — z powodu braku jasno okreslonych
norm i zasad oraz nieprzewidywalnos$ci zdarzen, a tym bardziej reakcji pijacego
rodzica, dziecko nie jest w stanie nauczy¢ si¢, ktore zachowania sa spoteczne
akceptowalne 1 pozadane. Rodzina nie jest w stanie przekazac tych informaciji
dziecku;

dzieci alkoholikoéw majg trudnosci w konsekwentnej i skutecznej realizacji dazen —
w rodzinach alkoholowych dzieci czesto doswiadczaly obietnic bez pokrycia,
poczucie zawodu pojawiato si¢ na kazdym kroku, przez to nauczyly sig, ze stawiane
cele nie muszg by¢ zrealizowane, z tego wzgledu, ze nikt i tak nie przywigzuje do
tego wagi. Czesto odkladaja lub catkowicie porzucaja wykonanie zaplanowanych
zadan i sg w stanie w sposob racjonalny wytlumaczy¢ powody takiego zachowania;
dzieci alkoholikéw ktamia, nawet w sytuacjach, gdy nic im nie zagraza, a prosciej
powiedzie¢ prawde — jest to spowodowane tym, ze funkcjonowanie w rodzinie
z problemem alkoholowym oparte jest przede wszystkim na ktamstwie. Zaden
cztonek rodziny nie mowi tego, co tak naprawde czuje, mysli, nawet sam problem
z uzaleznieniem jest zaklamywany. Mechanizm zostaje utrwalony i obejmuje
wszystkie aspekty zycia, a klamstwo pojawia si¢ nawet wtedy, gdy nie ma
powodow do skrywania swoich prawdziwych mysli;

dzieci alkoholikow formuluja bardzo surowe i kategoryczne oceny — dzieci
wychowujace si¢ w rodzinach alkoholowych, nigdy nie sa wystarczajaco dobre
i stale krytykowane, cho¢ ze wszystkich sit starajg si¢ sprosta¢ wymaganiom
swoich rodzicow. Konsekwencja tego jest odnoszenie si¢, nie tylko do siebie, ale
tez do innych, w sposob bardzo krytyczny i bezlitosny;

dzieci alkoholikow majg duze trudnosci z przezywaniem radosci i zadowolenia —
jest to spowodowane negatywnymi skojarzeniami, jakie niosg ze sobg radosc¢
i zabawa, ktora w rodzinach dysfunkcyjnych czgsto wiaze si¢ z naduzywaniem
alkoholu, brakiem kontroli, a co za tym idzie, powstaniem sytuacji zagrazajacej
zyciu 1 zdrowiu dziecka. Dziecko w takiej rodzinie uczy si¢ nie ufa¢ pozornemu
szczesciu i radoscei, ktore w konsekwencji niosa ze soba bol i poczucie zagrozenia;
dzieci alkoholikow majg trudno$ci z nawigzaniem bliskich relacji — do§wiad-
czenia wyniesione z domu sprawiaja, ze w kontaktach interpersonalnych, dzieci
alkoholikoéw czuja si¢ zagrozone, sa nieufne i petne dystansu. Czuja si¢ gorsze,
glupsze i1 niewystarczajgco dobre. Poza tym, nie posiadajg wiedzy na temat tego,
jak powinny wyglada¢ zdrowe relacje z drugim cztowiekiem. Wstydzg si¢ tego,

12 .G. Woititz, Doroste dzieci alkoholikow, thum. M. Winkler, Akurcik, Warszawa 2000, s. 33-70.
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co dzieje si¢ w domu, bojg si¢ odrzucenia, wi¢c unikajg gigbszych relacji z drugim
czlowiekiem, aby nie cierpie¢;

* przesadne poczucie kontroli — dzieci alkoholikéw przesadnie reaguja na zmiany, na
ktore nie maja wptywu. Jest to uwarunkowane tym, iz od najmtodszych lat, to one
przejmuja odpowiedzialno§¢ za innych cztonkéw rodziny, przejmuja opieke nad
uzaleznionym rodzicem, myslac, ze majg jakakolwiek kontrole nad sytuacja w domu
i wplyw na sytuacje zewngtrzne. Jesli w ich zyciu zdarzy si¢ gwaltowna, niezaplano-
wana zmiana, czgsto odczuwajg ogromny lek i ztos¢, przez to, ze utracity kontrolg;

* dzieci alkoholikow nieustannie poszukuja potwierdzenia wlasnej wartosci —
sposob w jaki, w rodzinie alkoholowej, ignoruje si¢ potrzeby dziecka, a zwtaszcza
potrzebe przynaleznosci i akceptacji, powoduje utrwalenie si¢ w dziecku niskiego
poczucia niskiej wartosci. Komunikaty wysytane przez rodzicow w strong¢ dziecka,
zazwyczaj sa niejasne, nacechowane zloscig, rozczarowaniem i Igkiem, nie za$
bezwarunkowa mitoscig. Dziecko zatem rozpaczliwie poszukuje potwierdzenia,
ze jest w czyms dobre, lecz nie wierzy w pochwaty, nie ufa im;

* dzieci alkoholikoéw sg przekonane o swojej odmienno$ci — jest to spowodowane
dystansem i izolacja, w ktorej dziecko zmuszone byto funkcjonowaé. Skrywana
przez nie tajemnica, wymuszata na dziecku utrzymywanie dystansu, przez co nie
byto ono w stanie utozsamic si¢ z grupg rowiesnicza, zawsze byto gdzie$ z boku,
zamyslone, milczace, dziwne;

* dzieci alkoholikéw sg nadmiernie odpowiedzialne albo skrajnie niecodpowiedzialne
—nadmierna odpowiedzialno$¢ zwigzana jest z przejeciem przez dziecko obowigz-
kow, ktore w zdrowo funkcjonujacej rodzinie wykonuja rodzice. Przez to czuly
si¢ wazne 1 potrzebne, a w dorostym zyciu powtarzajg te wzorce. Natomiast, gdy
przezywaty zbyt duzo porazek, przestajg si¢ starac i cokolwiek dawac od siebie;

* dzieci alkoholikow sa niezwykle lojalne — sytuacja ta ma miejsce, nawet wowczas,
gdy ta druga osoba wielokrotnie zawiedzie zaufanie, ale jest osoba znaczaca dla
dziecka alkoholika. Wynika to, z dorastania w przekonaniu, ze pomimo wszystko
nie zostawia si¢ drugiej osoby, nalezy przy niej trwac, choéby zycie z nig bylo
destrukcyjne;

* dzieci alkoholikow ulegaja impulsom — czlonkowie rodzin dysfunkcyjnych,
obciagzonych alkoholizmem, czesto reaguja impulsywnie, nerwowo, zamiast da¢
sobie czas, nabra¢ dystansu i postgpowac zgodnie z wyznaczonym celem. Dzieci,
ktére majg przyswojony ten wzorzec zachowania, czesto podejmuja decyzje pod
wpltywem chwili, bez zastanowienia.

Juz wielokrotnie zostal podniesiony temat tego, iz dzieci, ktore wychowujg si¢
w rodzinie dotknigtej problemem uzaleznienia od alkoholu, do$wiadczaja stresu na
kazdej ptaszczyznie ich funkcjonowania, jest to stres o duzym natezeniu. Jest to tak
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wysoki poziom stresu, porownywalny do tego, ktory odczuwaja zohierze na polu
walki, dlatego tez zasadnym jest pordownywanie syndromu DDA do Stresu Pourazo-
wego. Podobnie rzecz ma si¢ w rodzinie, w ktorej znajduje si¢ alkoholik, sytuacja jest
nieprzewidywalna i zagrazajaca codzienno$¢ ma charakter silnie traumatyzujacy®.

M. Filipiak i K. Waszynska, powotlujac si¢ na r6znych autoréw, do kosztéw ponoszo-
nych przez dziecko wychowujace si¢ w rodzinie z problemem alkoholowym, zaliczajg:!*

» zaburzenia rozwoju spoleczno-emocjonalnego — stosowanie mechanizmow
obronnych (zaprzeczenie) w celu odlaczenia si¢ od doswiadczanego cierpienia —
wyuczywszy si¢ ich w dziecinstwie, DDA stosujg je rowniez w zyciu dorostym,
przez co maja pewne deficyty umiejetnosci spotecznych niezbednych do rozwia-
zywania konfliktow i funkcjonowania w relacjach;

* nieprawidlowy rozwoj osobowosci — im wczesniej dziecko dos§wiadczy uzalez-
nienia w swym najblizszym otoczeniu, tym bardziej zostaje zaburzony naturalny
rozw0j osobowosci; jest to zwigzane z niepowodzeniami w rozwigzywaniu
kryzys6w rozwojowych w poszczeg6lnych okresach zycia;

* Dbrak wzorca osobowosciowego stuzacego budowaniu wilasnej tozsamosci —
tozsamos¢ jest budowana w oparciu o doswiadczenia z najblizszego otoczenia,
informacje zwrotne 1 sie¢ wzajemnych interakcji w rodzinie. W rodzinach alkoho-
lowych jest zaburzona komunikacja, wysylane sg sprzeczne komunikaty, co
utrudnia dziecku odczytanie prawidlowych wzoréw zachowan i zebranie spdjnych
informacji na swoj temat;

» trudnosci w relacjach miedzyludzkich — wynikajg z trwania w przyjetych, wyuczo-
nych rolach w dysfunkcjonalnej rodzinie, ktére w dorostym zyciu utrudniaja
normalne funkcjonowanie;

* powielanie negatywnych wzorcow — doroste dzieci alkoholikow, czegsciej niz ich
rowiesnicy wchodza w zwigzki z osobami uzaleznionymi, ktére pozwalajg na
odtwarzanie sytuacji wyniesionych z rodziny generacyjnej; umozliwia to DDA
zachowanie i funkcjonowanie w juz raz wyuczonych schematach, ktore czesto sa
jedynymi, jakie znaja;

* trudnosci szkolne i wychowawcze — dzieci z rodzin alkoholowych gorzej radza
sobie w szkole i1 sprawiajg wigcej problemow wychowawczych niz ich rowiesni-
cy wychowujacy si¢ w rodzinach zdrowych, bowiem cala energia rodziny
z problemem alkoholowym koncentruje si¢ wokot przetrwania w tej sytuacji.

BK. R. Petrikowska, Doroste Dziecko Alkoholika — zaburzenie lgkowe czy juz zespot stresu
pourazowego, [w:] M. Ruszpel (red.), ,,Swiat Probleméw” (2012) 2, Remedium Wydawnictwo
Edukacyjne, Warszawa 2012, s. 25.

4 M. Filipiak, K. Waszynska, Aktywnosé seksualna. . .dz. cyt., s. 20-21.
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PRZYSTOSOWANIE SIE DZIECKA DO ZYCIA W RODZINIE Z PROBLEMEM
ALKOHOLOWYM

Jednym z podstawowych zadan rodziny, a przede wszystkim rodzicow, jest zapewnie-
nie dziecku poczucia bezpieczenstwa, niestety w rodzinach problemem uzaleznienia od
alkoholu, zabezpieczanie potrzeb dziecka jest nieprawidlowe, wrecz zaburzone. Dzieci
wychowujace si¢ w rodzinach obcigzonych problemem alkoholowym, do$wiadczaja
wigcej napieC, Ieku 1 samotnoscei, anizeli rowiesnicy wychowujacy sie¢ w rodzinach,
ktére funkcjonujg w sposob prawidtowy. Ten stan jest podwaling, fundamentem, do
wytworzenia si¢ w dziecku obronnej postawy zyciowej'®.

Pozycja obronna stoi w opozycji do postawy otwartej i ufnej, jej cecha charaktery-
styczng jest lek przed ryzykiem, a co za tym idzie — nie sprzyja ona zadnym zmianom,
cztowiek pozostaje zamkniety na nowe i nieznane. Dlatego tez dzieciom alkoholikéw,
ktore weszty w dorostos¢, bardzo trudno jest podjac decyzje, ktore niosg ze soba zyciowe
zmiany. Wychowujac si¢ w rodzinie z problemem naduzywania alkoholu, dzieci dostaja
mniej lub wiecej wsparcia ze strony rodzicow, co jest uzaleznione od indywidualnych
kompetencji opiekuna. Zaleznie od iloSci czynnikow wptywajacych na takg rodzing,
efekty tworzenia si¢ postawy obronnej, sg u nich rézne'®.

Znaczaca cze$¢ energii, ktorg dysponuje rodzina obarczona problemem uzaleznienia
od alkoholu, jest zuzywana na rzecz alkoholika — czesto pojawia si¢ zjawisko wyparcia
problemu, ale niestety z tym wigzg si¢ olbrzymie utrudnienia, komplikacje i obciaze-
nia. Z tego wzgledu rodzina dostosowuje si¢ do zaistniatej sytuacji i stara si¢ przezyc.
Wymaga to poteznych naktadéw organizacyjnych i psychicznych, by ustali¢ na nowo
wzajemne relacje w takim uktadzie!.

Istniejg trzy stale zasady, ktorych dziecko uczy si¢, aby przystosowac si¢ do zastanej
rzeczywistosci. Te zasady pozwalaty mu przetrwa¢ w dziecinstwie, ale ktada si¢ cieniem
na jego dorostym zyciu.

Po pierwsze: NIE UFAJ — dziecko uczy si¢ od rodzicow tego jak powinno wyglada¢
zycie, od nich uczy si¢ tez jak ufa¢ swiatu. W sytuacji, gdy rodzina jest dysfunkcyj-
na, obarczona uzaleznieniem, dziecko nie moze liczy¢ na oparcie ze strony rodzicow,
przez co czuje si¢ niepewnie i staje si¢ podejrzliwe. Ta zasada jest jakby sumg wszyst-
kiego tego, czego dziecko do§wiadczylo w rodzinie — chaosu, wielorakich urazow,
zawiedzionych nadziei. Podejrzliwos¢, ktora uksztattowata sie w dziecku sprawia, ze

5K. Bielarczyk, Doroste dzieci alkoholikow, [w:] J. Dziedzic, J. Klimek (red.), Wspomdc
uzaleznionych od alkoholu. Refleksja psychologiczno-teologiczna, Wydawnictwo Naukowe
Uniwersytet Papieski Jana Pawta I w Krakowie, Krakow 2007, s. 46.

16 W. Sztander, Dzieci w rodzinie z problemem alkoholowym, Instytut Psychologii Zdrowia
1 Trzezwosci, Warszawa 1993, s. 4

"T. Hellsten, Wsparcie dla dorostych dzieci alkoholikéw. Hipopotam w pokoju stofowym, Feeria,
16dzZ 2006, s. 41
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ma ono bardzo waskie mozliwosci, nie tylko w konfrontowaniu si¢ z uczuciami innych,
ale rowniez ze zrozumieniem i wyrazaniem wilasnych. Stanowi to ogromng trudno$¢
w funkcjonowaniu tego dziecka w dorostym zyciu, gdyz brak kontaktu z wlasnymi
uczuciami utrudnia, a czasami nawet uniemozliwia nawigzanie i1 utrzymanie relacji
z innymi ludzmi. Niespelnione obietnice i niedotrzymane umowy rodzicow budza
w dziecku nieufnos¢, nie tylko do nich, ale tez do catego swiata'®.

Po drugie: NIE MOW — jest to zwigzane z zaklamywaniem rzeczywisto$ci, przeciez
nie mozna powiedzie¢, ze rodzic pije, on Zle si¢ czuje, jest chory. Milczenie jest
réwnoznaczne z udawaniem, ze nic ztego si¢ nie dzieje, ze wszystko jest w porzadku.
Jest to kolejna podstawowa zasada, ktorej ucza si¢ dzieci, w rodzinach alkoholowych.
Co cieckawe, pomimo krzywd, jakie doznajg dzieci ze strony rodzicow, sa one wobec
nich bardzo lojalne. Zasada o nieméwieniu dotyczy zar6wno rozmow wewnatrz rodzin-
nych — nie wolno pyta¢ zaplakanej matki o powdd jej smutku, poniewaz moze ona
poruszy¢ temat tabu — rowniez samo dziecko czesto oszukuje samo siebie, wypiera
mysli, aby nie rozbudza¢ w sobie bolesnych emocji. Zasada ta ma jednak najwigk-
sze znaczenie w $rodowisku zewnetrznym, dzieci pochodzace z rodzin alkoholowych
trzymajg rodzinny sekret niczym najcenniejszy skarb, czesto jest to spowodowane
poczuciem wstydu, strachu, lub majac nadzieje, ze wszystko si¢ zmieni. Wiaze si¢ to
z ogromng samotno$cig dziecka, brakiem mozliwos$ci zwrocenia si¢ 0 pomoc'.

Po trzecie: NIE ODCZUWAI — jest rodzajem zbroi, ktoérg naklada na siebie dziecko,
aby przetrwac w rodzinie alkoholika, pozwala mu uchronic si¢ przez ciosami. Uczucia,
ktére mu towarzysza sa na tyle przerazajace, a zachowania rodzicéw bardzo bolesne,
ze dziecko szybko uczy si¢ odcinac i znieczula¢ wobec nich. Nie jest w stanie poradzi¢
sobie z uczuciem uporczywej ztosci, czy tez nienawisci wobec rodzicéw, nie ma w sobie
na tyle miejsca, aby je pomiesci¢, dlatego oddala je od siebie. Zaprzeczanie obecnosci
tych destrukcyjnych emocji, wmawianie sobie, ze poczucie ztosci czy nienawisSci mnie
nie dotyczy, sprawia ztudne poczucie bezpieczenstwa. Znamiennym jest fakt, ze taki
zachowanie, wystgpujace w duzym nasileniu, jest zagrozeniem — sprawia, ze dziecko
przestaje by¢ w kontakcie z wlasnymi emocjami, dysocjuje. Zafatszowanie uczu¢ oraz
rzeczywistosci powoduje ostabienie tzw. ,,czujnika” emocjonalnego, ktory w dorostym
zyciu pozwala na orientacje w $wiecie. Jest to najbardziej destrukcyjna forma przysto-
sowania si¢ do zycia w rodzinie z obcigzeniem uzaleznienia od alkoholu®.

Oproécz przestrzegania wyzej omowionych zasad, dzieci wychowujace si¢ w rodzinie
z obcigzonych uzaleznieniem od alkoholu, wchodza zazwyczaj w sztywne role, dzieki
ktorym majg szansg¢ przetrwa¢ w tym chaotycznym $rodowisku. Role te sg niczym

18 A. Hebeinstreit-Maruszewska, Doroste Dzieci ...,dz. cyt., s. 3.
Y'W. Sztender, Dzieci w rodzinie z problemem. .., dz. cyt., s. 12.
2W. Sztender, Dzieci w rodzinie z problemem.. ., dz. cyt., s. 14.
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pancerz natozony przez dziecko, niczym sztywna i cigzka zbroja, ktora cho¢ niewygod-
na, pozwala si¢ schowac, obroni¢ przed bolesng rzeczywistoscig. Omoéwienie kilku
podstawowych rdl, moze okaza¢ si¢ bardzo pomocne w zrozumieniu tego, co dzieje
si¢ z dzieckiem, ktore wychowuje si¢ w rodzinie z problemem alkoholowym, pozwala
zrozumie¢ konsekwencje utrwalenia si¢ dysfunkcyjnych wzorcéw zachowan, wiasciwie
glownie po to, aby shuzy¢ systemowi rodzinnemu?'.

BOHATER RODZINY: najczesciej najstarsze dziecko z rodzenstwa wchodzi
w te role, bez wzgledu na to, jakiej jest plci. Pierworodnemu dziecku, od najmtodszych
lat stawiane sa bardzo wysokie wymagania, a wraz z dorastaniem — oprocz sukcesOw
we wszystkich sferach dzialania, oczekuje si¢ od niego udzielania pomocy i wsparcia
wszystkim cztonkom rodziny. Kluczowym moze wydawac¢ si¢ fakt, iz pierwsze dziecko
czesto ma wyjatkowa pozycje, z tego wzgledu, ze zazwyczaj jest dzieckiem chcianym
ioczekiwanym, nie tylko przez rodzicow, ale rowniez i dziadkéw. W momencie urodzenia,
jak i réwniez przez okres ciazy, spada na nie ogromna odpowiedzialno$¢, ktdrej nie jest
nawet §wiadome —rodzina poktada nadzieje¢, ze narodziny dziecka wptyna na osobg uzalez-
niong 1 przestanie ona naduzywac alkoholu. Bohater rodziny zostaje niejako zmuszony,
cho¢ je jest to przymus oficjalny, do porzucenia wlasnych celow i marzen zyciowych,
aby pogodzi¢ rodzicow, opickowaé si¢ mtodszym rodzenstwem, robi¢ wszystko, aby
pozostatym cztonkom rodziny zylo si¢ tatwiej, na tyle, na ile jest to mozliwe. Jest on
glownym i podstawowym ogniwem, dzieki ktéoremu rodzina jest w stanie nadal funkcjo-
nowac, zachowujac pozory normalnosci i stabilnosci. Bohater przechodzi przyspieszony
kurs wejscia w dorostos¢, ponad wszystko stara si¢ by¢ perfekcyjnym we wszystkim,
co robi, nie ma w nim miejsca na stabo$¢, nigdy si¢ nie usprawiedliwia. Takie dziecko
stosunkowo pozno dostrzega problem alkoholizmu, ktory dotyczy jego rodziny, oraz
skutki i konsekwencje, jakie niesie ze sobg alkoholizm jednego, lub obojga rodzicow.
Cala sytuacja, w ktorej znalazto si¢ dziecko przyjmujace na swoje barki rolg bohatera,
sprawia, ze czuje si¢ ono zaniedbane, osamotnione, co wigcej — odmawia sobie ono prawa
do szukania pomocy na zewnatrz. Rzadko kiedy kto$ zauwazy, ze to dziecko jest bardzo
skryta osobg, bardzo krytyczne w ocenie samego siebie i swoich osiggni¢¢. Znamiennym
jest fakt, ze dziecko, ktore nie przeszto w sposob prawidlowy, pelnego cyklu dorasta-
nia, nie jest w stanie sprosta¢ wymaganiom, jakie stawiajg przed nim rodzice — nie jest
w stanie zachowywac sie dorosle. Niestety, wchodzac w doroste zycie, bohater nadal
idzie wytyczonym mu w dziecinstwie torem, do konca realizuje scenariusz swojej roli.
Zazwyczaj zajmuje odpowiedzialne stanowisko, jest powszechnie ceniony i obowiaz-
kowy. Niestety wcigz towarzyszy mu poczucie osamotnienia, nawet jesli zdecyduje sig
na zatozenie wilasnej rodziny — z trudnoscig przychodzi mu nawigzanie kontaktow, ale

M. Kucinska, Doroste Dzieci Alkoholikow, [w:] Biatek B. (red.), ,,Charaktery” 8/2002, Kielce
2002; s. 45.
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trudniej jest mu utrzymac bliskie relacji 1 intymne kontakty z drugim czlowiekiem. Ma
rowniez sktonnosci do wielorakich chordb psychosomatycznych?.

KOZIOL OFIARNY: pojawienie si¢ drugiego dziecka, jest zazwyczaj kryzysem
dla rodziny, w ktorej zasady funkcjonowania zostaty juz utrwalone. Dziecko szybko
zauwaza, ze starsze z rodzenstwa zyskuje przychylno$¢ rodzicéw i otoczenia, poprzez
bycie dobrym, grzecznym, w szerokim tego stowa znaczeniu, a zatem przez jakis czas
probuje nasladowac te zachowania. Niestety, nie ma w rodzinie miejsca, aby dwoje
dzieci weszlo w te samg role, wigc bez wzgledu na wysitki mlodszego dziecka, nie
jest ono w stanie doréwnaé bratu lub siostrze. Z tego powodu narasta w nim ztosc,
gniew i bunt, cierpi z powodu braku uwagi, a wiec stara si¢ ja pozyskac na swoj wlasny
sposob — wagaruje, wdaje si¢ w bojki, Zle si¢ uczy. Dostaje od rodziny potwierdzenie
shusznosci swoich dziatan — w momencie, gdy zaczyna sprawia¢ problemy wychowaw-
cze, rodzina na chwil¢ odwraca uwage od alkoholizmu i skupia swoja energi¢ na nim.
Koziot ofiarny bardzo wczeénie opuszcza dom rodzinny, poszukuje odpowiedniego dla
siebie miejsca, w ktérym bedzie mogt roztadowac narastajacy w nim gniew i frustra-
cjg, miejsca, w ktorym odnajdzie ludzi z podobnymi problemami. Wykazuje tendencje
do wchodzenia w miodociane grupy przestepcze, ma sktonnosci do narkomanii czy
dotaczania do innych subkultur mtodziezowych. Koziot ofiarny jest jakby dopetnie-
niem wizerunku rodziny, ktéra kreuje Bohater — odpowiedzialny za pozytywny sposob
postrzegania rodziny przez otoczenie, Koziot ofiarny stoi do niego w opozycji — kreuje
negatywny obraz rodziny. Niesie on na swoich barkach ogromny ci¢zar odpowie-
dzialnosci za emocje pojawiajace si¢ w rodzinie — zapewnia jej dobre samopoczucie,
poprzez $wiadomo$¢ tego, iz na jego barki moze ona zrzuci¢ wing za wszystko, co
zte, a przez swoje zachowanie, sprawia, ze rodzina zywi przekonanie, iz alkoholizm
nie jest najwigkszym problemem rodzinnym, lecz trudne dziecko. Koziot ofiarny ma
sktonnosci autodestrukcyjne, a zatem wczesnie siega po alkohol i inne uzywki, stajac
si¢ gtéwnym pretendentem do przedhuzenia linii alkoholizmu w rodzinie®.

NIEWIDZIALNE DZIECKO: w odroznieniu od rodzenstwa, trzecie dziecko
przychodzi na $§wiat, kiedy alkoholizm rodzica, lub obojga nabiera na sile, czesto zdarza
sig, ze cigza byla nieplanowana, a narodzone dziecko jest niechciane i nie ma dla niego
miejsca w rodzinie. Jest to bardzo obcigzajaca sytuacja dla dziecka, do ktorej si¢ ono
przystosowuje, staje si¢ wycofane, zachowuje si¢ tak, jakby go w ogole nie byto -
pozwala mu to przezy¢, chroni przed negatywnym wptywem srodowiska rodzinnego,
ale uniemozliwia rozwijanie pozytywnych interakcji. Dziecko, ktore jest niewidzialne
nie sprawia problemoéw wychowawczych, godzinami potrafi zajmowac si¢ samo soba,
zwykle niczego od nikogo nie chce, ucieka w §wiat fantazji, marzen, muzyki i ksigzek.

2. Cierpiatowska, M. Ziarko, Psychologia uzaleznien.... dz. cyt., s. 263.
2 Tamze.
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Nie jest dostrzegane. W czasie kolejnych etapéw dojrzewania, stara si¢ samodzielnie
zaspokaja¢ swoje potrzeby, odnajduje si¢ w samotno$ci, w kontaktach towarzyskich
jest milczace, wycofane, wrecz ich unika. Niewidzialne dziecko czuje si¢ bezwarto-
sciowe 1 osamotnione, a co za tym idzie, w dorostym zyciu moze ucieka¢ przed swoimi
uczuciami i zaktamywac rzeczywisto$¢ przy pomocy srodkéw odurzajacych, czesto tez
boryka si¢ z problemem depresji lub zaburzeniami odzywiania®.

MASKOTKA: najczgéciej jest to najmtodsze dziecko w rodzinie, ktore przyszto
na $wiat gdy rodzice sg juz starsi i wyczerpani uzaleznieniem, lub walka z nim. To
dziecko jest chowane w tak zwanej bance, cata rodzina chroni je przed skutkami picia
rodzica, jak i rowniez temu dziecku nie méwi si¢ prawdy o uzaleznieniu — nie uzyskuje
rzetelnych odpowiedzi na zadawane pytania, ani wyjasnien na temat tego, co dzieje si¢
w domu, zazwyczaj jest oktamywane w tym temacie, co wywoluje u maskotki lek. Jego
funkcja w rodzinie polega na poprawianiu nastroju jej cztonkom i roztadowaniu napigcia.
Nalozona zostaje na niego rola rozjemcy i swoistego antidotum na chwile kryzysu -
,,porozmawiaj z ojcem, moze go udobruchasz”. Nikt nie traktuje najmtodszego dziecka
powaznie, uwazane jest za osobe niedojrzalg, ktdra niczego nie rozumie, w konsekwen-
¢ji czego, samo dziecko zatraca granice migdzy tym, co nalezy traktowaé powaznie,
a tym, co nalezy obroci¢ w zart. W kontaktach z rowiesnikami sprawia wrazenie duzo
mtodszego i mniej dojrzatego, a w dorostym zyciu w zachowaniach jest osobg infantyl-
na. Dziecko maskotka odczuwa wzmozone napigcie, gdy pozostaje postawione wobec
zto$ci drugiej osoby, zwlaszcza jesli wobec tych emocji pozostali domownicy wydaja
si¢ by¢ bezsilni. Osoba wchodzaca w role maskotki czuje si¢ potrzebna i wartosciowa
jedynie w momencie, gdy moze poprawi¢ komus nastroj, lub roztadowa¢ sytuacje. Ta
rola sprawia, ze osoba calkowicie odlacza si¢, wrecz wypiera wlasne uczucia smutku
1 cierpienia, zawsze obracajac wszystko w zart, nie biorac Zycia zbyt powaznie. Ucieka
do tego typu zachowan za kazdym razem, gdy znajdzie si¢ w trudnej sytuacji®.

ZAKONCZENIE

Przyjmujac okreslone role, cztowiek uczy sie, jakie uczucia moze wyrazac, a jakie sg
wrecz zabronione. Wychowujgc si¢ w rodzinie obcigzonej uzaleznieniem od alkoholu,
dzieci rozwijajg intensywnie tylko te cechy, ktore sg pozadane w zastanej sytuacji,
zwlaszcza rodzicom, a te niechciane sg spychane, skrzetnie ukrywane. Utrwalenie tych
pozadanych cech sprawia, Ze przyjeta przez dziecko rola, staje si¢ niejako jego maska,
zewngtrznym ,,ja”, pod ktdra skrywa ono swoj prawdziwy charakter, jednakze ta swoista
maska tak mocno przylgneta do dziecka, ze nawet ono samo nie ma w sobie pewnosci,
jakie jest naprawde, a w zasadzie wciaz zadaje sobie pytanie: jakie powinno by¢?

M. Kucinska, Doroste Dzieci Alkoholikow..., dz. cyt., s. 47- 48.
M. Kucinska, Doroste Dzieci Alkoholikow..., dz. cyt. s. 47- 48.
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DDA funkcjonujg w znieksztatconej przez siebie rzeczywistosci, czgsto zupelnie nie
zdajac sobie z tego sprawy. Wszystko czego doswiadczyly w dziecinstwie odbija si¢
echem w ich dorostosci.
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URSZULA DUDZICKA

Absolwentka Panstwowej Wyzszej Szkolty Zawodowej w Koszalinie

ROZWOJ SEKCJI TANECZNEJ W SIEDEMDZIESIECIOLETNIEJ
DZIALALNOSCI PALACU MLODZIEZY W KOSZALINIE!

Stowa kluczowe: Patac Mlodziezy w Koszalinie, sekcja taneczna, dzieci i mlodziez.

Abstrakt:

Celem artykutu jest przedstawienie historii, uwarunkowan rozwoju sekcji tanecznej Patacu Mtodziezy
w Koszalinie. Artykut ma charakter przegladowy, opiera si¢ na analizie dostepnych informacji zrédto-
wych, dotyczacych historii Patacu Mlodziezy, analizie artykutéw lokalnej prasy, relacji i wspomnien,
biuletynow informacyjnych w zakresie przedmiotu. W warstwie empirycznej przedstawiono rozwoj
sekeji tanecznej Patacu Mtodziezy w Koszalinie i poddano ocenie jej rolg w rozwoju uzdolnien
tanecznych koszalinskich dzieci i mlodziezy oraz w tworzeniu inicjatyw tanecznych w miescie. Do
chwili obecnej powstato kilka publikacji na temat omawianej Placowki jednak zawieraja one niepelne
informacje, umieszczone w nich dane sa wybiorcze, nie obrazuja calosci zagadnienia.

Keywords: Youth Palace in Koszalin, dance section, children and youth

Abstract:

The purpose of the article is to present the history of Youth Palace dance section in Koszalin as well
as conditions of its development. The article is a review, based on the analysis of available source
information on the history of the Youth Palace, analysis of local press articles, accounts and memories,
newsletters in the subject. In the empirical layer, the evolution of the Youth Palace dance section in
Koszalin was presented and its role in the progress of children and youth talents of Koszalin and in
creating dance initiatives in the city was assessed. To date, several publications on the subject have
been created, however, they contain incomplete information and don’t illustrate the whole issue.

WPROWADZENIE

Temat pracy jest zwigzany z zainteresowaniami autorki jako tancerka i wychowanka
Patacu Mlodziezy zamierzata szerszej spotecznosci przyblizy¢ dziatalnosc tej Placowki,
doceni¢ prace i zaangazowania 0sob tworzacych w Koszalinie miejsce ,,magiczne” —
Patac Mtodziezy, w ktorym milodziez czuje si¢ potrzebna, wyjatkowa, utalentowana
a przede wszystkim moze rozwija¢ swoje pasje. Patac Mlodziezy jest jedna z najstar-
szych placowek oswiatowo-wychowawczych w regionie koszalinskim. Petni funkcje
centrum edukacji kulturalnej dzieci i mtodziezy. Gtownym celem dzialalno$ci placowki
jest stworzenie warunkéw do ksztaltowania, rozwijania zainteresowan i uzdolnien
wychowankow na zajgciach pozaszkolnych?, m.in. na zajeciach tanecznych. Aktywnosé¢

! Artykul opracowany na podstawie pracy licencjackiej pt. Dziatalnos¢ organizacyjna, kultural-
na i szkoleniowa sekcji tanecznej Patacu Mlodziezy w Koszalinie w latach 2007-2019; obronionej
w PWSZ 2020; promotor dr Agnieszka Potaniecka.

2 Statut Patacu Mlodziezy §2, http://mdk.koszalin.ibip.pl/public/get file contents.php?id=262969
[dostep: 30.04.2020].
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poprzez taniec posiada korzystny wplyw na zdrowie, umozliwia wyrazanie tresci
kulturalnych oraz uczué¢ poprzez ruch wykonywany w rytm muzyki’.

Na przestrzeni lat zmieniata si¢ nazwa, siedziba i wiadze Placowki, nie zmieniat si¢
jednak cel jej dziatalno$ci. Dzigki temu obecnie po 70 latach istnienia Patacu Mtodziezy
w Koszalinie, odbywajg si¢ w nim zajecia w osmiu sekcjach, a zaangazowanie, cigzka
praca wychowankow i opiekunow sekcji przynosi liczne sukcesy.

KIERUNKI DZIALALNOSCI I ROZWOJU PALACU MLODZIEZY

Dnia 23 Iutego 1951 roku zostat utworzony w Koszalinie Dom Harcerza z siedziba
przy ulicy Pilsudskiego 44, byla to pierwsza nazwa obecnego Patacu Mlodziezy. Zadaniem
jednostki byta organizacja zaj¢¢ rekreacyjno-sportowych dla mlodziezy. Pierwsze zapisy
w kronikach dotyczace dziatalnosci Placowki mialy miejsce w styczniu 1953 roku,
dotyczyly goscinnych wystgpow zespotéw w innych placowkach oswiatowych®. Jednak
skromne warunki lokalowe, niewystarczajaca powierzchnia przyczynita si¢ do konieczno-
$ci organizacji form rekreacyjno-sportowych na boisku w przylegajacym ogrodzie. Uczest-
nikami zaje¢ w tamtym okresie byta przede wszystkim mlodziez zrzeszona w organizacji
harcerskiej. Placowka byla rozpoznawalna w miescie, organizowala liczne plenerowe
festyny i koncerty. W 1957 roku zmieniono nazwg placowki, od tej chwili funkcjono-
wata pod nazwg Dom Kultury Dzieci i Mtodziezy. W nastepnych latach zwigkszata si¢
liczba uczestnikow zaje¢, ponadto w szerszym zakresie realizowano zadania statutowe
placowki®. Po dziesigciu latach, w roku 1967 kolejny raz zostata zmieniona nazwa
Placowki 1 od tego momentu wystepowata jako Mlodziezowy Dom Kultury. Nastepna
dekada byla znaczacym okresem w historii istnienia tej instytucji. Radykalnie wzrosta
liczba uczeszczajacej mtodziezy do 1700 osob. Dzigki staraniom nowego, Owczesnego
dyrektora nawigzano $cista wspotprace z koszalinskimi szkotami oraz na terenie kilku
z nich utworzono filie placoéwki. Nawigzano rowniez dynamiczng wspdtpracg z Domem
Pioniera w Wismarze w Niemczech, dzigki ktorej przez wiele lat odbywala si¢ coroczna
wymiana szkoleniowo-wypoczynkowa mtodziezy polskiej i niemieckiej®.

Poza tym, Placowka prowadzita bardzo dynamiczng dziatalno$¢ w lokalnym
$rodowisku, m.in. poprzez organizacj¢ licznych koncertow zespolow prowadzonych
w placowce, organizacje imprez o zasiegu wojewodzkim. W roku szkolnym 1986/87
Mtodziezowy Dom Kultury obejmowatl swoja opieka 161 zespotow, ktore liczyty 2450
uczestnikow’. W 2003 roku Mtodziezowy Dom Kultury otrzymat nowa siedzibg przy

3 https://pl.wikipedia.org/wiki/Taniec [dostep: 1.06.2020].

4 Kronika Mtodziezowego Domu Kultury za lata 1953-1976.

5 ,Glos Koszalinski” nr 2, 3.01.1958 .

¢ Zagraniczne kontakty koszalinskiego DKDIM [w:] ,, Glos Koszalinski” nr 299, 15.12.1966 1.
7 Arkusz organizacyjny MDK na rok szkolny 1986/87.
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ulicy Bogustawa II 2 w Koszalinie, w ktorej prowadzi dziatalno$¢ do chwili obecnej®.
Wowczas w jednym lokalu zostaty umieszczone dwie jednostki, Mtodziezowy Dom
Kultury 1 Panstwowe Ognisko Kultury Plastycznej, ktore prowadzito dziatalno$¢ na
terenie Koszalina od 1953 roku’. W nowe;j siedzibie znajdowaly si¢ sale baletowe, sala
widowiskowa, teatralna oraz pracownie specjalistyczne do rysunku, malarstwa, rzezby,
grafiki, fotografii, tkaniny artystycznej, gry na instrumentach, $piewu i tanca. Dzigki
temu w komfortowych warunkach mtode pokolenie miato mozliwos¢ rozwoju posiada-
nych umiejetnosci oraz nabycia nowych'”.

Dziatalno$§¢ Mtodziezowego Domu Kultury, a szczegoélnie organizacja imprez
urozmaicita i wzbogacita zycie kulturalne miasta. Kilka z nich na stale wpisato sig¢
w kalendarz kulturalny Koszalina, wéroéd nich m.in.: Ogoélnopolski Konkurs Fotogra-
fii Dzieci i Mtodziezy ,,Cztowiek, Swiat, Przyroda”, Ogélnopolski Festiwal Piosenki
Aktorskiej ,,Reflektor” odbywaja si¢ regularnie do dzisiejszego dnia''. Jednostka organi-
zowala liczne konkursy, wystawy i przeglady pokazujac mtodym ludziom, ze warto si¢
staraé, a ich praca zostaje zauwazona i doceniona'>. Sukcesem sekcji plastycznej jest
organizacja wydarzenia o nazwie Konkurs Malarstwa Sciennego Dzieci i Mlodziezy, ktore
miato 40 edycji. Jego inicjatorem byto Panstwowe Ognisko Kultury Plastycznej. Celem
konkursu jest stworzenie mozliwosci malarskiej wypowiedzi dzieci z koszalinskich
placowek o$wiatowych, od wieku przedszkolnego, szkolnego do mlodziezy uczace;j sie.

Wydarzeniem przygotowanym przez sekcje muzyki jest odbywajacy si¢ od roku 2012
Ogolnopolski Konkurs Gitarowy Hity na Gitarze. Pomystodawca wydarzenia byt Zbigniew
Dubiella, instruktor zaje¢ gitarowych w Palacu Mtodziezy. Jest to jedyny w Polsce konkurs
laczacy w sobie szeroko pojeta muzyke rozrywkowa ze szlachetnym brzmieniem gitary
klasycznej. W jury konkursu zasiadaty wybitne osobistosci z Polski i ze §wiata'>.

W roku 2007 uchwatla Rady Miejskiej miasta Koszalina Mlodziezowy Dom Kultury zostat
przeksztatcony w Patac Mtodziezy, ktory funkcjonuje pod ta nazwa do chwili obecnej'*.

ROZWOJ ORGANIZACYJNY SEKCJI TANECZNEJ
Od momentu utworzenia Placowki prowadzono dynamiczne dziatania w ramach
popularyzacji réznego rodzaju zajg¢ ruchowych, w tym réwniez zajg¢ tanecznych.

8 Przeprowadzka emdeku [w:] ,,Kurier Szczecinski” 23-25.08.2002 r.
° Biuletyn, 60 lat Patacu Miodziezy 1951-2011,s. 7.

0 Przeprowadzka emdeku [w:] ,,Kurier Szczecinski” 23-25.08.2002 r.
! https:/festiwal-reflektor.pl/ [dostep: 30.04.2020].

12 Miedzynarodowe i Ogdlnopolskie osiggniecia wychowankow, [w:] Biuletyn 60 lat Patacu
Miodziezy 1951-2011, s. 22-25.

13 K. Baranski, Hity na Gitarze, Biuletyn 2016 1.
4 Uchwata nr X/87/2007 Rady Miejskiej w Koszalinie z dnia 26 kwietnia 2007 r.
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Wedtug relacji pierwszego dyrektora Domu Harcerza Zbigniewa Ciechanowskiego'?,
w pierwszych latrach dziatalnosci Placowki prowadzono przede wszystkim zajecia
z rytmiki dla najmiodszych. Instruktorami nauczajacymi tej formy ruchu w latach
1951-1953 byto matzenstwo Zuzanny i Jana Kalczynskich.

W kolejnych latach 1954-1957 zajecia taneczne w Placowce prowadzily instruktorki
J. Szymanska i F. Pietruszynska, wyjatkowe osoby. Potrafily one stworzy¢ przyjazna
atmosfere¢ podczas zajec¢, co przyczynito si¢ do zwigkszenia liczby uczestnikow'.

Wychowankowie Placowki prezentowali swoje umiejetnosci podczas wystepow,
pokazow dla rodzicow oraz podczas pokazéw w zakladach pracy i na obchodach
1- majowych.

Fot. 1 Grupa taneczna Domu Harcerza po zdobyciu I miejsca na Eliminacjach Miejskich
. T RN

Zr6dto: Kronika MDK za lata 1951-1976

W latach 1960-1968 zajecia taneczne prowadzone byly przez bylego tancerza
Panstwowego Zespotu Piesni i Tanca ,,Mazowsze” Jana Gimze, zyskiwaly coraz wicksza
popularno$¢, przybywato uczestnikow zaje¢. W Domu Harcerza pracowat rowniez zespot
miodziezy akademickiej Wyzszej Szkoty Inzynierskiej (obecnie Politechnika Koszalin-
ska), studenci doskonalili umiejetnosci w zakresie tanca nowoczesnego, szkolenie
prowadzit instruktor Karol Kadlec, byly instruktor i dyrektor Koszalinskiej Agencji
Imprez Artystycznych. Zespoty pracowaty w 2 grupach liczacych okoto 16 osob.

Sekcja tanca rozwijata si¢ bardzo dynamicznie w ciggu calego okresu dziatalno-
$ci Placowki. Zespoly taneczne byly jej chluba, reprezentowaty ja na rdéznego rodzaju
uroczystosciach, odnosily sukcesy i przynosily jej popularno$é. Placowka byla
rozpoznawalna i ceniona w $rodowisku lokalnym, ale nie tylko, jej wychowankowie
odnosili liczne sukcesy na szczeblu ogolnopolskim i miedzynarodowym!’.

W kolejnych latach kontynuowano dziatalnos¢ sekcji tanecznej, ponadto rozszerzo-
no ofertg zajgé, pojawily si¢ nowe style taneczne, odbywaly si¢ zajgcia salsy, tanca

15 Zbigniew Ciechanowski, pierwszy dyrektor Domu Harcerza w Koszalinie w latach 1952-1968.
'6 Relacja pisemna Zbigniewa Ciechanowskiego, zam. w Koszalinie.
17 Relacja pisemna Zbigniewa Ciechanowskiego, zam. w Koszalinie.
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nowoczesnego, tanca ,,hip-hop”, tanca z szarfa dla najmtodszych, tanca towarzyskiego
oraz tanca jazzowego. W sekcji pracowato kilka zespolow tanecznych, ktore odnosity
liczne sukcesy w wybranym stylu tanecznym:
»HKontrast”, ktorego instruktorem prowadzacym byla Joanna Lubinska, zespot
funkcjonuje do dzis.
* Impresja”, w ktorym zajecia szkoleniowe odbywaly si¢ pod kierownictwem
instruktorki Ewy Raczkowskiej, zespot funkcjonuje do chwili obecne;j.
+ ,Flex”,, Point” — szkolenie w zespotach prowadzita instruktor Marta Luczkow.

Dwa ostatnie wymienione zespoly pracowaly do roku 2018, nastgpnie zespot
,,Point” zmienit nazwe na ,,Releve” i funkcjonuje do chwili obecnej pod kierownictwem
w/w instruktorki.

»Fantazja”, ktorego instruktorka byla i jest Nikolet Zissopoulou-Sobczak, zespot
réwniez pracuje do chwili obecne;.

» ,Flow, Crazy” —zespoly, w ktorych zajgcia taneczne prowadzi instruktorka Aleksan-
dra Tworska;

+ ,Miraz”, instruktorka prowadzaca zajecia w tym zespole byta Agnieszka Wilczyn-
ska; (w/w instruktorka prowadzita wczesniej zespot wokalny Wiolinki).

* Intro, Flesz, Rueda de Casino” — zespoly te prowadzila instruktorka Joanna
Draganiak.

+ ,.Demonki”, ,,Awers” — zespoty pracowaly pod kierunkiem Tatiany Michalewicz-
-Filus,

+ ,Galaxy”, ,,Styl” — opiekunem i instruktorem tych zespotoéw byt Ivan Bastylov.

W Patacu Mtodziezy w chwili obecnej sekcja taneczna dysponuje podczas zajeé
dwoma duzymi salami baletowymi. W poszczegdlnych zespotach odbywa sie szkolenie
w zakresie wybranej formy tanecznej. Uczestnicy zespotow doskonala posiadane
umiejetnosci i nabywaja nowe, poszerzajg wiedze na temat tanca, kultury. Systematycz-
nie uczestniczg w aktywnosci fizycznej jednoczesnie rozwijajac swoje pasje, dodatkowo
nabywaja nawyku dbania o ciato i zdrowie'®.

DZIALALNOSC KULTURALNA SEKCJI TANECZNE]
W zwigzku z popularno$cig stylu tanca ,,breakdance™!?, Mtodziezowy Domu Kultury
wychodzac naprzeciw oczekiwaniom koszalinskiej mlodziezy umozliwil prowadze-

18 Relacja ustna Iwony Potomskiej zam. w Koszalinie.

1 Breakdance — rodzaj specyficznego i unikatowego tanca z duzg liczba elementow sitowo-spraw-
nosciowych, oraz krokow wykonywanych ,,w parterze”, czyli rekami i nogami (a czgsto catym
cialem) na ziemi. Osoba tanczaca breakdance to b-boy (me¢zczyzna) lub b-girl (kobieta) https://
pl.wikipedia.org/wiki/Breakdance [dostgp: 27.03.2020].
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nie zaje¢ wlasnie w tym stylu tanca. Powstal wowczas zespol nastoletnich tancerzy
,.b-boyow”, ktory w kolejnych latach kontynuowat dziatalno$¢ w Patacu Mtodziezy. Do
grupy tej nalezat wyjatkowo utalentowany tancerz Piotr Madera®, ktory jako bardzo
miody chtopak wywalczyt tytut mistrza Polski oraz mistrza §wiata w tancu ,,breakdan-
ce”. Swoje szczegdlne umiejetnosci taneczne zaprezentowal na prywatnej audiencji
w Watykanie przed papiezem Janem Pawlem II, 25 stycznia 2004 roku, wystepowat
jako jeden z trzech tancerzy?'. Wspomina jg nastepujaco, zdecydowatem sie chfopakami
na ograniczenie ryzyka niepowodzenia do minimum. UmowiliSmy sie, Ze nie bedziemy
eksperymentowac. Pokazemy rzeczy, ktore potrafimy wykonac o kazdej porze dnia, czy
tez nocy. Ewolucje nad ktorymi w 100% panujemy i jestesmy ich pewni. Ciesze sie, ze
pojechali doswiadczeni i utytutowani tancerze, znani w naszym Srodowisku od lat. To
doswiadczenie szczegolnie zaowocowato w moim przypadku. W drugim swoim wyjsciu
po przeskoku na rekach znalazlem sie w bliskiej odleglosci od Ojca Swietego. Wiedzia-
tem, Ze pietno historii odcisneto znaki na Slicznych marmurach Sali Klementynskiej*.

Fot. 2 ,,Wezyr” na audiencji u Ojca Swictego Jana Pawta IT

1

Zrodlo: zbiory prywatne Piotra Madery

W zwiazku z coraz wigksza popularnoscia kultury ,.hip-hop”, we wrze$niu 2004
roku Piotr Madera zainicjowal organizacje imprezy tanecznej ,,breakdance” - Koszalin-
ska Wizja Breaka. Probowal w ten pozyskac szersze grono sympatykow tej formy
tanca. Piotr Madera relacjonuje t¢ inicjatywe, wizja miafa Ojca — mnie, Matke — Iwone
Potomskqg, oraz ogromng Rodzing, bez ktorej by jej nie byto. Do Wizji Breaka musiatem
dojrze¢ emocjonalnie. Wymagata ona duzego doswiadczenia, perfekcyjnej znajomosci
srodowiska tanecznego, skomplikowanej logistyki, wsparcia finansowego, zaangazowa-

nia mnostwa przyjaciot, miasta i obydwu osrodkow kulturalnych. Cele byly wspolne,
% Relacja ustna Iwony Potomskiej, zam. w Koszalinie.

2l Wywiad z Piotrem Maderg — ,,Wezyrem”, https://www.hip-hop.pl/teksty/projector.php?id=1129546374
[dostep: 27.03.2020], ,,Gtos Koszalinski” 31.01-1.02.2004 1.

2 Relacja pisemna Piotra Madery —,,Wezyra”.
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chociaz z pewnoscig kazdy z nas miat tez swoje indywidualne. Wspolnymi celami byta
promocja miasta, tego tanca, wartosci nabytych poprzez lata treningu nad sobq. Wizja
byla nasza — ,, Koszalinska . Skupita cale srodowisko hip-hopowe i kulturalne zaanga-
zZowane z czystego serca. Powstata dzigki ludziom, ktorzy tak jak ja dorosli do momentu,
w ktorym nie chcieli tylko braé, ale mogli sie wreszcie zaczqé dzielic.

Powstata w ten sposob koszalinska impreza pod nazwg Koszalinska Wizja Breaka®.
W kolejnych latach wydarzenie to przeksztalcito si¢ w Ogdlnopolski Turniej Tanca
Breakdance®, majacy na celu popularyzacje tego stylu tanca wéréd mtodziezy. Byta
to réwniez propozycja na aktywne spgdzanie czasu wolnego. Organizatorami tego
wydarzenia byta Iwona Potomska — dyrektor Mtodziezowego Domu Kultury oraz Jacek
Paprocki — dyrektor Miejskiego Osrodka Kultury oraz wychowanek Placowki — Piotr
Madera. Do udziatu w turniej zapraszane byly najlepsze polskie zespoly. Wydarze-
nie zyskato ogromng popularno$¢ w Koszalinie i w Polsce, facznie odbylo si¢ osiem
edycji tej imprezy tanecznej?®. Kazdego roku w sktadzie jury znajdowali si¢ specjali$ci
swiatowej klasy, wsrdd nich organizator — mistrz $wiata Piotr Madera, oraz zaproszeni
przez niego najlepsi tancerze stylu breakdance z catego $wiata?’.

WIELKA BITWAR RAMFITERTR
BRERK DANCE A ] WIRZD
KOSZALIN a ¥ ) 7PLN
21.05.2005 i

START 15:00

[ U e --

DZWIEQ(2=] WEZYR
KuJoN

BLow

KLUB KWRDRANS SEDOPLN

e e el

Fot, 3 Plakat I edycji Koszalinskiej Wizji Breaka Fot. 4 Uczestnik IV edycji Koszalinskiej Wizji
Zrodlo: Kronika MDK za lata 2004-2006 Breaka prezentujacy swoje umiejetnosei przed
i

, ury
Zrodto: fot. Bartek Ignasiak, https.//gk24.
plliv-wizja-breaka-cz1/ar/4679578 [dostep:
27.05.2020]

2 Relacja pisemna Piotra Madery —,,Wezyra”.

2 Biuletyn, 60 lat Patacu Miodziezy, s. 19.

» Tamze.

26 Kronika Patacu Mtodziezy za lata 2012-2013.

¥ Pokazg Wizje Breaka [w:] ,,Glos Koszalinski” 29.09.2010 .
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Wydarzenie bylo inaugurowane pokazem tanca mistrzow, czyli osob oceniajacych
w celu pokazania uczestnikom, iz w sktad jury wchodzg osoby kompetentne, ktore
posiadaja szczegoélne umiejetnosci 1 wiedze. Wydarzenie bylo jedna z najbardziej
popularnych imprez tanecznych w Koszalinie, byto organizowane przez mlodych ludzi
dla mlodych ludzi. Z pewnoscig przyczynito si¢ do popularyzacji tanca ,,breakdance”,
a Palac Mtodziezy zyskal nowych uczestnikow zaje¢ tanecznych?.

Kolejnym przedsigwzigciem organizowanym przez Patac Mtodziezy byt coroczny
pokaz umiejetnosci uczeszczajacych na zajgcia wychowankow. Impreza wystgpowata
zazwyczaj pod nazwa Koncert Patacu Miodziezy. Wydarzenie odbywalo si¢ w koszalinskim
amfiteatrze lub Baltyckim Teatrze Dramatycznym w maju podczas Dni Miasta Koszalina.
W przygotowanie wydarzania zaangazowane byly wszystkie sekcje dzialajace w Patacu
Mtodziezy. Dzial plastyczny tworzyt dekoracje, sekcja teatralna krotkie spektakle oraz dbata
o artystyczny wyraz imprezy, za§ wychowankowie sekcji tanecznych i wokalnych umilaty
czas widzom $piewajac 1 tanczac. Wsrod widzow byly rodziny wychowankow, mieszkancy
Koszalina, zaproszeni goscie z Urzedu Miasta, facznie okoto kilka tysiecy osob.

Fot. 5 Zespoty Palacu Mtodziezy podczas koncertu z okazji Dni Koszalina 2019

PALAC

MEODZIEZY

Zrodlo: https://www.pm.koszalin.pl/e-kronika/55-kronika-2019-r/1508-palac-mlodziezy-prezentuje
[dostep: 27.05.2020]

Patac Mtodziezy organizuje zaj¢cia taneczne 1 wokalne w kilku grupach, w zwigzku
z tym od zawsze jego wychowankowie uczestnicza w wydarzeniach charytatywnych
organizowanych na terenie Koszalina. Sekcja taneczna, jak i inne sekcje aktywnie
uczestnicza w corocznej akcji Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy®. W tym dniu

2 Relacja ustna Iwony Potomskiej, zam. w Koszalinie.
¥ Kronika Patacu Mtodziezy rok 2015.
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mlodziez zaproszona przez organizatoroOw ma mozliwo$¢ zaprezentowania swoich
umigjetno$ci m.in. wokalnych i tanecznych przed mieszkancami miasta. Poza tym,
uczniowie Palacu Mtlodziezy aktywnie wiaczaja si¢ w dziatania prowadzone przez
koszalinskg fundacj¢ Zdgzyc¢ z mitoscig, ktéra pomaga samotnym matkom oraz innym
osobom potrzebujacym. Zespoly taneczne chetnie uczestniczg w prowadzonych przez
fundacje zbiorkach pieni¢znych, prezentujac liczne choreografie na réznego rodzaju
koszalinskich eventach®*. W ramach podsumowania wydarzen kulturalnych miasta
kazdego roku odbywa si¢ Gala Rozdania Nagrod Prezydenta Miasta. Podczas Gali
zaproszone zespoly taneczne z Patacu Mlodziezy prezentuja przygotowane wraz
z instruktorami specjalnie na ta okazje choreografie taneczne, aby zaprezentowac przed
koszalinskimi osobistosciami swoje talenty.

Istotnym elementem dziatalnosci kulturalnej sekcji tanecznej jest rowniez uczest-
nictwo w wydarzeniach kulturalnych poza granicami miasta. Palac Mlodziezy daje
swoim wychowankom mozliwo$¢ reprezentowania placowki na licznych konkursach,
turniejach tanecznych w catym kraju. Zespoty badz tez solisci sg przygotowywani do
wystepow przez wykfalifikowang kadre instruktorska, dzigki czemu uzyskujg czolowe
lokaty. W celu uatrakcyjnienia zaje¢ oraz zapoznania dzieci z warsztatem pracy artystow,
tancerzy instruktorzy grup tanecznych organizuja wyjscia, wyjazdy na réznego rodzaju
spektakle taneczne lub tez wydarzenia kulturalne zwigzane z tancem odbywajace si¢
W miescie oraz poza jego granicami. W ten sposob mtode pokolenie ma szanse poznac
osobiscie artystow m.in. z Teatru Muzycznego w Gdyni®!.

Kolejng bardzo ciekawa inicjatywe kulturalng realizowal zespot ,,Releve”, pod
kierunkiem instruktorki Marty Luczkow, nauczycielki tanca i pasjonatki fotografii.
Pani Marta potaczyta swoje dwie pasje i w ten sposob ,,narodzil” si¢ nowy pomyst,
wykonania sesji fotograficznej tancerek zespotu w plenerze, na tle r6znych charaktery-
stycznych miejsc w Koszalinie. 2. Pozowaly one w specjalnie przygotowanych strojach,
wykonujac taneczne figury m.in. w koszalinskim parku, na tle zabytkowych budynkow
w miescie, na placu przed Urzedem Miasta oraz na Wodnej Dolinie. Inicjatywa ta
okazata si¢ doskonalg promocjg Patacu Mlodziezy oraz miasta Koszalina. Przedstawio-
na inicjatywa wpisala si¢ na stale w dziatalno$¢ Patacu Mlodziezy*. Grupa taneczna
»Releve” odnosi sukcesy na szczeblu ogoélnopolskimi migdzynarodowym. W 2015
roku zespotl otrzymat nagrod¢ Prezydenta Miasta na VII Gali Koszalinskiej Kultury za
osiagniecia w dziedzinie tworczosci artystycznej, upowszechniania i ochrony kultury?.
30 https://www.pm.koszalin.pl/e-kronika/33-2015/85-magia-w-atrium [dostep: 30.04.2020].

31 https://www.pm.koszalin.pl/e-kronika/55-kronika-2019-1/1544-bylismy-w-teatrze-muzycznyms-
w-gdyni [dostep: 30.04.2020].
32 Dziewczyny z Point Koszalin, ,, MM Trendy” 2015. s. 18-22.

3 Tamze.
3% https://'www.koszalin.pl/pl/news/gala-kultury [dostep: 30.04.2020].
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Fot. 6 Tancerka zespotu ,,Releve” na tle koszalinskiego pomnika Wiadystawa Hasiora —,,Ogniste Ptaki”

Zrodto: fot. Marta Luczkéw

Fot. 7 Tancerka zespotu ,,Releve” na tle koszalinskiego dworca
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Zrodto: fot. Marta Euczkéw
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DZIAELALNOSC SZKOLENIOWA SEKCJI TANECZNE]

Wychodzac na przeciw oczekiwaniom lokalnej spotecznosci dzieci 1 miodziezy,
Placéwka oferuje r6znego rodzaju zajecia, w tym rekreacyjno-ruchowe, co ujete zostato
w statucie placowki w rozdziale II, §2 Palac Miodziezy realizuje zadania edukacyj-
ne, wychowawcze, kulturalne, profilaktyczne, opiekuncze, prozdrowotne, sportowe
i rekreacyjne poprzez prowadzenie zajec¢”. Poprzez nauke tanca, akrobatyki oraz
gimnastyki, Placowka popularyzuje aktywnos$¢ fizyczng w szerokim zakresie, obszer-
niejszym niz oferujg szkolne programy nauczania. Podstawa i najwazniejszym aspektem
pracy placowki jest wychowanie, pojmowane jako wspieranie mlodego czlowieka
W jego rozwoju, stwarzanie mu roznorakich mozliwosci rozwoju a przede wszystkim
bezpiecznych warunkéw do tego®.

W zwigzku z tym zalozeniem kadra szkoleniowcow, instruktorow zatrudniana
w Patacu Mlodziezy nie moze by¢ przypadkowa. Instruktor tanca zatrudniony w Patacu
Milodziezy poza umiejetnosciami tanecznymi charakteryzuje si¢ wyjatkowa osobowoscia,
ktora inspiruje i zachgca miode pokolenie do aktywnosci tanecznej, wspolnej zabawy oraz
tworzenia projektow w zakresie tanca. Zdarza si¢ bowiem, ze tancerz charakteryzuje si¢
szczegbdlnymi umiejetnosciami, ale nie posiada odpowiedniego ,,podejscia”, zrozumienia
dziecka, wlasciwych intencji i nie potrafi przekaza¢ posiadanej wiedzy, nie jest zatem
w stanie dziecka zainspirowac i zacheci¢ do swoich zaje¢. W zwigzku z tym osoby
odpowiedzialne za zatrudnienie kadry szkoleniowej w omawianej instytucji z uwaga
analizujg umiejetnosci, kwalifikacje kandydatow na instruktorow.

Taniec nie nalezy do najtatwiejszych aktywnosci fizycznych. Wymaga od trenuja-
cych powtarzania ¢wiczen, jak i elementéw choreografii nie tylko na zajgciach, ale
takze poza nimi, w domu. Dzigki temu ksztattowany jest u wychowankéw nawyk
systematycznosci, czynnego wypoczynku, mtode pokolenie swoj czas wolny przezna-
cza na aktywnosc¢®’.

Kazdy instruktor cele dydaktyczne wtasnych zaje¢ prezentuje w planach pracy, ktore
sa aktualizowane kazdego roku®. Efekt koncowy pracy uczestnikow zajgé i ich instruk-
torow jest prezentowany na réoznego rodzaju wystepach i organizowanych przez Patac
Mtodziezy koncertach podsumowujacych rok szkolny*.

W celu uatrakcyjnienia zaje¢ instruktorzy organizujg rowniez warsztaty taneczne
z profesjonalistami znanymi w $§rodowisku tanecznym spoza placowki. Zazwyczaj
zapraszani sg najlepsi pedagodzy tanca, ktorzy wspottworzyli taneczne programy telewi-

3Statut Patacu Mlodziezy Rozdziat 1T §2, http://mdk.koszalin.ibip.pl/public/get file contents.
php?id=262969 [dostep: 30.04.2020].

36 Tamze, Rozdziat V §11 art. 10.

37 Relacja ustna Zofii Matejek, wychowanki Patacu Mlodziezy, zam. w Koszalinie.
38 Relacja ustna Marty Luczkow, instruktorki Patacu Miodziezy, zam. w Koszalinie.
¥ Tamze.
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zyjne, pracuja w teatrach tanca, tworza wlasne projekty taneczne lub po prostu maja bogate
doswiadczenie i sg $wietnymi instruktorami®’. Zaréwno nauczyciele jak i wychowanko-
wie maja okazje zapoznac si¢ z innymi stylami tanca, niz te ktdre praktykuja w Placowce.
Jest to niezwykle przydatne w celu wszechstronnego rozwoju wychowanka*!,

W celu utrzymania wysokiej jakosci szkolenia Patac Mtodziezy czgsciowo finansuje
kursy doszkalajagce dla swoich instruktorow. Szczegoélnie wazna jest ta inicjatywa
w przypadku zaje¢ tanecznych, ktorych jakosc¢ jest uzalezniona od innowacji, kreatyw-
nosci, systematycznego wzbogacania wiedzy na temat trendow w tancu. W Palacu
Mtlodziezy opracowany zostat wieloletni plan doskonalenia zawodowego, na podstawie
ktorego tworzony jest plan roczny, w ktérym nauczyciele przedstawiaja swoje propozy-
cje w celu pozyskiwania nowych/dodatkowych kwalifikacji*?.

Jednym z istotnych elementéw programu szkoleniowego placowki jest edukowanie
kulturalne swoich wychowankow. Patac Mlodziezy czesto korzysta z oferty artystycz-
nej Teatru Muzycznego w Gdyni, Battyckiego Teatru Dramatycznego w Koszali-
nie oraz uczestniczy jako widownia w przedstawieniach organizowanych w Domku
Kata. Wydarzenia kulturalne umozliwiajg mlodziezy spotkania ze sztuka, artystami
i pozwalajg na pozyskanie nowych inspiracji®.

Wychowankowie sg uczeni szacunku w stosunku do innych uczestnikoéw zawodow, do
swoich rywali, istotne jest zbudowanie w uczniach przekonania, ze nie wynik koncowy
jest najwazniejszy, a to zeby by¢ dumnym z samego siebie i z wykonanej pracy*.

Dzieci majg mozliwos¢ aktywnego wypoczynku, rozwinigcia swoich zaintereso-
wan, doskonala umiejetno$¢ pracy w grupie, rozwijaja kreatywno$¢ i tworcze myslenie,
majac zapewniong dobra opieke®.

ZAKONCZENIE

Patac Mlodziezy jest jedna z najstarszych placéwek oswiatowo-wychowawczych
w regionie koszalinskim. Petni funkcje centrum edukacji kulturalnej dzieci i mtodziezy.
Glownym celem dziatalnosci placowki jest stworzenie warunkow do ksztattowania,
rozwijania zainteresowan i uzdolnien wychowankow na zajeciach pozaszkolnych?, ktore
sa jednoczesnie forma bezpiecznego spedzania czasu wolnego, wypoczynku i rekreacji.

4 Tamze.

4 Tamze.

42 Relacja ustna Iwony Potomskiej, zam. w Koszalinie.

4 https://www.pm.koszalin.pl/e-kronika/55-kronika-2019-1/1544-bylismy-w-teatrze-muzycznym-
w-gdyni [dostep: 30.04.2020].

44 Relacja ustna Marty Luczkow, instruktorki Patacu Mtodziezy, zam. w Koszalinie.

45 Kroniki Patacu Mtodziezy 2007-2019.

46 Statut Patacu Mlodziezy rozdzial 2 §2, http://mdk.koszalin.ibip.pl/public/get file contents.
php?id=262969 [dostep: 30.04.2020].
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Nalezy zaznaczy¢, ze dziatalnos¢ Mlodziezowego Domu Kultury, ktory w 2007 roku
zostat przeksztatcony w Patac Mlodziezy urozmaicita i wzbogacita ,,zycie kulturalne” miasta.

Obecnie w Patacu Mtodziezy funkcjonuje 100 réznego rodzaju sekcji i zespotow.
Szczegodlnie dynamicznie rozwijata si¢ sekcja taneczna, duzg popularnoscig cieszyt si¢
wsrod mlodziezy styl tanca ,,breakdance”, jednak nie byl to jedyny styl tanca popula-
ryzowany przez Patac Mlodziezy. Istniaty zespoty tanca nowoczesnego, salsy oraz
popularnego rowniez obecnie tanca jazzowego.

Podsumowujac 70latistnienia Placowkinalezy zaznaczy¢, ze priorytetem w jej dziatal-
nosci bylo ,,dobro” wychowankow, czgste zmiany siedziby miaty na celu zabezpiecze-
nia wlasciwych warunkow do rozwoju pasji mtodych ludzi. Dzigki obecnym warunkom
lokalowym, Placowka posiada dwie sale baletowe, liczne pracownie specjalistyczne,
biorac pod uwage oczekiwania i zainteresowania dzieci i mtodziezy z Koszalina, Patac
Mlodziezy prezentuje szeroka oferta zaje¢. Prowadzone sg one przez specjalistyczng
kadre pedagogicznag, osoby z pasja, ktore przygotowuja zajecia uwzgledniajac pomysty
i potrzeby uczestnikéw, dbajac o prawidlowe relacje, motywujac wychowankéw do
dziatania i shuzac im pomoca.
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AGNIESZKA POLANIECKA
Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa Koszalin

AKTYWNOSC FIZYCZNA JAKO NARZEDZIE DO KSZTALTOWANIA
PRAWIDLOWEJ SAMOOCENY DZIECKA

Stowa kluczowe: samoocena, poczucie wlasnej wartosci, aktywno$¢ fizyczna, sport

Abstrakt:

Celem artykutu jest zobrazowanie jaka role w ksztalttowaniu samoceny dziecka odgrywa aktywnos¢
fizyczna. Artykul ma charakter przegladowy, opiera si¢ na analizie literatury i badan w zakresie
przedmiotu. Przedstawione w nim zostaly czynniki ksztattujace poczucie wlasnej wartosci dziecka
z uwzglednieniem w tym procesie roli aktywnosci fizycznej.

W warstwie empirycznej skupiono si¢ na wynikach badan, z ktorych wynika, Zze dzigki prawidlo-
wej samoocenie jednostka jest w stanie okresli¢ wlasng istote, wyodrebni¢ siebie ze $rodowiska.
Prawidlowa samoocena umozliwia oceng wartosci wlasnej osoby w kwestii zdolnosci, sukcesu,
znaczenia w otoczeniu'. Budowanie samooceny dziecka powinno stanowi¢ znaczacy obszar pracy
szkoly 1 rodziny. Natomiast najskuteczniejszym i najprostszym sposobem budowania poczucia
wilasnej wartosci jest uczestnictwo w aktywnosci fizycznej. Aktywnosé fizyczna i ruch majg wymiar
biologiczny, kulturowy, spoteczny, psychologiczny?®. Poza tym, rozpatrywane sg w wielu aspektach,
w wyniku czego powstaja tematy badawcze na plaszczyznie kilku dziedzin naukowych, poczawszy
od nauk o kulturze fizycznej, po nauki spoleczne. Z przeprowadzonych analiz wynika, Ze uczestnic-
two w aktywnosci fizycznej wpltywa na zdrowie i prawidtowe funkcjonowanie cztowieka. Procesowi
wzmacniania sit fizycznych towarzyszy wzmacnianie sit psychicznych. Fizyczna pewno$¢ siebie
Tatwo przenosi si¢ na 0gdlng pewno$¢ siebie, na poprawe samooceny —wzmacnia i uodparnia na stres’.

Keywords: self-esteem, self-assessment, physical activity, sport.

Abstract:

The purpose of the article is to illustrate what role physical activity plays in shaping the child’s
self-esteem. The article is a review, based on analysis of literature and research on the subject. It presents
factors that shape the child’s self-assessment, including the role of physical activity in this process.
The empirical layer focuses on the results of research, which show that thanks to proper self-assess-
ment, the individual is able to determine his own essence and isolate himself from the environment.
Correct self-assessment makes it possible to assess one’s self-worth in terms of ability, success, and
significance in the environment. Building a child’s self-esteem should be a significant area of school
and family work. However, the most effective and easiest way to build self-esteem is participating in
physical activity. Physical activity and exercise have a biological, cultural, social and psychological
dimension. In addition, they are considered in many aspects, resulting in research topics in several
scientific fields, ranging from physical culture to social sciences. The analyzes show that participa-
tion in physical activity affects human health and proper functioning. The process of strengthening
physical power is accompanied by strengthening the mental power. Physical self-confidence is easily
transferred to general self-confidence, to improve self-esteem - strengthens and makes you resistant
to stress.

! K. Baumann, Swiadomos¢ samego siebie. ,Edukacja i Dialog” nr 10, Spoteczne Towarzystwo
Oswiatowe, Uniwersytet im. Adama Mickiewicza, Poznan 2005, s. 27-28.

2 Z. Cendrowski, Norma i standard aktywnosci. Pozgdana norma aktywnosci ruchowej cztowieka,
,,Lider”, Agencja Promo, Warszawa 2007, s. 2.

3 Z. Cendrowski, Przewodzic innym, ,Lider”, Agencja Promo, Warszawa 1997, s. 12.
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WPROWADZENIE

Na przetomie XX 1 XXI wieku rekreacja ruchowa umozliwita milionom ludzi
podnoszenie swojej sprawnosci®. Sport na plaszczyznie rekreacyjnej oceniono
niezwykle pozytywnie, gdyz pomagal aktywnie wypoczywaé, zapobiegal chorobom,
a nawet leczyl. Adekwatne w tym miejscu sg stowa Wojciecha Oczko (Ocellus) —
(1537-1599) doktora medycyny i filozofii, nadwornego lekarza polskich krélow: ,,Ruch
zastgpi prawie kazdy lek, podczas gdy zaden lek nie zastgpi ruchu™.

Aktywno$¢ fizyczna stymuluje i wspomaga rozwdj somatyczny, psychoemocjonalny
i spoteczny®. Wsrdd wielu rozwazan na temat aktywnos¢ fizycznej Jozef Drabik uwaza,
ze ,,aktywno$¢ fizyczna” stanowi kluczowy i integralny sktadnik zdrowego stylu zycia.
Bez niej niemozliwa jest jakakolwiek strategia zdrowia, jego utrzymania i pomnaza-
nia, a u dzieci wptywa na prawidlowy rozwoj. Jej brak jest gldwnym i niezaleznym
czynnikiem ryzyka chorob uktadu krazenia™’. Wedtug Iwony Kietbasiewicz-Drozdow-
skiej ,,aktywnos¢ fizyczna” jest niezbedna cztowiekowi na kazdym etapie jego zycia
i w kazdej grupie wiekowej. Znaczenie ruchu zmienia si¢ i ewoluuje wraz z wiekiem
czlowieka, zawsze jednak pozostaje jednym z gtownych czynnikéw warunkujacych
pole zdrowia™® fizycznego, psychicznego i spotecznego.

Rozpatrujac, jaki wptyw ma aktywno$¢ fizyczna na obszar psychiki cztowieka,
nalezy zauwazy¢, ze uczestnictwo w aktywnosci podnosi samooceng, fizyczna pewno$¢
siebie fatwo przenosi si¢ na 0golng pewnos¢ siebie — wzmacnia i uodparnia na stres’.

WPLYW SAMOOCENY, POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI NA ROZWOJ
DZIECKA

Samoocena, poczucie wlasnej wartosci jest fundamentem w rozwoju czlowieka,
umozliwia realizacj¢ marzen i zyciowych celow. W XX wieku John Rawls, teoretyk
spotecznego porzadku uznal, ze wsrod ,,wszelkich spotecznych wartosci”, poczucie
wlasnej warto$ci jest jednym z glownych zadan dobrze urzadzonego spoleczenstwa.

Poczucie wlasnej warto$ci jest pojeciem wieloznacznym i rozpatrywanym w réozny
sposob. Uzywa si¢ go zamiennie z terminami: ,,samoocena”, ,,szacunek dla samego
siebie”, ,,poczucie godnosci whasnej”, ,,mniemanie o sobie”, ,,dobre samopoczucie”!?.

4 T. Jurek, Sport w zyciu cziowieka na przestrzeni wiekow, [W:] Edukacja poprzez sport, Bialogard 2004, s. 12.
> https://pl.wikipedia.org/wiki/Wojciech_Oczko.

¢ B. Woynarowska, Aktywnos¢ fizyczna. [W:] Profilaktyka w pediatrii. W. Woynarowska (red.),
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2008.

7 J. Drabik, Aktywnos¢ fizyczna w treningu zdrowotnym osob dorostych, cz. 11, AWF, Gdansk 1996, s. 215.

8 1. Kietbasiewicz-Drozdowska, W. Siwinski (red.), Teoria i metodyka rekreacji (zagadnienia
podstawowe), AWF, Poznan 2001, s. 53.

¢ Z. Cendrowski, Przewodzic innym. .., s. 12,

0P, Skuza, Pedagog o Johna Rawlsa rozumieniu szacunku dla samego siebie. , Kwartalnik Pedagogiczny” nr 3,
Uniwersytet Warszawski 2004, s. 82.
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Samoocena to aspekt poznawczy poczucia wlasnej wartosci'', wg Henryka Kulasa
samoocena jest nierozerwalnie zwigzana z pojeciem o sobie samym. Stanowi ona
fragment wigkszej organizacji, element systemu wiedzy cztowieka o sobie samym, jest
sktadnikiem pojecia o sobie samym".

Gloéwna funkcjg samooceny jest jej dziatanie regulacyjne'®. Dzieki samooce-
nie jednostka jest w stanie okresli¢ wlasng istote, wyodrebnic siebie ze Srodowiska.
Prawidlowa samoocena_umozliwia oceng warto$ci wlasnej osoby w kwestii zdolnosci,
sukcesu, znaczenia w otoczeniu'4.

Poczucie wlasnej wartosci uruchamia zdolnos¢ do podtrzymywania okreslonych
rol zar6wno w rodzinie, jak i w $rodowisku spotecznym, a takze stopien wolnosci
osobistej'>. To przekonanie jednostki, ze potrafi poradzi¢ sobie z wyzwaniami'®.

Wiasciwa samoocena stanowi jedng z najwczes$niej ksztattujacych sie u cztowieka,
zarazem najwazniejszych struktur regulacyjnych. To wymog ksztattowania si¢
u jednostki poczucia pewnosci, Ze jest kim$ szczegdlnie cennym dla otoczenia. Taka
pewno$¢ jest podstawowym zrodtem dobrego samopoczucia, a takze warunkiem
utrzymania roéwnowagi psychicznej'’. Poczucie wiasnej wartosci determinuje m.in.
harmonijny rozwoj osobowosci, ksztaltowanie si¢ prawidtowych relacji spolecznych
i postaw intrapersonalnych, a takze poczucie osobistego dobrostanu i szczgscia'®. Osoba
z wysoka samooceng w mniejszym stopniu jest narazona na wplyw otoczenia, ma swoje
zdanie, potrafi stanowczo przeciwstawi¢ si¢ wiekszosci'.

Prawidtowa samoocena zwigksza szanse na uzyskania odpowiedniego poziomu
stymulacji organizmu w dziataniu. Pod$wiadoma wiara w siebie redukuje lek i poziom
zagrozenia, zwigksza odwage?, wplywa rowniez na ksztaltowanie pewnosci siebie.

Ocena poczucia pewnosci siebie kazdego cztowieka powinna wynikaé¢ ze swiado-
mosci posiadanych kompetencji, a nie odczuwanych nastrojow, emocji lub przelotnych
pomystow lub checi uzyskania aprobaty, akceptacji osob trzecich. W sytuacji takiej

" A. Zbonikowski, Poczucie wlasnej wartosci dziecka z ograniczeniami w rozwoju. Pedagogika
Rodziny. Family Pedagogy 1 (3/4), Spoteczna Akademia Nauk, £.6dZ 2011, s. 60.

12 H. Kulas, Samoocena mtodziezy. Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne, Warszawa 1986, s. 9.
13 M. Kupisiewicz, Stownik pedagogiki specjalnej, APS, Warszawa 2014, s. 318.

14 K. Baumann, Swiadomos¢ samego siebie. .., s. 27-28.

15 M. Fedeli, Temperamenty. Charaktery. Osobowosci. WAM, Krakow 2003, s. 205.

16 N. Branden, 6 filaréw poczucia wiasnej wartosci, Feeria, 1.6dZ 1998, s. 220.

7 M. Dymek, Samoakceptacja drogq do sukcesu, Instytut Badan Edukacyjnych, Warszawa 1997,
s. 35.

18 R. Biermat, Troska o poczucie wlasnej wartosci. Dzieci w rzeczywistosci szkolnej — wymiar
teoretyczny i praktyczne implikacje. [W:] ,,Spoteczenstwo. Edukacja. Jezyk” nr 4/2016, PWSZ
Plock 2016, s. 152.

19 M. Szymanska, Samoocena miodziezy majqgcej kontakt z alkoholem. ,,Problemy Opiekunczo-Wy-
chowawcze” nr 4, Warszawa 2008, s. 43.

2 1. Majewska-Opietka, Wychowanie do szczescia. REBIS, Poznan 2006, s. 149.
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nastgpuja zaburzenia osobowosci, wlasnych pragnien. W nastepstwie prawidlowe;
samooceny pojawia si¢ samodzielno$¢ dziecka, ktora wynika z potrzeby niezaleznego
zdobywania i gromadzenia do§wiadczen, pokonywania przeszkdd oraz weryfikowania
wilasnych umiejetnosci w réznych sytuacjach zyciowych?'. Poczucie whasnej wartosci
ulatwia poniesienie konsekwencji wtasnych wyborow i decyzji, zwigksza szanse na
odpowiedni poziom stymulacji organizmu w dziataniu.

Niska samoocena w znacznym stopniu ogranicza aktywno$¢ jednostki, ktora nierzadko
wykazuje wiele symptomow nieprzystosowania spotecznego®. Poza tym niska samoocena,
brak pewnosci siebie spowodowane jest brakiem akceptacji, opiniami i oceng 0sob trzecich,
czgsto przyczyng rozwoju niskiej samooceny dziecka sg opinie 0sob dla niego znaczacych?.

AKTYWNOSC FIZYCZNA JAKO CZYNNIK KSZTALTUJ ACY PRAWIDLOWA
SAMOOCENE DZIECKA

Ksztaltowanie samooceny dziecka odbywa si¢ w zasadzie na dwoch ptaszczyznach,
w $rodowisku rodzinnym i szkolnym. W pierwszym okresie zycia dziecka to rodzina
ma znaczacy wpltyw na poczucie wartosci dziecka, stanowi obszar, na ktorym dziecko
uczy si¢ postrzegania siebie. W rodzinie pojawia si¢ proces oceniania jego zachowania,
dokonuje ono wowczas pierwszej oceny siebie’’. Poprawne relacje w rodzinie buduja
w dziecku poczucie bezpieczenstwa. Pozytywne nastawienie do $wiata i ludzi sprzyja
kontaktom z nimi. Otoczenie odczytuje jednostke i jej podejscie jako dobre, odpowiada
na nie aprobatg i wzmacnia tym jej otwarto$¢ — ta czuje si¢ lubiana i ceniona taka, jaka
jest, wiec stara si¢ by¢ soba®. Dziecko akceptowane przez rodzicow ma bezwarunko-
we poczucie wlasnej warto$ci?. Zachowania wychowawcze oparte na bezwarunkowej
akceptacji dziecka oraz empatycznym zrozumieniu to czynniki znaczgco sprzyjajace
ksztattowaniu si¢ zaufania do wlasnych sit i mozliwosci.

Stworzenie dziecku warunkow fizycznego i psychicznego bezpieczenstwa, poczucia
bycia kochanym i budowanie konstruktywnych relacji predysponuje dziecko do wiary
we wlasne sily 1 otwartosci na pozytywne komunikaty rozwijajace poczucie wilasnej

2 K. Kuszak, Dynamika rozwoju samodzielnosci dziecka w wieku przedszkolnym, Wydawnictwo
Naukowe UAM, Poznan 2006, s. 7.

22 H. Kulas, Samoocena mtodziezy..., s. 79.

3 L. Niebrzydowski, Wplyw motywacji na uczenie sig, Warszawa 1972 r.; M. RyS, Ksztaltowanie si¢
poczucia wlasnej wartosci i relacji z innymi w réznych systemach rodzinnych. Kwartalnik Naukowy
Towarzystwa Uniwersyteckiego FIDES ET RATIO nr 2 (6), £6dz 2011, s. 78.

2 S. Coopersmith, The antecedents of self-esteem. W. H. Freeman &Co, San Francisco 1967,
R. Biernat, Troska o poczucie wiasnej wartosci. Dzieci w rzeczywistosci szkolnej —wymiar teoretycz-
ny i praktyczne implikacje, ..., s. 158.

3 M. Rys$, Ksztattowanie sig poczucia wlasnej wartosci i relacji z innymi w réznych systemach rodzinnych.
Kwartalnik Naukowy Towarzystwa Uniwersyteckiego FIDES ET RATIO nr 2 (6), £.6dZ 2011, s. 76-77.

% A. Grabowiec, Samoocena dzieci krzywdzonych w rodzinie. Uniwersytetu Marii Curie- Sktodow-
skiej, Lublin 2011, s. 69.
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warto$ci?’ oraz samodzielne decyzje. Rodzina tworzy fundament dla rozwoju dziecka,
stosowanie wlasciwych praktyk wychowawczych zbuduje potencjat dziecka, wptynie
na jego samodzielne, zyciowe wybory co w rezultacie zdecyduje o jakosci jego zycia.

Glownag rola rodzicow jest zatem pielggnowanie autonomii dziecka, ktora stanowi
czynnik decydujacy o spetnieniu i petnej realizacji w dorostym zyciu, idealnym narzedziem
do realizacji tego zatozenia mogg by¢ dobrze wykorzystane walory uczestnictwa w sporcie.

Nalezy skoncentrowaé si¢ na stymulacji dziecka, odpowiadajac i uwzgledniajac
jego potrzeby, nawet jesli to miatby by¢ positek w wannie. Jest szansa, ze stworzy si¢
woweczas jaka$ wyjatkowa historia, ktora poprzez zabawg zbuduje w dziecku poczucie
wilasnego wyboru®, wiasnej decyzji. Doskonale obrazuje t¢ sytuacje fragment wiersza
C. Freineta, Gawedy Mateusza:

Pozwolcie dziecku doswiadczac po omacku, wydtuzac swe korzenie,
eksperymentowac i drqzy¢, dowiadywac sie i porownywac,

szukac w ksigzkach i materiatach zrodlowych,

zanurzac swq ciekawos¢ w kaprysnych glebinach wiedzy,
pozwolcie mu wyruszac¢ w podroze odkrywcze,

czasem trudne — ale pozwalajgce znalez¢ taki pokarm,

Jjaki bedzie dla niego pozywny”.

Opierajgc si¢ na badaniach Kingi Kuszak — samodzielnos¢ dziecka wynika z potrzeby
niezaleznego zdobywania i gromadzenia doswiadczen, pokonywania przeszkdd oraz weryfi-
kowania wiasnych umiejegtnosci w roznych sytuacjach zyciowych®. Jest zwigzana — jak sadzi
autorka — z gotowos$cig do podjgcia kolejnych prob dziatania w celu realizacji zamierzenia,
a takze z umiej¢tnoscia poniesienia konsekwencji wlasnych wyborow i decyzji*!.

Jak juz wczesniej zostato podkreslone, budowanie poczucia wlasnej wartosci, samooceny,
samodzielnosci dziecka powinno stanowi¢ znaczacy obszar pracy szkoly i rodziny.

Szkota stanowi samoistng warto$¢ dla rozwoju i samorealizacji dziecka. Wielokrot-
nie uczen wracajacy z zajec lekcyjnych jest po prostu szczesliwy. Odczucia szczescia
i spetnienia sg rOwnoznaczne z osiggnietym sukcesem?,

21 A. Zbonikowski, Spofeczne oddzialywania defaworyzujgce a poczucie wiasnej wartosci dzieci
i mlodziezy. [W:] Psychospoleczne uwarunkowania defaworyzacji dzieci i mlodziezy. K. Horszel,
R. Szczepanik, A. Zbonikowski, D. Modrzejewska (red.), Difin, Warszawa 2010, s. 18.

2 J. A. King, J. Faber, Jak mowic, zeby maluchy nas stuchaty, Wydawnictwo Media Rodzina, Poznan 2017.

¥ B. Kalmanowicz, B. Lauba, B. Papierz, A. Sowinska A., Program wychowawczy dla dzieci od 3
do 10 roku zycia na podstawie serii ksiqzek Kamyczek, Wydawnictwo REA, Warszawa 2005, s. 11.

30 K. Kuszak, Dynamika rozwoju samodzielnosci dziecka. .., s. 7.
31 Tamze, s. 7.

32 T. Hucinski, K. Mikotajec, T. Wilczewski, Wspétczesna pedagogika rodzicow i nauczycieliw aktywno-
sci psychologicznej dziecka, Akademia Edukacji Psychologii Sportu, Kwidzyn 2019, s. 117.
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Na wspolczesnej edukacji spoczywa obowigzek pomocy wychowankowi w jego
rozwoju, samorealizacji i samoocenie®. Sprzymierzeficem budowania poczucia wlasnej
warto$ci u dziecka jest taka szkota, w ktdrej istnieja: sprawiedliwos$¢, motywowanie,
docenianie, uwaga i dyscyplina oraz poszanowanie godnos$ci dziecka.

Edukacja wigze si¢ z procesem wzmacniania czlowieka na wszystkich ptaszczy-
znach 1 fazach jego zycia. Wspomaganie rozwoju wychowanka we wszystkich jego
wymiarach, od fizycznego po duchowy, stuzy¢ ma temu, aby lepiej rozumial samego
siebie, innych ludzi, rzeczywistos¢ (...)*.

Szkota jest istotng czescia systemu spotecznego ksztaltujacego mtodego czlowieka.
Nowe kierunki, mechanizmy i sposoby postepowania w procesie edukacji odkrywaja
nowe wartosci dla ucznidow i1 sa gwarancja wychowania sprawnego emocjonalnie
obywatela, ktory w waznych zyciowych decyzjach dokona wtasciwego wyboru. Doskona-
tym narzedziem do realizacji tego celu jest uczestnictwo w aktywnosci fizycznej. Rola
aktywnosci w polskim systemie edukacji jest zdecydowanie niedoceniana®.

Istotny etap ksztattowania si¢ samooceny dziecka nastgpuje wtasnie w latach nauki
szkolnej. Szkota bowiem odgrywa szczeg6lng role w ksztaltowaniu poczucia wlasnej
warto$ci uczniow ze wzgledu na okres rozwojowy, systematycznos¢ i dlugotrwatosé
oddziatywan oraz zakres wiedzy o sobie, ktora dziecko w niej zdobywa?’.

Srodowisko szkolne, zachowania nauczycieli i rowiesnikow mogg podwyz-
sza¢ 1 wzmacnia¢ samoocen¢ i samoakceptacje dziecka, ale moga je takze obnizac.
W trudnym potozeniu moga si¢ znalez¢ uczniowie przejawiajacy trudnosci w nauce
i przystosowaniu do warunkow szkolnych?®.

Istnieje pewna prawidtlowos¢ w budowaniu poczucia wlasnej wartosci (self-esteem),
zalezy ono od spostrzeganych przez osobe sukceséw i porazek w tych dziedzinach zycia,
ktore sa dla niej subiektywnie wazne. Ocena wynikow osiagnietych w tych zakresach
jest generalizowana jako warto$¢ wlasnej osoby w ogole®.

Czgsto jednak dziecko swoja samoocen¢ buduje na podstawie opinii 0sob trzecich.

33 D. Wosik-Kawala, Korygowanie samooceny uczniow gimnazjum. Uniwersytet Marii Curie-Skto-
dowskiej, Lublin 2007, s. 49.

3 Madre Wychowanie, 20 lat konwencji o prawach dziecka. Biuro Rzecznika Praw Dziecka,
Warszawa 2010, s. 55.

35 E. RyS, Uwarunkowania i konteksty zrownowazonego rozwoju cztowieka — egzemplifikacje
teoretyczne i praktyczne, PWSZ Koszalin 2017, s. 37.

36 A. Potaniecka, Holistyczny wymiar aktywnosci fizycznej w ksztattowaniu miodego cztowieka
w kolejnych etapach edukacyjnych, [W:] ,,Edukacja Zdrowie Spoleczenstwo Zeszyty Naukowe
PWSZ w Koszalinie” nr 1/2019, s. 96.

37 D. Pankowska, Podloga wazniejsza od ucznia, czyli o ukrytym programie szkoty. ,,Psychologia
w Szkole” nr 3, Kielce 2008, s. 37.

38 D. Pankowska, Pedagogika dla nauczycieli w praktyce. Impuls, Krakow 2008, s. 247-248.

¥ E. Trzebinska, Psychologia pozytywna. Wydawnictwa Akademickie i Profesjonalne, Warszawa
2008, s. 100.
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W obecnych czasach poprzez ,,media spotecznosciowe” coraz bardziej jestesmy uzalez-
nieni od aprobaty innych, a ,,]lajkéw” nie dostajemy za bogate zycie wewngtrzne, ale za
fasade, ktorg potrafimy zbudowac: atrakcyjny wyglad, markowe ubrania (...) wyideali-
zowany styl zycia. W konsekwencji opinia o nas zaczyna by¢ wazniejsza niz my sami*’.
Coraz trudniejszy start w dorosto$¢ majg nastolatki. Czujg si¢ nieudacznikami juz na
starcie, bo mysla, ze majac 16 lat, co$§ juz powinni w zyciu osiagna¢. Wg psycholoz-
ki, badaczki Marty Majchrzak, wspdtwtascicielki OH LALA, dyrektorki programo-
wej Sisters of Europe Polska, w ich $wiecie warto$¢ cztowieka mierzona jest liczba
followersow i polubien®'.

Natomiast prawidlowa samoocena powinna wynika¢ z analizy efektéw wiasnych
dziatan oraz informacji o swoich sukcesach i porazkach, opierajac si¢ jedynie na
opiniach i1 ocenach innych oséb, w konsekwencji czgsto stajemy si¢ ,,niewolnikami”
i,,0fiarami” tych ocen.

W zwigzku z powyzszym, Srodowisko rodzinne i szkolne ma za zadanie wskazaé
dziecku prawidtowy kierunek wiasnego rozwoju, pomoc pozna¢ samego siebie,
wshucha¢ si¢ w wewngtrzne potrzeby, wyznaczy¢ cele i plan dziatania zgodne
z wlasnymi upodobaniami.

Niestety pojawiaja si¢ bledne zachowania rodzicow i nauczycieli katastrofalne
w skutkach, gdyz wplywajg na obnizenie samooceny, poczucia wlasnej wartosci dziecka
a w rezultacie wywotuja u dzieci poczucie beznadziejnosci. Zostaly one przedsta-
wione w bardzo obrazowy sposob w filmie 7 uczu¢ w rezyserii Marka Koterskiego,
w ktérym Pani Wozna rozpaczliwie nawoluje ,,dorostych” do refleksji i przemys$len
poprzez wyliczanie licznych nieprawidlowosci w relacjach z dzie¢mi m.in.: dzieci
trzeba wystuchac, rozmawia¢ z nimi, nie pytaé jesli nie chcesz poznac odpowiedzi, nie
oceniaé, nie odrzucac, nie negowac ich mysli i uczuc, nie rozkazywac, nie obrazac,
nie oSmieszac, uszanowac¢ godnosc¢ dziecka, nie podwazacé wiarygodnosci jego stow.
Wymienione zachowania bardzo skutecznie zanizaja samoocene dziecka*.

Natomiast w celu budowania prawidlowej samooceny dziecka konieczna jest
wspotpraca szkoty, nauczyciela z domem rodzinnym, szczegolnie dzieci nieakceptowa-
nych oraz pedagogizacja rodzicow®. Z reguly dzieci posiadajace niskg oceng whasnej
warto$ci maja problem z wyrazeniem wlasnego zdania i podjgciem skutecznych decyzji,
w konsekwencji nie odczuwaja przyjemnosci z wykonywania zadan*. Dzi§ wyzwaniem

40 D. Dellert, W potrzasku cudzych oczekiwan, [W:] Psychologia — Sukces, czy wiesz czego
pragniesz ,,Newsweek™ 2/2020 r. s. 18.

41 Tamze, s. 18.

42 Monolog Pani Woznej, https://www.youtube.com/watch?v=7XcpvCLQDMk [W:] Film 7 uczu¢,
rezyser Marek Koterski, rok 2018.

43 M. Supifiska, Dzieci izolowane i odrzucone, ,,Zycie Szkoty” nr 2, Poznan 2003, s. 89.
44 T. Hucinski, K. Mikotajec, T. Wilczewski, Wspofczesna pedagogika..., s. 113.

79



dla nauczycieli w szkole i niewatpliwie problemem hamujacym proces wychowawczy
jest brak pewnosci siebie uczniéw* i niska samoocena.

Dlatego podstawowym zadaniem nauczyciela XXI wieku powinno by¢ udzielanie
pomocy uczniom w ich pracy nad poznawaniem siebie, ktére mozna uruchomic poprzez
rozwazne wykorzystanie narzedzi pedagogicznych np. wlasciwej motywacji. Nalezy
jednak pamigta¢ o pewnych istotnych regutach np. naduzywanie pochwat i nagrod
niszczy rozwoj dziecka, poniewaz sztucznie podwyzszona samoocena nie motywuje go
do podejmowania kolejnych dziatan®.

Dodatkowo, pochwaly zewngtrzne przyczyniaja si¢ do rozbudowania ,,ego”, do
zaktdcenia pracy nad soba, samodoskonalenia a w rezultacie do zaburzenia realnej oceny
siebie i sytuacji. Zablokowane zostaje wowczas odczuwanie potrzeb drugiego czlowieka.
Wg OSHOY Ego wzmacniajq rodzice i proces edukacji: przedszkole, szkota, uniwersytet.
Dtlugo pokutowato przekonanie, ze jedynie osoby o silnej osobowosci, silnym ego, potrafig
przetrwaé wwalce o byt. Naukowcy stworzyli nawet teorie o przetrwaniu najsilniejszych?.

W celu znalezienia sposobow ksztattowania prawidlowej samooceny dziecka
mozna wskaza¢ kilka propozycji wérdd nich: trening pozytywnego myslenia, afirmacji
1 autosugestii oraz ¢wiczenia zwigzane z werbalizowaniem tego, co dzieci w sobie
lubig i uwazaja za swoja mocna stron¢®. Przydatng praktyka jest rOwniez nauczenie
wychowanka wykorzystywania ¢wiczen relaksacyjnych. Systematyczne uprawianie
takich ¢wiczen uczy umiejetnosci wprawiania organizmu i psychiki w stan przyjem-
nego odprezenia, a przez to dostarcza bodzcow, dzigki ktorym jednostka inaczej widzi
siebie i zmienia z negatywnego na pozytywne mniemanie o sobie®. Jednak najskutecz-
niejszym i najprostszym sposobem budowania poczucia wlasnej wartosci, prawidlowe;
samooceny, wptywajacym zarazem na zdrowie cztowieka w ujeciu holistycznym jest
uczestnictwo w aktywnosci fizyczne;.

Aktywno$¢ fizyczna towarzyszyla cztowiekowi od wiekéw, jednak w poszczegol-
nych okresach historycznych petnita rozne funkcje’'. Jest nieodtgcznym atrybutem zycia

4 Tamze, s. 111.

4 Tamze, s. 61.

4 OSHO - charyzmatyczny mistrz duchowy pochodzacy z Indii. Znakomity méwca, swobodnie
postugujacy si¢ zaréwno wschodnimi tradycjami mistycznymi, jak i zachodnia psychoterapia. Jego
nauki dotycza nie tylko indywidualnego poszukiwania sensu, lecz takze najbardziej palacych spraw
spotecznych i politycznych.

% OSHO, P. Karpowicz (przektad), Ksigga dzieci, nie boj sig¢ by¢ sobg, Jacek Santorski & Co
Agencja Wydawnicza, Warszawa 2008, s. 5.

4 R. Biernat, Troska o poczucie wlasnej wartosci. Dzieci w rzeczywistosci szkolnej —wymiar
teoretyczny i praktyczne implikacje..., s. 161.

0 A. Roznowska, Rola poczucia wlasnej wartosci w zyciu cziowieka. Edukacja. Studia. Badania.
Innowacje nr 1, Instytut Badan Edukacyjnych, Warszawa 2004, s. 17.

S A. Potaniecka, Holistyczny wymiar aktywnosci fizycznej w ksztattowaniu miodego cztowieka
w kolejnych etapach edukacyjnych..., s. 96.
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czlowieka, wynika z wrodzonych potrzeb organizmu i nabytych umiejetnosci. Poprawia
stan naszego zdrowia i samopoczucie. Jest jednym z najwazniejszych elementow
zdrowego stylu zycia. Przejawia si¢ w sferze fizycznej, psychicznej i spoteczne;.
Aktywnos¢ fizyczna w XXI wieku jest forma spgdzania wolnego czasu, czyli przyjem-
no$cig, odreagowaniem na sytuacje stresowe, rozrywka towarzyska, formg dbania
o zdrowie i ciato. Nalezy jednak podkresli¢, ze uczestnictwo w aktywnosci fizycznej
wplywa na poprawe zdrowia cztowieka nie tylko w obszarze fizycznym, ale takze
w psychicznym i spotecznym.

Rozpatrujac, jaki wplyw ma aktywnos¢ fizyczna na psychike czlowieka, nalezy
zauwazy¢, ze uczestnictwo w aktywnosci podnosi samooceng, ksztattuje rownowage
emocjonalna, daje satysfakcje z wlasnej sprawnosci, dodaje odwagi i optymizmu, aktywi-
zuje do dzialania oraz utatwia radzenie sobie ze stresem i porazkg — ,,hartuje psychicz-
nie”. Podczas wysitku fizycznego w naszym organizmie wytwarzane sa endorfiny —
neuroprzekazniki (zwane ,,hormonami szczescia”), ktére powoduja doskonaly nastroj,
czynig cztowieka pogodniejszym i zyczliwszym dla innych. Procesowi wzmacniania sit
fizycznych towarzyszy wzmacnianie sit psychicznych.

W pierwszym etapie edukacyjnymnalezy zwrdcic¢ szczegolnguwagenarelacje dziecka
w grupie rowiesniczej, dzigki nim mozemy zaobserwowac jaki jest stosunek grupy do
danego dziecka. Z reguly dzieci wyrdzniajace si¢ w nauce zyskujg szybka akceptacje.
Natomiast dzieci majace trudnosci w przyswajaniu wiedzy sa odsuwane i izolowane.
W nastepstwie takich sytuacji pojawia si¢ zanizone poczucie wlasnej wartosci, aby temu
zapobiec istnieje mozliwos¢ wykorzystania walorow aktywnosci fizycznej. Jednym ze
sposobow jest zachegcenie do aktywnosci, w ktorej dziecko posiada wrodzone predys-
pozycje, istnieje wowczas prawdopodobienstwo uzyskania znaczacych wynikdéw
jednoczesnie nastgpuje poprawa sprawnosci, a w rezultacie podwyzszenie samooceny
i poczucie ,,bycia lepszym”,

Aktywnos¢ fizyczna oddziatuje rowniez w obszarze spotecznym, ksztaltuje relacje
spoteczne z rowiesnikami i dorostymi. Dziecko uczy si¢ samokontroli i zasad wspotzy-
cia grupowego, dzigki temu wzmacnia si¢ poczucie wlasnej wartosci (...). Poza tym
jest doskonatym sposobem rozwoju i ksztaltowania kompetencji psychospotecznych,
umozliwia rywalizacje¢, ktora mobilizuje dziecko do ,,przekraczania wlasnych granic”,

»pokonywania siebie”3

. Osoba z wysokim poziomem poczucia wlasnej wartosci
wierzy w swoje mozliwosci, lepiej radzi sobie z Igkiem i problemami w sytuacji
trudnej, za$ rozwdj jej osobowosci jest dynamizowany przede wszystkim poprzez
aktywizacje osobistych zasobow, a nie problemy wynikajgce z brakéw rozwojowych>.

52 T. Hucinski, P. Lenik, A. Potaniecka, T. Wilczewski, Kompetencje psychospoteczne dzieci
i mlodziezy w nauczaniu umiejetnosci techniczno-taktycznych w koszykowce, Rzeszow 2016, s. 17.

3 Tamze, s. 12-13.

3% A. Zbonikowski, Poczucie wlasnej wartosci dziecka z ograniczeniami w rozwoju. ..., 8. 59.
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Tymi zasobami mogg by¢ zdolnosci ruchowe, uzdolnienia, predyspozycje w zakresie
wybranej dyscyplinie sportu.

Uczestnictwo w aktywno$ci w pewnym stopniu ksztattuje, uruchamia potrzebe
uznania i szacunku. Uznanie i szacunek tworzy si¢ w nas poprzez samodzielne dziatanie,
samoocen¢ oraz odczuwanie przyjemno$ci. Poprzez uczestnictwo w aktywnos$ci
dziecko zaspokaja réwniez pierwsze potrzeby psychospoteczne m.in. zadowolenia
z siebie, poczucia wlasnej wartosci, samodzielnego funkcjonowania, poczucia wolnosci,
przynaleznosci do grupy, w nastepstwie czego ksztattuje si¢ potrzeba pomocy innym
oraz potrzeba komunikacji*. Poza tym, uczestnictwo w aktywnosci umozliwia dziecku
odczucie przyjemnosci, odniesienia zwycigstwa, sukcesu a jednoczesnie pozwala na
przezycie przegranej i na opanowanie umiejetnosci wychodzenia z porazek. Z doswiad-
czen tych czerpie zadowolenie i odczuwa szacunek do siebie samego, jednoczesnie
ograniczajac znaczenie opinii 0sob trzecich i poréwnan do innych*.

Ksztattujac wymienione kompetencje a przede wszystkim prawidlowg samooceng,
mozna 0siagna¢ najwyzszy poziom rozwoju potrzeb cztowieka, czyli samorealizacje —
przyjemne uzaleznienie si¢ od samodzielnego dziatania i odkrywania nowego siebie.

Osoba z wysokim wspolczynnikiem samorealizacji ,,nie przejmuje” si¢ porazka,
poniewaz wszystko, co si¢ wokot niej dzieje, traktuje jako okazje do odkrycia siebie
w nowej sytuacji®’. Wychowanie poprzez uczestnictwo w aktywnosci fizycznej jest
realizacjag matych celow, ktére dostarczaja odpowiedniej dawki zadowolenia z siebie
i przyjemnosci. Najwigksza rados¢ sprawia dziecku uzyskany efekt jego wysitku, czyli
np. strzat do bramki czy rzut do kosza®, co z kolei wplywa na poczucie wlasnej wartosci,
odczucie ,,bycia dobrym”.

Wg psychologa sportu Pawta Habarta: W czasie biegania meczq sig migsnie, co paradok-
salnie prowadzi do rozluznienia psychicznego i podniesienia endorfin w organizmie®. (...)
Bieganie podnosi samooceng i poczucie wartosci dzigki prostemu mechanizmowi wykona-
nego zadania: kazdy ukonczony trening to maty sukces, doprowadzony do konca plan®.

Jezeli zatem proces wychowawczy bedzie spojny z procesem uczestnictwa
w aktywnosci sportowej, istnieje ogromna szansa uksztattowania mtodego czlowieka
samodzielnie dziatajacego na wielu plaszczyznach zyciowych®, ktory jest swiadomy

55 T. Hucinski, T. Wilczewski, Wspolczesna pedagogika nauczycieli i treneréw w aktywnosci psycho-
logicznej ucznia. Fundacja. Puck, Fundacja Rozwoju Kultury Fizycznej 2016, s. 18-20.

56 T. Hucinski, K. Mikotajec, T. Wilczewski, Wspdiczesna pedagogika..., s. 44.
57 Tamze, s. 45.
8 Tamze, s. 46.

% P. Kempa, Hartuje, odpreza, podnosi samooceng. Warto biegaé, 12.02.2020r. https://www.focus.
plartykul/krok-za-krokiem-bieganie-a-kondycja-psychiczna?page=1 [dostep: 18.04.2020 r.].

6 Tamze.

' T. Hucinski, K. Mikotajec, T. Wilczewski, Wspofczesna pedagogika. .., s. 47.
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swoich zalet 1 wartosci. (...) Uczestnictwo w sporcie, rozwdj zdolnosci motorycznych
stawia cztowieka na wyzszym poziomie przekonan i warto$ci spolecznych, a nawet
duchowych niz te, ktore osigga czlowiek nieuczestniczacy regularnie w aktywnos$ci
fizycznej. Dodatkowo zbudowany do 25. roku zycia kapitat fizjologiczny, umozliwiaja-
cy osiaggniecie wyzszego poziomu sprawnos$ci biologicznej organizmu, czyni wartosci
sportowe czyms, czego nie da si¢ niczym zastapic®.

Coraz bardziej powszechne staje si¢ zatrudnianie na wysokich stanowiskach
w krajach wysoko rozwinietych osob, ktore zdobyly poziom mistrzowski w jakiej$
dyscyplinie sportu. Lata aktywnosci sportowej nauczyly ich bowiem szeroko rozumia-
nego zarzadzania sobg, a wiec dochodzenia do wyznaczonych celéw, wytrwalosci
(...) oraz wielu innych sposrod stu kompetencji ksztaltowanych przez uczestnictwo
w sporcie®,

Sport ma wyjatkowe i niepowtarzalne zadanie stworzenia srodowiska odczu¢
1 wyjatkowych przezy¢, ktorych szeroka gama jest nie do przewidzenia przez nikogo.
Sam sportowiec czesto moze by¢ zaskoczony tym, do czego jest zdolny. Takie odkrycie
towarzyszy przewaznie zawodnikowi, gdy doswiadcza prawdziwej wolnosci wlasnych
przekonan i dziatan. Rolg rodzicow, nauczycieli i trenerow jest zatem przygotowanie
mlodego cztowieka do prawidtowego funkcjonowania w dorostym zyciu. Ksztaltowa-
nie w duchu rywalizacji sportowej powinno w pierwszym rzedzie nauczy¢ rywalizacji
ze soba samym, rywalizacji we wlasnym wewngtrznym §wiecie, w ten sposob buduje
si¢ wlasng hierarchie warto$ci i wrazliwo$¢ na potrzeby otoczenia®, a przede wszystkim
prawidtowg samooceng.

ZAKONCZENIE

Badania dowodza, ze zwigkszenie liczby godzin po$wigconych na aktywno$é
fizyczng w szkole wigze si¢ z matym, ale istotnym podwyzszeniem S$rednich z ocen
uzyskiwanych na egzaminach panstwowych przez uczniéw. Wskazuja, ze przyczyna
tego zjawiska nie jest wzrost sprawnosci fizycznej, ale raczej zmiana zachowania
w klasie (mniej probleméw z koncentracjg i samodyscypling), wyzsza samoocena
udzieciiadolescentow zaangazowanych w sport, bardziej pozytywny wizerunek samego
siebie, wieksze zadowolenie ze szkoty i spostrzegana spdjno$¢ szkoty®. Dzieki swojej
specyfice sport ksztaltuje walory zdrowotne, rozwija nawyki czy pomaga funkcjono-

8 A. Pawtucki, Nauczyciel wobec wartosci zdrowia — studium krytyczne, AWF, Gdansk 1997.
8 T. Hucinski, K. Mikotajec, T. Wilczewski, Wspdlczesna pedagogika..., s. 48.
% Tamze, s. 54.

8 F. Trudeau, R.J. Shephard, Physical education, school physical activity, school sports and academic
performarce. International Journal, of Behavioral Nutrition and Physical Activity, Toronto 2008.

A. Luszczynska, Psychologia sportu i aktywnosci fizycznej, Zagadnienia Kliniczne, PWN, Warszawa
2012, s. 118.
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waé w spoleczenstwie®. Mozemy stwierdzi¢, ze aktywno$¢ fizyczna jest elementem
wplywajacym na prawidlowy rozwoj dzieci i mtodziezy, w znaczacy sposob przyczynia
si¢ do utrzymania ich sprawnosci fizycznej i psychicznej, ksztattuje m.in. samoocene,
poczucie wartosci, szacunek do siebie samego oraz wlasng §wiadomosc.

Wg Korczaka: okazywanie szacunku dziecku polega na zwiekszeniu wymagan
wynikajgcych z wiary w jego rosngce mozliwosci. Dla wychowankow miarq wiasnej
wartosci powinny by¢ sukcesy w dziataniu, zyczliwa ocena dorostych, ktora nie zawsze
musi sprowadza¢ si¢ do pochwal®”.

Istnieje kilka sposoboéw na uzyskanie zrownowazonego rozwoju dziecka i zbudowa-
nie w nim prawidlowej samooceny. Jednym z nich jest stosowanie programow
psychoprofilaktycznych, szczegélnie uniwersalnych, kierowanych do dzieci w wieku
szkolnym, ktére maja wptyw na budowanie tozsamosci jednostkowej, jak i spolecz-
nej®®. Znaczace miejsce wérod pomocnych metod budowania poczucia wlasnej warto$ci
stanowi rowniez trening pozytywnego myslenia, afirmacji i autosugestii oraz ¢wiczenia
zwigzane z werbalizowaniem tego, co dzieci w sobie lubig i uwazajg za swoja mocna
strong®.

Jednak najskuteczniejszym 1 najprostszym sposobem budowania prawidtowej
samooceny dziecka jest umozliwienie mu uczestnictwa w aktywnosci fizycznej,
podczas ktorej ma ono mozliwo$¢ rozwijania uzdolnien sportowych, podniesienia
swojej sprawnosci 1 odczucia postepu, dzigki temu w przyjemny sposdb wzmacnia
poczucie wilasnej wartosci.

M. Brzezinski, Biznes, czyli kupa ludzi, Wydawnictwo Zwierciadto, Warszawa 2010.

7 A. Le$niak, Wplyw samooceny na funkcjonowanie uczniow. ,,Problemy Opiekunczo-Wychowaw-
cze” nr 6, Warszawa 2003, s. 36.

8 K. Kmiecik-Jusi¢ga, Aksjologiczny wymiar programow profilaktycznych: zatozenia, intencje,
praktyka., Psychoprofilaktyka w $wiecie zgubionych warto$ci, Innovatio Press, Lublin 2018, s. 70.

% R. Biernat, Troska o poczucie wlasnej wartosci. Dzieci w rzeczywistosci szkolnej —wymiar
teoretyczny i praktyczne implikacje., ...,s. 161-162.
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KACPER HUBKO

Absolwent Panstwowej Wyzszej Szkoly Zawodowej w Koszalinie.

PIECDZIESIAT LAT KOSZYKOWKI W KOSZALINIE —
KLUB SPORTOWY AZS KOSZALIN!

Stowa kluczowe: ASZ Koszalin, sport, koszykowka, klub sportowy.

Abstrakt:

Celem artykutu jest zobrazowanie jakg rolg w rozwoju sportu w Koszalinie odegrat zespot koszyka-
rzy ASZ Koszalin oraz jakie czynniki miaty na to wplyw. Artykul ma charakter przegladowy, opiera
si¢ na analizie dostepnych informacji zrodlowych (historia klubu), literatury, relacji 1 wspomnien
oraz badan w zakresie przedmiotu. W warstwie empirycznej skupiono si¢ na przedstawieniu rozwoju
sekcji koszykowki w Koszalinie i ocenie jaki wplyw na zycie mieszkancow, na rozwoj sportu miato
istnienie Klubu Sportowego AZS Koszalin. Artykul obrazuje tradycje koszykowki w Koszalinie,
rozwoj sekeji koszykowki w Klubie Sportowym AZS Koszalin, koszykarska kadre szkoleniowsg
oraz wybrane sylwetki zawodnikow i zawodniczek koszalinskiej koszykdowki.

Keywords: ASZ Koszalin, sport, basketball, sport club.

Abstract:

The purpose of the article is to illustrate the role of ASZ Koszalin’s basketball team in the develop-
ment of sport in Koszalin, and what factors influenced it. The article is a review, based on the analysis
of available source information (club history), literature, accounts and memories as well as research
on the subject. The empirical layer focuses on presenting the development of the basketball section
in Koszalin and assessing the impact of the AZS Koszalin Sports Club on the development of sport
on the lives of Koszalin residents. The article illustrates the traditions of basketball in Koszalin, the
development of the basketball section at the AZS Koszalin Sports Club, the basketball training staff
as well as selected profiles of players from Koszalin basketball.

WPROWADZENIE

Wybér przez autora tematu artykulu nie jest przypadkowy, od dziecinstwa
koszykowka byta ulubiong dyscypling sportu autora. Rozgrywat on mecze koszykow-
ki jako zawodnik, $ledzil transmisje telewizyjne meczéw na swiecie, w Europie i byt
,»wiernym” kibicem druzyny KS AZS Koszalin.

Poczatki rozwoju dyscyplin sportowych, w tym pitki siatkowej i koszykowki na
ziemi koszalinskiej nalezy wiaza¢ z dziatalnoscig Szkolnych Klubow Sportowych
(SKS), Zrzeszenia Sportowego Szkolnictwa Zawodowego ,,Zryw” 1 Klubu Sportowego
,,Balttyk”.

Istotna zmiana w rozwoju koszalinskiego sportu miata miejsce w momencie
powolania Klubu Uczelnianego Akademickiego Zwigzku Sportowego WSI Koszalin.

! Artykut opracowany na podstawie pracy licencjackiej pt. Koszykowka w Klubie Sportowym AZS
w Koszalinie w latach 2003-2019; obronionej w PWSZ 2020; promotor dr Agnieszka Potaniecka.
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W pierwszym okresie dziatalnosci klubu prowadzono szkolenie w zakresie pitki
siatkowej 1 koszykowki.

Na przestrzeni 50-ciu lat dziatalnosci Klubu Sportowego AZS Koszalin koszykarze
klubu odnosili liczne sukcesy, dostarczali emocji mieszkancom podczas rozgrywanych
spotkan w I lidze, w ekstraklasie. Za najwigkszy sukces w historii zespotu KS AZS
uznano zwycigstwo w rozgrywkach Pucharu Polski w 2010 roku w Hali Towarowe;
w Warszawie.

Niestety po 50 latach dziatalnos$ci, tworzenia koszalinskiej koszykowki rozwigzano
zespot koszykowki meskiej w Klubie Sportowym AZS Koszalin, jednoczesnie likwidu-
jac mieszkancom mozliwos¢ uczestnictwa w koszykarskich widowiskach sportowych?.

TRADYCJE KOSZYKOWKI W KOSZALINIE W LATACH 1945-1968

W XIX wieku tereny Pomorza Srodkowego zamieszkane byty przede wszystkim
przez Niemcow. Szybkie zagospodarowanie i osiedlenie na omawianym terenie jak
najwickszej liczby Polakéw stato sie jednym z najwazniejszych zadan po zakoncze-
niu dziatan wojennych. (...). Wérdd osadnikow przybylych na ziemie koszalinskie
znajdowali si¢ przedwojenni dzialacze sportowi, zawodnicy, cztonkowie stowarzyszen
i klubow, ktorzy obok czynnosci zawodowych zajeli si¢ organizacja sportu’. Jednak
proces ksztaltowania sportu na ziemi koszalinskiej przebiegal w inny sposob niz
w pozostatej czesci kraju, nie istnialy na omawianym terenie tradycje polskiego ruchu
sportowego (...). Utrudniat to zadanie brak bazy i kadry sportowej. W wyniku dziatan
wojennych zniszczone zostaly urzadzenia sportowe i turystyczne, a kadra dziataczy
i sportowcow byla zdziesigtkowana®.

W latach 1945-1949 Koszalin nalezat do wojewddztwa szczecinskiego, w 1950 roku
w wyniku nowego podziatu administracyjnego utworzone zostato wojewodztwo koszalin-
skie’.

Poczatki rozwoju koszykowki na ziemi koszalinskiej nalezy wiaza¢ z dziatalno-
scig Szkolnych Klubow Sportowych (dalej: SKS). Szczegolne zastugi w tym zakresie
miat SKS przy Technikum Handlowym w Koszalinie i I LO im. St. Dubois®, w ktorym

2 J. Wojciak, AZS Koszalin idzie w upadios¢. Kibice nie zamierzajq si¢ z tym pogodzic, ,,Glos
Koszalifiski” — 2019 nr. 150 5.10. 29-30 czerwca 2019 1.

3 A. Potaniecka, A. Blaszkowska, Uwarunkowania ewolucji kultury fizycznej na ziemi koszalinskiej
w latach 1945-1950, ,,Physical Education, Sport and Health Culture in Modern Society”, No 4(48)
Lutsk, Ukraine 2019, s. 38.

4 H. Rybicki, W. Jedrzejczak, Koszalinskie w dwudziestoleciu PRL. Poznan 1966, s. 313.

> M. Szczerbinski: Dziatalnos¢ organow panstwowych i spolecznych kultury fizycznej na Ziemi
Koszalinskiej. [w:] Kultura fizyczna na ziemi koszalinskiej 1945-1989, B. Woltmann (red.), Koszalin
1991, s. 30.

¢ J. Krzysztofowicz: Kultura fizyczna wojewddztwa koszalinskiego w latach 1950-75. [w:] Kultura
fizyczna na ziemi koszalinskiej 1945-1989, B. Woltmann (red.), Koszalin 1991, s. 99.
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koszykowke propagowal nauczyciel wychowania fizycznego Bronistaw Kondratowicz.
W kolejnych latach koszykarskie tradycje kontynuowat absolwent WSWF w Poznaniu
pozniejszy dyrektor tegoz LO Lech Zyta’. W zakresie szkolenia mtodych koszykarzy
1 koszykarek nalezy podkresli¢ szczeg6lng role nauczycieli wychowania fizycznego.

W 1952 roku z inicjatywy sekcji koszykowki Wojewodzkiego Komitetu Kultury
Fizycznej (dalej: WKKF), ktorg kierowal Zdzistaw Rajszel wprowadzono regularne
rozgrywki o mistrzostwo wojewodztwa kobiet i megzczyzn.

Istotny wkiad w rozwoj sportu w Koszalinie zarowno masowego jak i kwalifikowane-
go miato Zrzeszenie Sportowego Szkolnictwa Zawodowego (dalej: ZSSZ) ,,Zryw”, (...),
ktorego zespot koszykarzy w 1956 roku na spartakiadzie w Krakowie wywalczyt V miejsce®.

W zwigzku z reorganizacjg kultury fizycznej w marcu 1957 roku grupa sympaty-
kow sportu, dziataczy sekcji spotecznych: Henryk Trzaskowski, Kazimierz Macioszek,
Wiadystaw Kujawa, Zdzistaw Rajszel, Bogustaw Graczyk, Adam Krzeminski utworzyta
Okregowy Zwiazek Koszykowki (dalej: OZKosz)’, ktory taczyt sport szkolnictwa
zawodowego jak i ogolnoksztatcacego. Z inicjatywy OZKosz powotano w wojewodz-
twie nowe mtodziezowe kluby sportowe, m.in. Migdzyszkolny Klub Sportowy (dale;j:
MKYS) ,,Znicz” Koszalin!?. Kolejnym klubem popularyzujacym koszykowke w Koszali-
nie byl Klub Sportowy ,,Battyk”, ktory w 1960 roku pod opieka trenera Kazimierza
Macioszka wywalczyt Puchar Polskiego Zwigzku Sportowego. KS ,,Battyk” w latach
1957,1958/59 i 1966/67 wystepowat w II lidze panstwowej. W omawianym powyzej
okresie mial miejsce bardzo dynamiczny rozwoj koszykowki, w zakresie ktorej
szkolenie odbywalo si¢ w SKS-ach, w KS ,,Baltyk” i MKS ,,Znicz”, ktéry na Mistrzo-
stwach Polski w kategorii junioréw w 1967 roku zdobyt I miejsce, a w 1968 1 1975 roku
IT miejsce!!. W skladzie zespotu wystepowali m.in. Dariusz Zelig, Adam Kaniewski
i Jozef Wotowski'2.

ROZWOJ SEKCJI KOSZYKOWKI

Istotna zmiana w rozwoju koszalinskiego sportu miata miejsce dnia 8 pazdziernika
1968 roku z chwilg powotania pierwszej w wojewoddztwie uczelni — Wyzszej Szkotly
Inzynierskiej w Koszalinie, przy ktorej zostat utworzony Klub Uczelniany Akademic-
kiego Zwiazku Sportowego Wyzszej Szkoly Inzynierskiej Koszalin (dalej: AZS WSI).

7 J. Krzysztofowicz: Kultura fizyczna wojewodztwa koszalinskiego w latach 1950-75. [w:] Kultura
fizyczna na ziemi koszalinskiej 1945—1990, B. Woltmann (red.), Koszalin 1993, s. 93.

8 Tamze, s. 64.
? Relacja ustana Adama Krzeminskiego, zam. w Koszalinie.

10° A, Potaniecka, Koszykowka na Pomorzu Srodkowym w latach 1945-1998 r. [w:] Z najnowszej
historii kultury fizycznej w Polsce, L. Nowak (red.), T.VIL, Gorzéw Wlkp. 2006, s. 495.

I Tamze, s. 495.
12 Relacja ustana Jozef Wotowski, zam. w Kopaninie woj. zachodniopomorskie.
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Powolanie uczelnianego klubu sportowego umozliwiatlo koszalinskiej mtodziezy
rozwijanie swoich talentdow w roznych dyscyplinach, w ten sposob zostalo rowniez
wzbogacone ,,zycie” sportowe miasta.

Przyjeto zalozenie, ze zadaniem nowopowstatego klubu bedzie popularyzacja
kultury fizycznej oraz sportu wsrod miodziezy szkolnej i akademickie;.

Poczatkowo dziatalnos$¢ podjety dwie sekcje: koszykowki i pitki siatkowej mezczyzn.
Zespotkoszykowkimezezyzn, doktorego przeniostasie czes¢ zawodnikéw zMKS, Znicz '3,
w 1970 roku uzyskat awans do rozgrywek II ligi koszykowki. W 1974 roku miata miejsce
reorganizacja koszalinskiego sportu szkolno-akademickiego, w wyniku potaczenia KU AZS
WSIiMKS,,Znicz” powstat Klub Srodowiskowy SZS-AZS Koszalin. Nowopowstaty Klub
przejat m.in. sekcje koszykowki kobiet MKS ,,Znicz”, ktora w 1974 roku wywalczyta awans
do II ligi panstwowej. Zespot koszykarzy sukcesy sportowe znaczgce w skali kraju uzyskat
w latach 1971-1975™.

W 1986 roku seniorzy SZS-AZS awansowali do I Ligi (byla to najwyzsza wowczas
klasa rozgrywkowa), w ktorej rozgrywali spotkania z wiekszymi i mniejszymi
sukcesami do roku 1990. W 1987 roku do I ligi awansowat rowniez zespot koszalinskich
koszykarek. Jednak pomimo sukceséw, po przemianach ustrojowych w zyciu KU AZS
nastapit ,,trudny czas”, dziatalno$¢ Klubu w znacznym stopniu uniezalezniona byta od
Uczelni, uwage koncentrowano przede wszystkim na koszykarskiej druzynie seniorow.
W kolejnych latach nastgpowala reorganizacja sekcji sportowych Klubu, w 1996 roku
po zmianie statusu Uczelni na Politechnike¢ Koszalinskg nie zostata wznowiona dziatal-
no$¢ zespotu koszykowki zenskiej's.

Ponadto od momentu przemian w Polsce, w 1989 roku cigzar finansowania kultury
fizycznej mlodziezy przejat samorzad miasta Koszalina, natomiast ci¢zar finansowania
potrzeb Klubu w zakresie utrzymania zespotow ligowych przejeli sponsorzy i mecenasi
sportu, wsérod nich ogromny sympatyk koszykowki Marek Kesik, dyrektor Zaktadu
Gazowniczego w Koszalinie'. Jednym ze sponsorow, wspierajacym KS AZS byta
Chlodnia Koszalin, ktéra z powodu ktopotow finansowych na poczatku lat 90-tych
zakonczyta wspotprace z Klubem.

W ciagu 50-ciu lat dziatalnosci klubu AZS, zmianie ulegaly jego nazwy z przyczyn
organizacyjnych i zmieniajacych si¢ obszarow dzialania (miodziez szkolna, Zyczenia
sponsorow), od 1998 roku Klub przyjat nazwe KS AZS Zagaz, poniewaz glownym
sponsorem byt Zaktad Gazowniczy w Koszalinie i nazwa powstata na zyczenie sponsora'’.

13 Relacja ustana Jozef Wolowski, zam. w Kopaninie woj. zachodniopomorskie.
14 A. Polaniecka, Koszykowka na Pomorzu Srodkowym..., s. 495.

M. Pikur, Dziafalnosé organizacyjna sekcji koszykowki klubu sportowego AZS Koszalin w latach
2008-2013. Praca licencjacka PWSZ Koszalin 2013, s. 32-33.

16 A. Polaniecka, Koszykowka na Pomorzu Srodkowym..., s. 498.
17 Tamze, s. 498.
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Istotnym czynnikiem, ktéry w znaczny sposob przyczynit si¢ do rozwoju koszalin-
skiej koszykowki byta Scista wspolpraca Klubu Srodowiskowego SZS-ASZ Koszalin ze
szkotami podstawowymi oraz $rednimi. Nauczyciele wychowania fizycznego prowadzi-
li szkolenie mtodziezy w ramach lekcji wychowania fizycznego, zorganizowane zostaty
pod katem szkoleniowym tak zwane klasy sportowe. Uczniowie tych klas byli cztonkami
Klubu, uczestniczyli w rozgrywkach organizowanych prze Polski Zwigzek Koszykow-
ki na kazdym etapie edukacyjnym, w ktorych reprezentowali KS SZS-AZS Koszalin.
Systematyczna praca i zaangazowanie nauczycieli wychowania fizycznego przyniosty
liczne sukcesy koszalinskich druzyn mtodziezowych w koszykoéwce w skali kraju.

Poza szkoleniem mtodziezy koszalinskich szk6t w ramach zaje¢ klubowych
prowadzono réwniez treningi koszykarskie dla mtodziezy w Manowie, w Rosnowie,
w Szczecinku i w Ztociencu, byty to tak zwane osrodki pozamiejscowe!'®.

KADRA SZKOLENIOWA

W latach 1968-2003 liczna kadra trenersko-instruktorska koszykoéwki meskiej
prowadzita zajecia szkoleniowe w roznych grupach wiekowych. W obszarze szkolenia
senioréw pracowat m.in. Aleksander Mataszko z Minska, ktory prowadzit zespot
jedynie przez 1/2 sezonu, Henryk Cieslak, ktory pochodzit ze Swidwina, Jerzy Olejni-
czak z Zielonej Gory oraz grupa treneréw z Koszalina. Kazdy z nich miat swoj udziat
w tworzeniu zespotu koszalinskich koszykarzy, ktory odnosit sukcesy na réznym
poziomie rozgrywek. W 1970 roku pod kierunkiem trenera Zygmunta Przybysza zespo6t
mezezyzn ASZ Koszalin po raz pierwszy uzyskat awans do II ligi.

Jerzy Olejniczak to zastuzona postaé w swiecie koszykowki. Wybitny trener, szkole-
niowiec prowadzil zajecia koszykowki na kazdym poziomie szkoleniowym. Pracowat
w Szkole Podstawowej (dalej; SP) nr 10 w Koszalinie, ktora prowadzita programy szkole-
niowe w koszykowce (klasy sportowe), zajmowat si¢ szkoleniem dzieci, zespotu kadetow
1junioréw. Wymienione zespoly odnosity sukcesy w skali wojewodztwa i kraju, poza praca
w Koszalinie Jerzy Olejniczak byt trenerem miodziezowej kadry narodowe;j'". Natomiast
w 2003 roku trener Jerzy Olejniczak wprowadzit zespot senioréw do ekstraklasy.

W 1999 roku, wybitni szkoleniowcy I trener Jozef Wotowski %, II trener Jozef Janiel*!
po raz pierwszy — wprowadzili zespot senioréw do zreorganizowanej I ligi (wowczas
byt to najwyzszy poziom rozgrywek)?. Jozef Wotowski to osoba zwigzana z koszalin-

ska koszykowka od najmlodszych lat, zawodnik MKS ,,Znicz” Koszalin, nauczyciel
18 L. Kukietka, L. Wojciechowski, 35 lat Sportu Akademickiego ..., s. 48.

M. Pikur, Dziatalnos¢ organizacyjna sekcji koszykowki..., s. 29.

1 1. Kukielka (red.), L.R. Wojciechowski, 35 Lat Sportu Akademickiego..., s. 49-50.

20 Relacja ustna Jozefa Wolowskiego, zam. w Kopaninie woj. zachodniopomorskie.

2! Relacja ustna Jozefa Janiela, zam. w Nieklonicach, woj. zachodniopomorskie.-

22 Relacja ustna Jozefa Wotowskiego, zam. w Kopaninie woj. zachodniopomorskie.
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wychowania fizycznego w SP 10 w Koszalinie, w ktorej prowadzit szkolenie mtodziezy
szkolnej. Od 1979 roku pracowat w AZS Koszalin jako trener, zajmowat si¢ szkoleniem
zespotow meskich i zenskich. Jozef Janiel to kolejna posta¢ zastuzona w koszalinskim
koszykarskim ,,$wiecie”, nauczyciel wychowania fizycznego w SPnr 16, nastgpnie w [ LO
im. St. Dubois, trener koszykowki, wieloletni szkoleniowiec w AZS Koszalin. Wyszkolit
licznych reprezentantow Polski w koszykowce. W 1990 roku zespo6t mtodzikow pod jego
opiekg szkoleniowa wywalczyt mistrzostwo Polski, w 1992 roku pod kierunkiem Jozefa
Janiela i Dariusza Witka sukces powtorzyt zespot kadetow, a w 1994 roku zesp6t juniorow
wywalczyt Il miejsce na Mistrzostwach Polski®.

W 2009 roku trener Mariusz Karol ,,poprowadzil” koszalinskich koszykarzy do jednego
z wigkszych sukcesow, druzyna seniorow zdobyta Puchar Polski. Kilka lat pozniej zespot
AZS-Gaz Ziemny Koszalin pod opieka szkoleniowg trenera Zorana Sretonovi¢’a miat
duze szanse na powtorzenie w/w sukcesu, zabrakto do tego kilku punktéw, w rezultacie
druzyna zajeta II miejsce w Pucharze Polski. Kolejnym trenerem koszalinskiego zespotu
koszykarzy zostal Igor Milici¢, byly zawodnik, kapitan druzyny AZS-Gaz Ziemny
Koszalin, ktory po zakonczeniu kariery koszykarskiej zostat trenerem zespotu®*.

Istotne miejsce w historii koszalinskiej koszykowki zajmuje koszykéwka mtodziezo-
wa. Szkolenie mtodziezy bylo fundamentem rozwoju tej dyscypliny sportu w Koszali-
nie. Proces szkoleniowo-treningowy w koszykdéwce mlodziezowej prowadzito 7 szkole-
niowcow. Mtodzi zawodnicy odnosili liczne sukcesy na poziomie wojewodzkim, jak
ikrajowym.?. Nalezy zwrdci¢ uwage na szczegodlne zastugi w szkoleniu mtodziezy meskiej
Jerzego Rudzina, ktoéry szukat utalentowanej sportowo miodziezy w catym wojewddz-
twie. W porozumieniu z Klubem Srodowiskowym SZS-AZS Koszalin oferowat nowemu
zawodnikowi edukacj¢ w wybranej szkole, internat z wyzywieniem i szkolenie w zakresie
koszykowki. Dzigki zaangazowaniu trenera Jerzego Rudzina udato si¢ ,,Sciggnac” do
Koszalina liczng grupe zawodnikow z Watcza, Swidwina czy Darfowa.

Dynamiczny proces szkoleniowy prowadzono réwniez w zakresie koszykowki,
uczestniczylo w nim wielu wybitnych szkoleniowcoéw. Wsrod nich Cezary Cieslak,
pod kierownictwem ktorego w 1974 roku druzyna AZS Koszalin zdobyta mistrzostwo
Polski juniorek, a w 1976 roku uzyskata awans do II ligi. Natomiast w 1987 roku pod
opiekg Andrzeja Curyla druzyna zenska AZS Koszalin awansowala do I ligi. Sekcja
koszykowki zenskiej nie powtorzyta swej §wietnosci z lat osiemdziesiatych, zespot
utrzymywat si¢ w 11 lidze do sezonu 1988/89, do momentu rozwigzania sekcji zenskiej
w 1999 roku, ktorego trenerem byt Grzegorz Dudek?.

3 A. Polaniecka, Koszykowka na Pomorzu Srodkowym..., s. 498.

24 Relacja ustna Jozefa Janiela, zam. w Nieklonicach, woj. zachodniopomorskie.
2 A. Potaniecka, Koszykéwka na Pomorzu Srodkowym...., s. 498.

2 Tamze, s. 499.
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Szkolenie mlodziezy odbywato si¢ w Szkotach Podstawowychnr 10, nr 16 inr 11 we
wspotpracy z Klubem Srodowiskowym SZS-AZS Koszalin. Nauczyciele wychowania
fizycznego w/w szkotach prowadzili zajgcia treningowe z koszykowki (klasy sportowe)
odnoszac liczne sukcesy w wojewodztwie i kraju, wsrod nich nalezy wyr6zni¢ m.in.
Aleksandre Iskrzycka, Adama Kaniewskiego, Bolestawa Kozakowskiego?’.

Systematyczna praca odbywala si¢ rowniez na poziomie szkot srednich, zaangazo-
wanie koszalinskich szkoleniowcow: Lecha Zyly, Jerzego Olejniczaka, Jana Symono-
wicza, Jerzego Rudzina, Andrzeja Curyla, Matgorzaty Wolujewicz, Mateusza Curyla,
Jozefa Janiela, Dariusza Witka, Andrzeja Lisztwana, Grzegorza Dudka i innych
przyniosly liczne sukcesy koszalinskich druzyn mtodziezowych w koszykowce w skali
wojewoOdztwa, makroregionu i kraju.

We wrzesniu 1982 roku KS SZS-AZS Koszalin zostat uhonorowany Pucharem
Dziennikarzy Sportowych za najlepsza prace z mtodzieza w koszykowce?, koszalinska
kadra trenersko-instruktorska zostata doceniona za szkolenie mtodych koszykarzy®.

OSIAGNIECIA SPORTOWE ZESPOLU KOSZYKARZY AZS 1998-2019

Zespdt koszykowki meskiej SZS-AZS Koszalin w 1999 roku pod kierunkiem
trenera Jozefa Wotowskiego™, II trenera Jozefa Janiela awansowat do rozgrywek I ligi
(po reorganizacji, byt to wowczas najwyzszy poziom rozgrywek).

W sezonie 1999-2000 nastapily trenerskie zmiany kadrowe, zmodyfikowano rowniez
sktad zespotu. Od sezonu 1998/99 zajecia treningowe prowadzit trener Jozef Wolowski, do
druzyny dolaczyli Aleksiej Katasznikow i Igor Pochodnia oraz wychowankowie koszalin-
skiego klubu: Pawel Kowalczuk, Sebastian Balcerzak oraz Piotr Bartkiewicz. Zmiany miaty
miejsce rowniez w druzynie juniordw, w sktadzie zespohu znalezli si¢ Wojciech Matuszyn,
Damian Lipigorski 1 Maciej Stefanowski. W kwietniu 2000 roku trenerem I zespotu
koszykowki meskiej zostal Jerzy Olejniczak, w sktad druzyny wchodzili: Sebastian
Balcerzak, Pawel Bogdan, Tomasz Briegmann, Lukasz Chmielewski, Tomasz Dabrowski,
Andrzej Kirejczyk, Brahim Konare, Piotr Kondraciuk, Marek Korgiel, Rafat Kottas, Tycjan
Lewandowski, Mirostaw Rajkowski, Duszan Radovi¢ i Krzysztof Wiechowski3!.

W kolejnych sezonach poszukiwano sposobu na wywalczenie przez druzyne seniorow
awansu do ekstraklasy, w tym celu modyfikowano kadre trenerska. Zespot prowadzit
trener Mikotaj Tanasejczuk, nastgpnie ponownie Jerzy Olejniczak. Zmienily si¢ rowniez
wiadze klubu, 15 czerwca 2002 roku wybrano nowy Zarzad Klubu AZS Koszalin®2,

27 Relacja A. Krzeminskiego, zam. w Koszalinie.

28 1. Kukietka, L. Wojciechowski, 35 lat Sportu Akademickiego..., s. 52.

¥ M. Pikur, Dziatalnosé¢ organizacyjna sekcji koszykowki..., s. 31.

30 Relacja ustna Jozefa Wotowskiego, zam. w Kopaninie woj. zachodniopomorskie.
31 1. Kukielki (red.), L. Wojciechowski 35 Lat Sportu Akademickiego..., s. 55-56.
32 Tamze, s. 56.
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Historyczny awans do najwyzszej klasy rozgrywek — ekstraklasy koszalinscy koszyka-
rze uzyskali 15 kwietnia 2003 roku. W serii ,,Play-off do trzech zwycigstw” w Zgorzelcu
AZS Koszalin pokonat wynikiem 95:81 KS Turow*. Kolejny znaczacy sukces zespot
uzyskat w 2010 roku, w Hali Towarowej w Warszawie pokonal w meczu finalowym
druzyng PGE Turéw Zgorzelec. Bylo to pierwsze zwycigstwo koszalinskiej druzyny
w Pucharze Polski, ktore zostato uznane za najwigkszy sukces w historii klubu**.

W sezonie 2012/2013 AZS Koszalin zdoby? 3 miejsce w Polskiej Lidze Koszykowki
i byla to najwyzsza pozycja w historii rozgrywek seniorskich klubu. Natomiast finat
w rozgrywek Pucharu Polski, odbyt si¢ na Hali Widowiskowo-Sportowej w Koszalinie,
od pierwszych minut meczu zawodnicy ,,Trefla” narzucili swdj styl gry, kontrolowali
gre 1 nie dopuszczali do utraty przewagi punktowej. Po zacigtej walce mecz zakonczyt
si¢ porazka gospodarzy, ,, Trefl” Sopot zwyciezyt 64:59. Zespdl AZS Koszalin uplasowat
si¢ na drugim miejscu w rozgrywkach Pucharu Polski*. Niestety byly to ostatnie
sukcesy koszalinskich koszykarzy, gdyz po 50 latach dzialalnosci, tworzenia koszalin-
skiej koszykowki dnia 28.06.2019 decyzja Rady Miejskiej w Koszalinie rozwigzano
zespol koszykowki meskiej w klubie sportowym AZS Koszalin, jednoczesnie likwidu-
jac mieszkancom mozliwos¢ uczestnictwa w koszykarskich widowiskach sportowych.

Z pewnoscig wycofanie si¢ sponsora strategicznego byto jednym z gtéwnych powodow
finansowej zapasci AZS Koszalin. Jednak istotny wplyw miato réwniez nieprawidlowe
zarzadzanie Klubem, nie tylko w ostatnich trzech latach. Wielokrotnie podczas dziatalno-
$ci Klubu AZS dokonywano nietrafionych transferow zawodnikow, poza tym notorycznie
zmieniano treneréw. Pociagato to za sobg dodatkowe koszty (odprawy, odszkodowania za
zerwane umowy) a w nastepstwie, powigkszenie dziury w budzecie®.

Pomystem na ratowanie klubu bylo jego dokapitalizowanie z budzetu miasta
(miejska spotka Zarzad Obiektow Sportowych jest wigkszosciowym udzialowcem
AZS Koszalin SA), a takze zmiana zarzadu (jednoosobowego). Legendg koszalinskie-
go basketu, Leszka Dolinskiego, zastapi¢ mial Andrzej Twardowski, w przesztosci
prezes Czarnych Stupsk. Takiego rozwigzania nie zaakceptowali jednak radni, takze ci
ze wspierajgcej prezydenta miasta wickszosci. Plan nie zyskat pozytywnej opinii, a od
radnych zalezy, czy taka kwota moze by¢ wyasygnowana z budzetu miasta. Ten plan to
jest tylko szansa, nie ma gwarancji na to, ze uda si¢ w dtuzszym terminie postawic klub
na nogi. To zalezatoby tez od tego, czy nowy prezes znalaziby odpowiedniego sponsora,
tzn. dysponujacego kwotg ok. 2 min zt*7.

33 Z. Suwatowski. Sg w ekstraklasie [w;] ,,Glos Pomorza” nr 82, 7.04.2003, s. 8.
3% R. Szymanski, Puchar Polski dla AZS [w;] ,,Glos Pomorza” nr 44 (948) 22.02.2010, s. 32.

35 R. Szymanski, Trefl zdobyt halg i puchar [w:] ,,Glos Pomorza” nr 35, 11.02.2013, s. 32.

36 J. Wojciak. AZS Koszalin idzie w upadfosé. Kibice nie zamierzajq si¢ z tym pogodzié. [w:] ,,Glos
Koszalinski” nr 150, 29-30.06.2019, s.10.

37 Tamze, s.10.
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WYBITNI ZAWODNICY SEKCJI KOSZYKOWKI

Przyjety w klubie sportowym AZS Koszalin system szkoleniowy odzwiercie-
dlal potencjat i jakos¢ szkolenia sportowego. Pozwolit wyloni¢ wybitne talenty,
znakomitych zawodnikow oraz mial wplyw na znaczace sukcesy sportowe. Koszalin
w krajowym $rodowisku koszykarskim nazywany byt ,,fabryka talentéw’. Wychowan-
kami koszalinskich szkot byli znani sportowcy-olimpijczycy oraz reprezentanci kraju:
Dariusz Zelig, Leszek Dolinski, siostry Bozena i Malgorzata Wolujewicz, Wiestawa
Reut, Ryszard Razik, Krzysztof Janicki, Krzysztof Wierzbicki, Tomasz Saganowski
Andrzej Lisztwan, Wioleta Gawecka, Dariusz Kondraciuk, Matgorzata Janowicz-Ku-
jawa*, Anna Chwalimska, Barbara Samitowska* i wielu innych.

Nalezy zaznaczy¢, ze jednym z czynnikow, ktory zdecydowanie wplynal na wyszko-
lenie wybitnych koszykarzy w Koszalinie byta wspodtpraca Klubu ze szkotami podsta-
wowymi i $rednimi, w ktorych szkolenie prowadzita wysoko wykwalifikowana kadra
trenersko-instruktorska poczawszy od najmtodszych zawodnikow Klubu. Szkolenie
odbywalo si¢ na kazdym etapie edukacyjnym.

Koszalinscy koszykarze uzyskiwali liczne sukcesy, m.in. w 1982 roku indywidu-
alne wyroznienia dla najlepszych zawodnikéw otrzymali od ,,Przegladu Sportowego”
Bozena Wotujewicz i Dariusz Zelig*'.

WYBRANE SYLWETKI ZAWODNIKOW

Dariusz Zelig urodzit si¢ 22 listopada 1957 roku w Koszalinie. Od najmtodszych
lat cechowato go zamitowanie do sportu, co uwidocznilo si¢, gdy zaczat edukacje:
Czlowiek w tamtych czasach wszystko uprawiat. Szkote podstawowa reprezentowatem
w kazdej mozliwej dyscyplinie — wspomina Zelig. Podczas jednego z koszykarskich
meczoéw miedzyszkolnych zauwazyl jego talent nauczyciel wychowania fizycznego
Jerzy Olejniczak, zaproponowat mu nauke w I LO im. St. Dubois, w ktorym pracowat.
Dariusz Zelig, przyszly olimpijczyk przyjal jego propozycje i rozpoczat przygode
z ,,basketem”. Poczatkowo byt zawodnikiem w koszalinskim MKS ,,Zniczu”, nastgpnie
,przeszedt do lokalnego rywala” KS ,,Baltyku”, aby w kolejnych sezonach rozgrywac
spotkania w KS ,,Wybrzeze” Gdansk, w ktorym w 1978 roku wywalczyt tytut Mistrza
Polski. W kolejnych sezonach kontynuowat swoja kariere koszykarskg we Wroctawiu®?,

38 Relacja ustna Jozefa Woltowskiego, zam. w Kopaninie woj. zachodniopomorskie.

3 1. Kukielka (red.), L. Wojciechowski, 35 lat Sportu Akademickiego..., s. 43; https://gk24.pl/o-klubie-azs-
-koszalin/ar/6556459 [dostep: 5.05.20r.].

40 Relacja ustna Andrzeja Curyla, zam. w Koszalinie.

4 1. Kukietka (red.), L. Wojciechowski, 35 lat Sportu Akademickiego..., s. 52; https://gk24.pl/o-klubie-azs-
-koszalin/ar/6556459 [dostep: 5.05.20r.].

2 http://slaskpolskikosz.pl/legendy-slaska-wroclaw-dariusz-zelig-profesor-koszykowki/ [dostep:
8.05.2020].
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Leszek Dolinski uwazany za wielki talent polskiej koszykowki, byt jednym z najsku-
teczniejszych polskich koszykarzy, swoja koszykarska kariere rozpoczat w Koszalinie,
rozgrywajac spotkania w II lidze. W latach 1980 — 1984 wystepowal w reprezentacji
Polski, w ktorej rozegral 36 spotkan i zdobyt 230 punktow, w 1980 roku uczestniczyt
w Igrzyskach Olimpijskich w Moskwie®. Przez wiele lat byt czolowym zawodni-
kiem wroctawskich klubéw. Od 1986 roku uczestniczyt w rozgrywkach I ligi w AZS
Koszalin. W latach 1989-90 zdobyt tytut lidera strzelcow, szeSciokrotnie zajmowat
miejsca w pierwszej dziesigtce najskuteczniejszych strzelcow ligi. W sezonie 1988/89
W czasie meczu przeciw swojemu bylemu klubowi Gwardii Wroctaw, zdobyt 76
punktéw. Wynik ten okazat sie czwartym, najwyzszym rezultatem w historii rozgrywek
polskiej ligi. W sezonie 1991/92 AZS Koszalin opuscit I lige i rozgrywat spotkania
II ligi, w ktorej Leszek Dolinski wystepowat do konca swojej kariery, przez krotki czas
wystepowal w barwach nowo powstatego ATS-u Koszalin. W rezultacie zakonczyt
kariere zawodnicza w barwach Kotwicy Kolobrzeg. Byt réwniez trenerem Klubu
Uczelnianego Politechniki Koszalinskiej, AZS Koszalin.

Bozena Wolujewicz absolwentka koszalinskiego I Liceum Ogolnoksztatcgcego im.
St. Dubois. W jednej z Kronik szkolnych z 1976 roku zostala zamieszczona notatka na
temat Bozeny Wotujewicz.

»Sukces Bozeny — Nasza szkota chlubi si¢ wieloma picknymi osiggni¢ciami sporto-
wymi w pilce noznej, pitce siatkowej i koszykowce. Prawie co rok dowiadujemy sig
o jakiej$ ciekawej indywidualnosci. Bardzo znang osoba jest Bozena Wolujewicz.
Niedawno odniosta ona niebywaly sukces. Sama osobiscie jest skromng dziewczyng —
nie lubi méwi¢ o sobie, a jesli to robi, to ogranicza si¢ jedynie do krotkich, zwigztych
odpowiedzi. Na pytanie ,,co interesujgcego wydarzyto si¢ u Ciebie w ostatnim czasie?”
odpowiada: ,,wejscie do II ligi koszykowki, powolanie do kadry narodowej i udziat
w Mistrzostwach w Hiszpanii oraz zdobycie srebrnego medalu.” Bozena ma wspaniate
predyspozycje do uprawiania koszykowki, jest wysoka i szczupta. Musi wiele trenowac
a nie jest to sprawa prosta. W tym roku czeka dziewczyn¢ matura, a potem studia.
Godzenie nauki i sportu jest sprawg niezwykle trudng (...)"*.

Monika Krélik/Wolowska rozpoczynata karier¢ sportowa w Klubie AZS Koszalin,
corka Jozefa Wolowskiego, kontynuowata rodzinna tradycj¢e. W wieku 15 lat po raz
pierwszy wystapita w koszalinskim zespole seniorek. W 1990 roku zostata powotana do
kardy Polski. W 1991 roku uczestniczyta w mistrzostwach Europy kadetek w Portugali
oraz w 1993 roku na mistrzostwach §wiata juniorek starszych w Seulu. Wsrod 12
zawodniczek reprezentujacych Polske dwie byly koszykarkami AZS Koszalin, Monika

4 A. Polaniecka, Koszykéwka na Pomorzu Srodkowym.... s. 497.

4 R. Janus, A. Filipowska (red.), I Liceum Ogdlnoksztatcgce im. Stanistawa Dubois w latach
1945-2000, Koszalin 2000, s. 79.
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Wotowska i Sylwia Blaszkiewicz, ich szkolenie w koszalinskim klubie prowadzit
Bronistaw Cieslak®.

Obecnie zmiany barw klubowych zawodnikdw i trener6w sa powszechnie stosowane.
Jednak w latach wczesniejszych zawodnicy rozgrywali spotkania w ciggu catej kariery
sportowej z reguty w jednym klubie.

ZAKONCZENIE

Podsumowujac przedstawiony materiatl nalezy zauwazy¢, ze koszykowka byla
jedng z bardziej popularnych dyscyplin sportu w Koszalinie. Koszalinscy koszykarze
odnosili liczne sukcesy, juz w 1970 roku uzyskali awans do II ligi*’, w roku 1986 zespot
koszykowki meskiej SZS-AZS Koszalin uzyskat awans do rozgrywek I ligi. Jednak
dziatalno$¢ Klubu nie ograniczata si¢ jedynie do szkolenia seniorow, w latach 1970-1990
w szerokim zakresie prowadzono dziatalnos¢ szkoleniowa dla kobiet i m¢zczyzn na
kazdym poziomie rozgrywek, w tym rowniez wsrod dzieci i mtodziezy.

W 1991 roku nastapit przetom w dziatalnosci klubu spowodowany m.in. trudno$ciami
finansowymi, w zwiazku z nim nie bylo mozliwosci kontynuowania rozgrywek w I lidze.
Od 1991 roku do 1998 roku koszalinski zespdt koszykarzy rozgrywatl spotkania w I1
i Il lidze. Po transformacji ustrojowej, w wyniku ktorej finansowanie sportu odebrano
panstwu a przekazano samorzadom, jedynie sekcja koszykowki meskiej prowadzi-
fa dziatalno$¢ na koszalinskiej ,,arenie” sportowej. Bylo to efektem zaangazowania
i kreatywnos$ci dzialaczy, sympatykow sportu, trenerow i zawodnikow, to ich determi-
nacja pozwolita na utrzymanie sekcji koszykowki meskiej w Koszalinie. W kolejnych
latach pojawity si¢ znaczace sukcesy druzyny, w 1999 roku zesp6t uzyskat awans do
zreorganizowanej I ligi (byl to wowczas najwyzszy poziom rozgrywek), w 2003 roku
druzyna awansowata do ekstraklasy. W 2010 roku w Hali Towarowej w Warszawie
koszalinska druzyna wywalczyta pierwsze w historii zwycigstwo w Pucharze Polski.
W sezonie 2012/2013 AZS Koszalin zdobyt 3 miejsce w Polskiej Lidze Koszykowki
i byla to najwyzsza pozycja w historii rozgrywek seniorskich klubu®’.

Rozgrywkom zespotu towarzyszyto liczne grono sympatykow, ,,wiernych” kibicow.
Koszykarskie mecze byly swego rodzaju §wigtami, sportowymi ,,spektaklami” dla
Koszalinian, budzily emocje, a co najwazniejsze wsrdd mieszkancow budowaty
poczucie lokalnej wspolnoty. Koszalinianie spotykali si¢ na meczach, aby wspolnie
kibicowac 1 wspierac ,,swoich koszykarzy”. Dla mlodziezy natomiast zawodnicy byli
idolami, wzorcami do nasladowania, co z kolei wptywalo na potrzebg uczestnictwa

45 Relacja ustna Moniki Krolik, zam. w Koszalinie.

4 P, Czubak, Struktury organizacyjne klubu AZS Koszalin, Praca licencjacka, PWSZ Koszalin 2017,
s. 14.

47 J. Wojciak, AZS brgzowy jest!!! [w:] ,,Glos Koszaliniski” nr 125 2013, s. 26.
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w zorganizowanej aktywnosci, przynalezno$ci do mtodziezowych zespotow koszykar-
skich, do grupy tej mtodziezy nalezat m.in. autor i promotorka pracy.

Niestety byty to ostatnie sukcesy koszalinskich koszykarzy, gdyz po 50 latach
dziatalnosci Klubu, tworzenia koszalinskiej koszykowki dnia 28.06.roku decyzjg Rady
Miejskiej w Koszalinie rozwigzano zespot koszykowki meskiej w Klubie Sportowym
AZS Koszalin, likwidujac jednoczesnie mieszkancom mozliwos¢ uczestnictwa
w koszykarskich widowiskach sportowych®,

48 J. Wojciak, AZS Koszalin idzie w upadlosé. Kibice nie zamierzajq sig z tym pogodzic, [w:]
,,.Glos Koszalinski” nr 150, 29-30 czerwca 2019, s. 10.
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I1.ZDROWIE — W KIERUNKU SILY,

KONDYCJI, WITALNOSCI ZYCIOWEJ






PAWEL JABLONSKI
FutureBody Kotobrzeg

JOANNA MALGORZATA KRAWCZYK
Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Koszalinie

WPLYW SPOZYWANIA SUPLEMENTOW DIETY NA KSZTALTOWA-
NIE SILY MIESNIOWE]

INFLUENCE OF CONSUMPTION OF DIET SUPPLEMENTS ON
SHAPING OF MUSCULAR STRENGTH

Stowa kluczowe: suplement, dieta, sita migsniowa, wydatek energetyczny.

Abstrakt:

Wspolczesny sport charakteryzuje przede wszystkim wielka intensywno$¢ pracy, ktora jest zwigzana
z duzym wydatkiem energetycznym. Spozywane pozywienie powinno pokrywac zapotrzebowanie
energetyczne nie tylko sportowcow, lecz takze osob trenujacych dla zdrowia. Czgsto si¢ zdarza, ze
tradycyjne Jedzenie nie wystarczy, by zaopatrzy¢ organizm we wszystkie potrzebne mu sktadniki
1woweczas sigga si¢ po tak zwane suplementy diety, ktore moga wptynac na rozwijana sitg migsniowa.

Keywords: supplement, diet, muscle strength, energy expenditure.

Abstract:

Modern sport is primarily characterized by great work intensity, which is associated with high energy
expenditure. Consumed food should cover the energy needs of not only athletes, but also people
training for health. It often happens that traditional food is not enough to supply the body with all
the ingredients it needs, and then you reach for so-called dietary supplements that can affect your
muscular strength.

WPROWADZENIE

Suplement diety jest srodkiem spozywczym, ktdrego celem jest uzupehienie zwyklej
diety i zarazem bedac skoncentrowanym zrodlem witamin i skladnikow mineralnych,
a takze innych substancji. Suplementy przyjmujg posta¢ kapsulek, drazetek, tabletek,
saszetek z proszkiem, amputek z ptynem i innych ptynow i proszkéw przeznaczonych do
spozywania w odmierzonych ilo$ciach z wytaczeniem produktow, ktore posiadaja wlasci-
wosci produktu leczniczego wynikajacego z przepisow prawa farmaceutycznego. Rozwoj
sity migéniowej w niektorych dyscyplinach sportu ma kluczowe znaczenie. Na rozwoj
sity mie§niowej majg przede wszystkim wlasciwe treningi, a takze zbilansowana dieta,
odpoczynek 1 coraz czesciej mowi si¢ suplementacii.
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SUPLEMENTY DIETY

Suplementacja jest jedng z trzech glownych, obok zmiany sposobu zywienia
i wzbogacenia Zywnosci, strategia racjonalizacji zywienia, ktora jest wykorzystywana do
zwalczania niedoboru witamin i sktadnikéw mineralnych, a takze do profilaktyki choréb
cywilizacyjnych powstajacych na tle wadliwego zywienia.! Suplementacja polega na
indywidualnym uzupeieniu diety sktadnikami odzywczymi i innymi substancjami
biologicznie aktywnymi dziatajagcymi w matych ilosciach. W krajach rozwijajacych sig,
gdzie wystepuja niedobory zywnosci, taki sposob uwazany jest za najbardziej efektywny
w odniesieniu do niedoborow witamin, zelaza i jodu. Natomiast w krajach rozwinig-
tych stosowanie suplementow jest traktowane jako sposdb poprawy nieprawidtowego
zywienia jak réwniez jest przejawem nowych trendow w rachowaniach zwigzanych
z profilaktyka chordb, opodznianiem starzenia si¢ organizmu, poprawg Sprawnosci
fizycznej, umystowej 1 utrzymaniem przede wszystkim szczuplej sylwetki.

Suplement oznacza dodatek. Stowo to odnosi si¢ w sumie do kazdej dziedziny zycia.
Suplementy diety to srodki spozywcze, ktore stuzg do uzupekianie diety sktadnikami
odzywczymi jakimi sg: witaminy, sktadniki mineralne, aminokwasy i kwasy tluszczowe.?
W sktad suplementow diety wchodza réwniez substancje wykazujgce innych efekt fizjolo-
giczny, ktore sg uzyskiwane z roélin, alg, grzybow, porostow, produktéw pochodzenia
zwierzecego i roslin leczniczych. Suplementy diety wystepuja w postaci skoncentrowane;j
co umozliwia ich dawkowanie tj. w postaci tabletek, syropow, drazetek. Srodki spozywcze
muszg by¢ odpowiednio znakowane 1 spetniac¢ kryteria czystosci, ktore sg ustalone dla
tych srodkow. W suplementach diety mogg by¢ zawarte witaminy i sktadniki mineralne,
ktore sa umieszczone na tzw. listach pozytywnych opracowanych wedtug Europejskie-
go Urzedu do Spraw Bezpieczenistwa i Zywnosci. Obecnie wykaz obejmuje 13 witamin
A, D, E, K, tiamine, ryboflawing, niacyng, kwas pantotenowy, witamine B6, foliany,
witaming B12, biotyne, witaming C, a takze 15 sktadnikéw mineralnych w tym: wapn, sod,
potas, selen, chrom, jod. Lacznie taki wykaz obejmuje 100 substancji. Formy chemicz-
nie w jakich sktadniki odzywcze moga si¢ znajdowa¢ w suplementach diety r6znig si¢
procentowym udzialem substancji aktywnej. Sktad suplementéw diety jest zroznicowany
imozna je podzieli¢ na jedno i wielosktadnikowe. Witaminy wystepuja przede wszystkim
w postaci preparatow wielosktadnikowych. Natomiast sktadniki mineralne wystepuja
w postaci preparatow wielosktadnikowych 1 jednoskladnikowych. Suplementacja diety
jest skutecznym sposobem zwalczania niedoboréw sktadnikow odzywczych, lecz wigze
si¢ rowniez z pewnymi zagrozeniami. Dhuzej trwajaca suplementacja, bez korekty sposobu
odzywiania powoduje zmniejszenie spozycia wielu substancji wystgpujacych naturalnie

! Gawecki J., Roszkowski W., Zywienie czlowieka, a zdrowie publiczne, Wyd. Naukowe PWN,
Warszawa 2011, s. 313.

2 Frederic D, Michael G., Suplementy zywnosciowe dla sportowcow, Wyd. Aha 2010, s. 24.
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w produktach. Stosowanie suplementéw sktadnikow odzywczych powinno by¢ ostrozne
w niektorych grupach populacyjnych np. suplementacja B-karotenem powoduje wzrost
przypadkow nowotworéw pluc u osob narazonych na azbest i u palaczy papierosow.

SIELA MIESNIOWA

Sitamigéni szkieletowych, ich moc, wytrzymato$¢ odgrywaja waznarolg w codziennym
poruszaniu si¢ czlowieka. Wielkos$¢ tych parametrow sg przedmiotem troski sportowcow
1ich treneréw. Zdolno$¢ wytwarzania sily, generowania mocy i wytrzymato$ci warunkuje
szereg czynnikow. Miesnie tworza czynny narzad ruchu, ktory zbudowany jest z tkanki
migéniowej poprzecznie pragzkowanej sterowanej przez osrodkowy uktad nerwowy.* Ze
wzgledu na ich przyczepy do kosci szkieletu nosza nazwe migsni szkieletowych. Migénie
stanowig jednostke czynnego narzadu ruchu. Sktadajg si¢ z cze$ci zbudowanej z widkien
miesniowych, ktoére sa otoczone sa facznotkankowa omiesng wewnetrzng, a catosc
otoczona jest ostong zwang omigsng zewnetrzng i Sciegien.* Wzajemny stosunek czesci
miesnej do Sciegnistej jest rozny i dlatego tez mie$nie majg rozne ksztatty i rozne nazwy.
Migsien moze mie¢ jeden brzusiec badz wigcej. W zaleznosci od liczny brzuscow (glow)
wyroznia si¢ miesnie dwugltowe, tréjglowe 1 czworoglowe. Migsien reaguje na bodzce,
ktore pltyna z ukladu nerwowego skurczem. Podczas skurczu wytwarza si¢ energia
cieplna 1 mechaniczna i dlatego tez mozliwy jest ruch. Podstawowym warunkiem pracy
migsnia jest jego faczno$¢ z osrodkowym uktadem nerwowym. Wtokno migsniowe pod
wplywem bodzZca kurczy si¢ maksymalnie, lecz migsien jako catos$¢ kurczy si¢ z 16zng sita
zalezna od liczby wtokien pobudzonych do skurczu. Cecha, ktore charakteryzuja migs$nie
jest sprezystosé, czyli zdolnos¢ migsnia do wydtuzenia si¢ jego widkien z powrotem do
jego pierwotnej dlugosci. Systematyczne stosowanie ¢wiczen rozciggajacych pobudzaja
widkna migsniowe do wzrostu. Inna cechg jest pobudliwos$¢ przedstawiajgca zdolnosc¢
miegsnia do odpowiadania skurczem na rdéznego rodzaju bodzce dzialajace na migsien.
Ostatnia wazna cecha jaka jest kurczliwosé, jest efektem pobudliwosci. To zdolno$¢
migsnia do skrocenia wtokien.

Maksymalna wielko$¢ sity mig$niowej zalezy przede wszystkim od przekroju
poprzecznego miesnia. Na podstawie licznych badan migsnie szkieletowe cziowieka
w maksymalnym skurczu izometrycznym wyzwalajg site, ktora wynosi od 30-80 N.°
Wzrost masy mig$niowej prowadzi do wzrostu sily izometrycznej. Przyczynia si¢
takze do wzrostu sity maksymalnej mi¢$ni szkieletowych. Glownym czynnikiem, ktory
warunkuje maksymalng szybko$¢ skracania migsnia jest sktad wiokien migsniowych.®

* Gawecki J., Roszkowski W, ...... op. cit. s. 314.
4 Dubert F., Kozik R., Biologia w czasie 2, Nowa Era 2013, s. 361.

*> Koztowski S, Nazar K., Wprowadzenie do Fizjologii Klinicznej, Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa
1995, s. 45.

¢ Koztowski S, NazarK,, ...... op. cit. s. 46.

107



W migsniach szkieletowych czlowieka wyrdznia si¢ trzy rodzaje widkien: typu I, IIA
i [IX. Duza zawartos¢ wiokien typu IIA ulatwia osigganie wysokich wielkosci mocy.
W wyniku systematycznego treningu wtokna mig¢sniowe ulegaja przeksztatceniu. Obok
uwarunkowan morfologicznych wazna role w wyzwalaniu sity i generowaniu mocy
mig¢sniowej odgrywa efektownos¢ produkcji energii w komorkach migsniowych.
Migsnie korzystajg z energii zmagazynowanej w adenozynotrifosforanie (ATP). Zasoby
ATP w migéniach szkieletowych cztowieka wynosza okoto 24 mmole na kg. Suche;j
masy miesniowej, Podczas intensywnej pracy mieénie zuzywaja nawet 14 mmol. Przy
takim wysitku bez resyntezy ATP w ciggu 2 sekund dosztoby do kryzysu energetyczne-
go komorek migsniowych. Zdolnos¢ komorek migsniowych do resyntezy ATP odgrywa
wazng rolg w generowaniu mocy.” Regularny trening fizyczny prowadzi do wzrostu
mocy 1 pojemnos$ci wszystkich reakcji energetycznych w komorkach mig$niowych.
Waznym czynnikiem, ktory warunkuje zdolno$¢ organizmu cztowieka do dtugotrwa-
tych wysitkow jest sprawno$¢ mechanizmow transportu i utylizacji tlenu w komorkach
miesniowych. Najwicksze wartosci VO osiagaja wytrenowaniu sportowcy, ktoérzy
uprawiajg konkurencje wytrzymatosciowe jak. np. biegi, kolarstwo. U mtodych ludzi
VO wynosi 40-50 ml, natomiast po przekroczeniu 30 roku zycia poziom VO maleje.
Regularny trening fizyczny zwalnia tempo spadku VO.

Innym réwnie waznym czynnikiem, ktory wptywa na zdolno$¢ miesni do generowania
mocy jest temperatura wewnatrzmie$niowa. Jej wielkos¢ jest mierzona na glebokosci okoto
4 cm 1 w migéniu czworogtowym wynosi ona 36 stopni C w trakcie rozgrzewki wzrasta ona
0 3-4 stopnie C i prowadzi to do wzrostu mocy. Gdy wzrasta temperatura rosnie szybko$¢
skracania wtdkien migsniowych. Natomiast przeciwny efekt powoduje ozigbianie migsnia,
ktéry prowadzi do spadku szybkosci skracania migsnia i redukcji mocy. Innym czynnikiem
wplywajacym na mozliwo$¢ rozwijania sity i generowania mocy jest zmeczenie, ktore jest
juz odczuwane od pierwszych sekund wysitku fizycznego. Zmeczenie to utrata zdolnosci
generowania wielkosci mocy. Mozna wyr6zni¢ dwa typy zmeczenia. Osrodkowe jest
zwigzane z pogorszeniem funkcjonowania osrodkowego uktadu nerwowego i wynika
ono z dhugotrwatych wysitkow fizycznych, dziatania amoniaku. Obwodowe natomiast
wystepuje w mig¢sniach szkieletowych i1 do przyczyn wystgpowania tego zmeczenia jest
zwolnienie tempa produkcji ATP, zuzycie fosfokreatyny, glikogenu.? Jednym ze sposobow
na poprawe sity, mocy i wytrzymatosci miesni szkieletowych jest regularny trening
fizyczny. Po kilku intensywnych ¢wiczen na sitowni w ciagu 3-6 tygodni obserwuje si¢
przyrost sity mig§niowej. W wyniku regularnych ¢wiczen wytrzymatosciowych jak: bieg,
jazda na rowerze dochodzi do zwigkszenia mocy migsniowe;.

7 Zotadz 1. A., Wydolnosé fizyczna cztowieka, [w:] Gérski J., (red.), ,,Fizjologiczne podstawy wysitku
fizycznego”, Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2001, s. 456.

8 Zoladz J.A., ......op.cit. s. 458.
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ROLA SUPLEMENTOW DIETY W SPORCIE

Do podstawowych suplementow, ktore sg stosowane w sportach sitowych zalicza
sig: kreatyne, glutamine, aminokwasy zwykle, aminokwasy rozgatezione, spalacze
thuszczu (Tab. 1).

Tab. 1 Klasyfikacja suplementow diety

Grupa A Grupa B Grupa C
Rzetelne badania naukowe, Rzetelne badania naukowe, Brak badan potwierdzaja-
ktore sg opublikowane ktore sa opublikowane cych korzystny wptywa na
w dobrych czasopismach w dobrych czasopismach zdolno$¢ do wysitku fizycz-
potwierdzaja korzystny wptyw | sa niejednoznaczne, jednak nego, niektore wskazuja
na zdolnos¢ do wysitku. istniejg prace sugerujace wrecz dzialania uboczne lub
korzystny wpltyw na zdolno$¢ | toksyczne.
do wysitku fizycznego.
+ Kofeina * Dwuweglan sou * Argmma
» Kreatyna * Hmb * Chitostan
* Napoje izotoniczne * Aminokwasy rozgatezione | * Chrom
+ Bialko * Beta alanina * Cytrulina
* Weglowodany * Preparaty multiwitamino- | ¢ Glutamina
we 1 mineralne » Karnityna
* Priobotyki » Kwercetyna
* Magnez
* Milorzab japonski
* Ryboza
* Tauryna
* Rozeniec gorski

Zrodto: http://dietakusinska.pl

Kreatyna zostata odkryta w XIX wieku we Francji. Francuski chemik Cherevul odkryt
nowa substancj¢ w migsie i nazwal ja kreatyng. Mimo to dopiero w lata dziewiecdziesia-
tych XX wieku zaczeto méwié o kreatynie glosno zwtaszcza w sporcie. Obecnie kreatyna
jest jednym z najczgéciej uzywanych suplementow stosowanych w kulturystyce. Jest
substancja przypominajaca biatka i zbudowana jest z trzech aminokwasdéw: metioniny,
argininy i glicyny. Niewielkie ilo$ci kreatyny sa przechowywane w komorkach mie$nio-
wych, a jej rola sprowadza si¢ do wytwarzania i przenoszenia adenozynotrdjfosforanu
(ATP) w czasteczki odpowiedzialne za wytwarzanie energii.’ Po kilku dniach stosowania
kreatyny sita mig$niowa zwigksza si¢ i migsnie stajg si¢ bardziej napompowane. Efekt
stosowania kreatyny prowadzi do poprawy wydolnosci organizmu, dzigki ktorej dtuzsze
1 intensywniejsze treningi przys$pieszajag budowanie mie$ni i powoduja zmniejszenie

° Krysztofiak H., Krzywanski J., Fraczek B., Podkowska J., Misiorowska J., Chton K., Parol D.,
Zembron-Lacny A., Ziemba A., Szyguta Z., Malczewska J.: Wspolne Stanowisko Centralnego
Osrodka Medycyny Sportowej i Komisji Medycznej Polskiego Komitetu Olimpijskiego: Stosowanie
suplementow diety i zywnosci funkcjonalnej w sporcie. Rekomendacje dla polskich zwigzkow sporto-
wych.,2012., s. 11-13.
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tkanki thuszczowej. Najbardziej popularng i najtansza formg kreatyny jest Monohydrat.
Wystepuje w postaci proszku i kapsulek. Przyjmuje si¢ ja w dawkach okoto 10 gr dziennie
podzielonych na dwie porcje. Do pozostalych postaci kreatyny zalicza si¢: jablczan,
cytrynian,Creatine Ethyl Ester, Kre-Alkalyn.

Glutamina, a dokfadniej L-glutamine to aminokwas. Zalicza si¢ ja do nie esencjo-
nalnych aminokwasow, poniewaz organizm jest w stanie sam je wytworzy¢. Glutamina
nie musi by¢ przyjmowana z pozywieniem, poniewaz wystepuj¢ prawie we wszystkich
biatkach. Kwas glutaminian sodowy czesto jest stosowany jako przyprawa. Glutamina
jest w 60% aminokwasem, ktory wystepuje w osoczu krwi i w migéniach, a jego brak
powoduje zmniejszenie migsni. Zazywajac razem z innymi suplementami zwigksza si¢
synteze biatka. Glutamina wzmacnia proces 1 zwigksza syntez¢ biatka w mig$niach.
Do glownych funkcji glutaminy nalezy: podwyzszenie obj¢tos¢ i nawadnia komorki,
wzmacnianie uktad immunologicznego, ochrona komorki przed uszkodzeniem, redukcja
zmgczenia organizmu po intensywnym wysitku, wlasciwosci antykataboliczne oraz stuzy
jako substrat do zdobywania energii. Wyrdznia si¢ nastepujace formy glutaminy: peptyd
glutaminy, czysta L-glutamina, kwas glutaminowy, jablczan glutaminy, glutamina AKG,
N-Acetyl L-Glutamina. Prawie wszystkie produkty pochodzenia zwierzgcego zawieraja
glutaming, lecz najbogatszym zrodltem jest migso i mleko. Organizm jest w stanie
wykorzystac okre§long ilo$¢ glutaminy, dlatego zaczynajac jej zazywanie nalezy wprowa-
dza¢ stopniowo.

Aminokwasy sg podstawowym elementem biatek. Sktadaja si¢ z grupy aminowej
i karboksylowej, atomu wodoru i specyficznej grupy R. Aminokwasy mozna podzieli¢
na nieproteogonne i proteogenne. Aminokwasy nieproteogenne, nie biorg udziatu
w syntezie bialka, ale za to pelniag inne role. Aminokwasy takie jak hydroksypro-
lina i hydroksylizyna sg wykorzystywane do budowy kolagenu, wigzadel, chrzastek
stawowych, skory, paznokci i wlosé6w. Aminokwasy proteogenne, dzieli si¢ na
endogenne i egzogenne. Aminokwasy endogenne sg syntetyzowane w ustroju. Natomiast
aminokwasy egzogenne (niezbedne) nie moga by¢ tworzone w ustroju i musza one by¢
dostarczone z pokarmem do organizmu. Najwigksza zaletg aminokwasdéw endogennych
jest fakt, ze nie wymagaja intensywnego trawienia i s3 wolne od chemicznych wigzan
z innymi czgsteczkami. Aminokwasy buduja bialka i tkanke mig$niowa. Wplywaja na
procesy fizjologiczne zwiazane z uprawianiem sportu jak: regeneracja energii, rozwija-
nie mi¢$ni, utlenianie thuszczow i prace umystowa. Aminokwasy dzieli si¢ na: alaning,
asparaging, kwas asparginowy, cytruling, cysteing, glutaming, kwas glutaminowy,
glicyne, histydyne, proline, seryne, tyrozyne, karnityne 1 taurne.

Witaminy to zwigzek chemiczny, substancja egzogenna dla okre§lonego organizmu.
Jej nazwa pochodzi od tlacinskich stow: vita-zycie i amina-zwigzek chemiczny,
ktory zawiera grupe aminowa. Witaminy nalezg do typowych sktadnikow pokarmo-
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wych 1 petnig one funkcje regulujace. Sa one niezb¢dne do Zycia, a takze do rozwoju
sportowej sylwetki. Witaminy pozostajg sktadnikami szlakéw enzymatycznych, ktore
kontrolujg wszystkie funkcje zyciowe w tym metabolizm wysitkowy 1 powysitkowy.
Sa one niezbednym sktadnikiem kazdej sportowej diety. Przy wyborze wlasciwego
suplementu witaminowego powinno si¢ bra¢ pod uwage forme w jakiej pierwiastki
wystepuja w danym preparacie, gdyz decyduja one o biodostepnosci danego suplemen-
tu. Biodostepno$¢ jest wazna, gdyz wplywa na rozwdj i prawidtowe dziatanie uktadow
organizmu. Obecnie sa dostepne dwie formy, w ktorych wystepuja suplementy witami-
nowe. Sg to mineraly niechelatowe, ktore majg matg uzyteczno$¢ i przyswajalnosc,
ktéra wynosi 5-20% i spada po 35 roku zycia. Inne to mineraly chelatowe maja postac
mineratlow przyswajalnych rzedu 20-40%. Glownym Zzréodtem mineraléow powinna
by¢ zréznicowana i bogata dieta, a suplement moze by¢ tylko uzupehieniem brakéw
w organizmie w wyniku intensywnego wysitku.

Spalacze tluszczu oraz termogeniki to kolejne niezbedne zwigzki w organizmie. Do
tek grupy zalicza sie takie substancje jak: karnityna, chrom, CLA, HCA, inozytol. Srodki
te nie powodujg rozpadu tluszczu przez termogeneze, ale za to powoduja metabolizowa-
nie thuszczu i zwigkszajg pobieranie energii z tkanki thuszczowej. Te srodki wystepuja
przede wszystkim jako sktadniki termogenikow w maly ilosciach.

Karnityna jest naturalng substancjapochodzeniaaminokwasowegoiklasyfikowang jako
czynnik witaminopodobny. Moze on by¢ syntetyzowany w watrobie i nerkach. Karnityna
jest substancja niezbgdng do prawidlowego funkcjonowania migsnia sercowego i migsni
szkieletowych. Reguluje przemiang kwasoéw thuszczowych i utatwia ich spalanie. Wyniki
badan wskazuja, ze bez karnityny organizm nie mogtby korzysta¢ z ttuszczu jako zrodta
energii i wplywa ona korzystnie na wysilek fizyczny. Podawanie duzych ilosci karnityny
nie powoduje skutkow ubocznych, a najlepsze efekty stosuje si¢ w okresie intensywnych
treningéw aerobowych jak: rower stacjonarny czy szybki chod. Najbogatszym zrodlem
I-karnityny sa: przetwory mleczne, czerwone migso i ryby. Przy treningu aerobowym
dzienna dawka I-karnityny wynosi 600-1200 mg, natomiast w okresie treningéw sitowych
mozna utrzymywac¢ dawke 600 mg dziennie. Najlepiej jest bra¢ karnityne w okresie okoto
2-3 godzin przed treningiem i powinno si¢ ja bra¢ na pusty zotadek.

Termogeniki to substancje, ktore stymulujg procesy termogenezy i wystepuja
w naturalnej postaci w niektorych srodkach spozywczych. Czgsciej jednak stosuje sig
je w postaci suplementow. Sktad tych preparatow jest tak skomponowany by zwickszat
metabolizm i termogenezg w stanie odpoczynku, a takze wspomagat ja podczas treningu.
Najwazniejszym sktadnikiem termogenikow sg: kofeina/guarana, zielona herbata i inne
srodki wspomagajace. Do substancji, ktore najczes$ciej wystepuja w suplementach
zalicza si¢: syneferyng z cytrusow, kateching z zielonej herbaty, forskoling, kofeing
z herbaty 1 guarany, salicyne w wierzby bialej i piperyne z pieprzu czarnego.
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KSZTALTOWANIE SILY MIESNIOWE]

Sita migsniowa to efekt napigcia migsni, dzieki temu pozwala to cztowiekowi
na swobodne poruszanie si¢. Zwigzane jest to z pokonaniem sit grawitacji poprzez
np. migsnie posturalne. Ksztaltowanie sity migéniowe] jest zwigzane z hipertro-
fia wlokien miesniowych i dlatego tez metody treningu, ktére zwigkszaja sile sa
przyczyna wzmagania objetosci migsni. Powstawanie sity mig$niowej zwiazane jest
przede wszystkim ze zwigkszeniem napigcia mi¢$nia wywotanym przez szereg bardzo
ztozonych proceséw biochemicznych, a takze uktadu nerwowego. W czasie tych reakcji
zachodzi zmiana energii chemicznej na prace mechaniczng tj. na skurcz migsniowy."
Natomiast koncowy efekt skurczu zalezy od wielu czynnikéw, ktorych prawidlowe
funkcjonowanie wplywa na efektowny rezultat. Istnieja dwa samodzielne mechani-
zmy wzrostu sity mig$niowej. Pierwszy jest zwigzany ze zmianami morfologicznymi
1 funkcjonalnymi, ktore zachodzg w tkance migéniowej, czyli hipertrofig i hiperplazja.
Drugi polega na doskonaleniu zdolnos$ci uktadu nerwowego do mobilizacji i synchroni-
zacji jednostek motorycznych.

Sita mig¢$niowa jest proporcjonalna do powierzchni przekroju fizjologicznego migsnia,
czyli do powierzchni wiokien miesniowych, ktére sg przecigte prostopadle do ich osi
pionowej."' Ze zwigkszeniem hipertrofii zwigksza si¢ sita mig$niowa. Kierunek suplemen-
tacji przy wspomaganiu sity migsniowe;j jest: pobudzenie uktadu nerwowego, wowczas
zostaje zastosowana tauryna i kofeina (Tab. 2). Inne zadanie to poprawienie pracy uktadu
migsniowo-nerwowego z wykorzystaniem acetylo-lkarnityny i lecytyny. Nastepne
to intensyfikacja procesow anabolicznych z udzialem kreatyny i biatka. Kolejnym jest
hamowanie procesow katabolicznych z zastosowaniem HMB i glutaminy oraz regenera-
cja energetyczno-odzywcza z przyjmowaniem odzywek weglowodanowo -biatkowych.

Tab. 2 Rodzaje suplementow diety wptywajacych na sitg mig§niowa

Dawkowanie w czasie . :
Suplement treningu Dawkowanie w dni wolne

THERMO-SPEED 1-2 kapsutki na 45 min przed | Nie stosowac

treningiem
TAURINE MEGA CAPS kapsutki na czczo 45 min przed | Nie stosowaé

treningiem
ALC 3 razy dziennie po 10 g po kapsutki na czczo

positkach 2 kapsuiki przed kolacja
LECYTYNA 4 kapsufki po treningu 3 razy dziennie po 10g po

positkach

10 http://www.sfd.pl [dostep: 6.04.2018].
1 http://www.sfd.pl [dostep: 6.04.2018].
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CREATINE MEGA CAPS |1 kapsulka na czczo, 1
kapsulka przed positkiem i 1

kapsulka przed positkiem na

4 kapsutki na czczo

wieczor
WHEY PROTEN 24 g 30 min po treningu niekoniecznie
COMPLEX
SYSTEM 65 35 g w ciggu dnia migdzy 35 g w ciggu dnia migdzy
positkami positkami

Zrodto: http://www.mocni.net [dostep: 10.04.2018]

KSZTALTOWANIE SZYBKOSCI MIESNIOWEJ

Szybkos¢ oznacza wykonanie danej czynnosci albo zbioru czynnosci w jak najszyb-
szym czasie. Szybko$¢ jest istotng zdolno$cig przede wszystkim dla sportowcow. Szybkos¢
to takze czas reakcji, ktory jest wazny w biegach sprinterskich lub pobudzenie nerwowo-
-mig$niowe w sportach walki. Praca nad szybkos$cig zalezy przede wszystkim od dyscypli-
ny sportowe]. Najwieksza role w procesie ksztattowania szybkosci odgrywaja: wlasciwa
sprawnos¢ uktadu nerwowo-mig§niowego i wewnatrzmig$niowe zasoby fosfokreatyny.
Celem suplementacji jest migdzy innymi wzrost poziomu fosfokreatyny przez dziatanie

kreatyny. Inny cel to pobudzenie pracy uktadu nerwowego przez tauryng i kofeine.

Usprawnienie uktadu nerwowo-mig$niowego przez acetyl, lkarnityng i lecytyne.
Hamowanie procesow katabolicznych przez glutamine oraz regeneracja energetyczno-od-
zywcza z zastosowaniem odzywek weglowodanowo-biatkowych (Tab. 3).

Tab. 3 Suplementacja wptywajaca na szybkos¢ migéniowa

Dawkowanie w czasie . .
Suplement treningu Dawkowanie w dni wolne
THERMO-SPEED 2-4 mg na kg naleznej masy | Nie stosowaé
ciata 45 min przed wysitkiem
TAURINE MEGA CAPS 1000-1500mg 45 min przed | Nie stosowac
wysitkiem (podawa¢ z kofeing)
ALC 2 kapsuiki na czczo, 2 kapsulki | kapsutki na czczo
45 min przed treningiem 2 kapsutki przed kolacja
LECYTYNA 3 razy dziennie po 10g po|3 razy dziennie po 10g po
positkach positkach
CREAPURE MONOHY- 5 kapsutek po treningach 5 kapsutek na czczo
DRATE
PROFI WHEY MASS 50 g w ciaggu dnia miedzy |50 g w ciggu dnia migdzy
jedzeniem jedzeniem
SYSTEM 80 25 g 30 min po treningu, 25g | Niekoniecznie
przed snem

Zrodto: http://www.mocni.net [dostep: 10.04.2018]
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KSZTALTOWANIE WYTRZYMALOSCI SILOWE]
Wytrzymato$¢ polega na umiejetno$ci powtarzania i utrzymywania poziomu sity
skurczow z obcigzeniem przez dtuzszy czas.'? Suplementacja przy wspomaganiu wytrzy-

matos$ci migsniowej to: zmniejszenie poziomu zakwaszenia i zastosowana kreatyna, kwas
alfa-liponowy. Ochrona antyoksydacyjna dzigki witaminom i mineralom. Regeneracja
energetyczno-odzywcza i przyjmowanie suplementow weglowodanowo-biatkowych.

Wzmocnienie procesow antykatabolicznych z zastosowaniem suplementu HMB (Tab. 3).

Tab. 4 Suplementacja wptywajaca na wytrzymatos¢ migéniowa

Suplement

Dawkowanie w czasie
treningu

Dawkowanie w dni wolne

L-KARNITYNE FORTE
PLUS

2 kapsutki na czczo i 2 kapsulki
20 min przed ostatnim trenin-
giem

2 kapsutki na czczo i 2 kapsulki
przed positkiem

przedterminowym i 2 kapsutki
po positku po treningowym

HMB MEGA CAPS 1 kapsulka na czczo, 1 kapsutka | 1 kapsutka na czczo, 1 kapsutka
przed poludniowym i ostatnim | przed potudniowym i ostatnim
positkiem positkiem

ALA 2 kapsulki przed positkiem | 2kapsutki po $niadaniu i 2 po

kolacji

GOLD VIT-C-250

4 razy dziennie po | kapsutce

4 razy dziennie po 1 kapsulce

treningowym

CHELA SELEN 1 kapsutka po treningu 1 kapsutka po $niadaniu
PROFI WHEY MASS 35 g wciggu dnia i 50 g 30 min |2 x 35 g w ciggu dnia

po treningu
WITAMINA E 100 mg dziennie po positku po | 100 mg dziennie po positku po

treningowym

Zrodto: http://www.mocni.net [dostep: 10.04.2018]

TRENING JAKO NATURALNY CZYNNIK ZWIEKSZAJACY MASE

MIESNIOWA

Trening ogodlnorozwojowy stanowi bardzo wazny element treningu i czynnika

zdrowia. Na pewno stwarza on podstawe do stosowania treningu specjalistycznego

1 osiggania sukcesow sportowych. Celem treningu ogdélnorozwojowego jest wszech-
stronny, harmonijny rozwdj cech i umiejetnosci, ktére sg podstawa do przyszlej specja-
lizacji sportowej.!* Taki trening obejmuje wiele grup $srodkéw rozwijajacych site i moc

12 Jaskolska A., Podstawy fizjologii wysitku fizycznego z zarysem fizjologii cztowieka, Wyd. AWF

Wroctaw 2009, s. 33.

13 Gorski J., Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, Wyd. Lekarskie PZWL Warszawa 2011,

s. 108.
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migsniowa, wydolnos¢ tlenowa i beztlenowa, jak rowniez ksztaltujacych nawyki
ruchowe. W przygotowaniu sportowcow z dtuzszym stazem uwzglednia si¢ pewna liczbe
godzin zaje¢ ogolnorozwojowych, ktore stuza podtrzymywaniu poziomu okreslonych
cech.' Cwiczenia ogdlnorozwojowe musza byé stosowane w catym okresie treningu,
a takze kontrolowane przy uzyciu wlasciwych metod pomiarowych. Szczegolng role
w treningu ogodlnorozwojowym odgrywaja zespotowe gry sportowe (zwlaszcza dla
dzieci i mtodziezy). Duzg role odgrywaja nowoczesne formy treningowe takie jak: step,
stretching i system ACS (trening kompleksowy).

Trening ogolnorozwojowy zaktada, ze praca wszystkich grup migsniowych podczas
jednej sesji treningowej wpltywa pozytywnie na sile i mase mie$niowa. Przewazaja tu
éwiczenia zlozone - wielowarstwowe. Cwiczenia ztozone to takie, ktore angazuja do
pracy wiecej niz jedng pare stawow, czyli inaczej moéwiac wiekszg ilo$¢ miesni.'> Przy
zaangazowaniu dwoch lub wigcej pracy stawow, a takze dwoch 1 wigcej grup migsnio-
wych w ¢wiczeniach zlozonych mozliwe jest stosowanie wigkszych cigzaréw, a to
z kolei przektada si¢ na rozwdj sity i masy miesniowej. Do typowych ¢wiczen ztozonych
zalicza si¢ miedzy innymi: martwy ciag, przysiady ze sztangg, wyciskanie sztangi
w lezeniu, wyciskanie sztangi zza karku, podcigganie sztangi, pompki na poreczach
1 podcigganie na drazku. Trening ogélnorozwojowy uznawany jest za najlepsza forme
rekreacji fizycznej ze wzgledu na charakterystyczny i rownomierny rozktad uwagi na
poszczegoblne partie i metody treningowe. Jednomiarowos¢ treningu ogoélnorozwojowe-
go ma za zadanie niwelowa¢ stabe zdolnosci motoryczne, natomiast w sposob tagodny
i rownomierny rozwija¢ te mocniejsze. Trening ogdlnorozwojowy to bardzo wazny
element aktywnosci fizyczne;j.!®

Trening wydolno$ciowy to sposob na uzyskanie najlepszej kondyc;ji ciata, zwicksze-
niu wydolnosci serca, podniesienia progu tlenowego, a takze powigkszenia pojemnosci
ptuc.'” W czasie treningu kondycyjnego, intensywno$¢ i tempo ¢wiczen utrzymuje serce
na podniesionych obrotach, czyli okoto 130-140 uderzen na minute. Konkretna wartos¢
zalezy przede wszystkim od wieku, plci i stopnia wytrenowania. W przypadku wytrzy-
matej osoby serce pompuje tyle samo krwi podczas jednego uderzenia, co podczas trzech
uderzen serca u osoby, ktora nie ¢wiczy. Rdznica jest widoczna. Trening wydolno$ciowy
moze by¢ rozpatrywany jako trening klasyczny — kardio, w ktorym tetno jest utrzymy-
wane w okolicach 70% pulsu maksymalnego i jako interwaty, szczegdlnie jest zwigzany

14 Marecki B., Anatomia funkcjonalna w zakresie studiow wychowania fizycznego i fizjoterapii,
Wyd. Akademia Wychowania Fizycznego w Poznaniu 2004, s. 73.

15 Rostawski A, Skolimowski T., Technika wykonywania éwiczen leczniczych”, Wyd. PZWL 2007,
s. 144.

16 Ostrowska Z., Menopauza, otylosé a stan koséca, Postepy Hig. Med. Do$w, Warszawa 2009; 63,
s. 39.

17 http://www.biomedical.pl [dostep: 19.04.2018].
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z walka z tkanka ttuszczowg. Cala koncepcja treningu wydolnosciowego przyczynia si¢
do poprawienia kondycji poprzez zwigkszenie wydolnosci oddechowej, krazeniowej
1 wytrzymato$ciowe;.

Z kondycja fizyczng wigze si¢ takze tak zwany putap tlenowy okreslajacy zdolnosé
do pochtaniania tlenu przez organizm i okresla si¢ go mianem VO2 max i podaje si¢
go w procentach. Najwyzsza warto$¢ tego wskaznika przypada na osoby w wieku
18-20 lat. Natomiast p6zniej waz z wiekiem zaczyna on spadac¢. Pomiaréw VO2 max
dokonuje sie metodami bezposrednimi i posrednimi. Badanie bezposrednie pozwala
na jego faktyczny pomiar podczas wykonywania wysitku o maksymalnej intensywno-
$ci, natomiast metody posrednie opieraja si¢ na przewidywaniu VO2max na podstawie
reakcji organizmu na wysitek submaksymalny (np. na ergometrze albo podczas step-te-
stu). Na pewno metody posrednie sg mniej doktadne niz bezposrednie. Szacuje sig,
ze bledy mieszcza si¢ w przedziale 10-15%. Podczas badania metoda bezposrednia
obcigzenia powinno dokonywac sie tak, by umozliwi¢ stopniowa adaptacje organizmu
do maksymalnego wysitku, lecz nie spowodowac przy tym zbyt szybkiego zmeczenia.

Istota treningu szybkosci (wydolnosci beztlenowej) jest dgzenie do wykonywania
¢wiczen z najwieksza szybko$cig bez obnizania ich efektywnosci.'® Jest to zwigzane
z opanowaniem wiasciwej techniki ruchu (koordynacji) i osiggniecie optymalnego
poziomu sily wiasciwych grup mig$niowych. Najbardziej rozpowszechniona metoda
treningu szybkosci jest trening powtorzeniowy w ktérym wykorzystuje sie krotkie
fazy wysitku, wykonywane z najwicksza intensywnoscig w krotkim czasie. Wowczas
dominuje energetyka beztlenowo-fosfagenowa. W celu zwigkszenia sktadowej glikoli-
tycznej wydolnosci stosuje si¢ trening interwatowy. Nasilenie glikolizy powoduje
podwyzszenie stezenia kwasu mlekowego w migé$niach i pézniej we krwi. Stosowanie
w treningu wydolnosci krotkotrwatych i dtuzszych wysitkow prowadzi do poprawy sity
migsniowej 1 zwickszenia odpornosci na zmeczenie. W celu uksztattowania odpowied-
niej techniki ruchéw stosuje si¢ metode wysitkoéw submaksymalnych. Wykonywanie
¢wiczen z szybkoscig zblizong do maksymalnej pozwala na lepsza kontrole techniki
wykonywania ruchow i1 utrwalenie lepszego wzorca pobudzania w o$rodkowym
uktadzie nerwowym, ktory jest podstawa ksztaltowania nawykow ruchowych.

Efekt treningu szybkosci ocenia si¢ w oparciu o pomiar wydolnosci beztlenowej. Gdyz
nie mozna bezposrednio oceni¢ tej wydolnosci, wigc ocenia si¢ je metodami posrednimi po
wykonaniu wysitku o najwiekszej intensywnosci, gdzie dominuja tu beztlenowe procesy
resyntezy ATP. Jednym z podstawowych kryteriow, ktore moze by¢ wykorzystywane do
oceny wydolnosci beztlenowej jest poziom dhugu tlenowego (EPOC). Innym wygodnym
sposobem pomiaru wydolno$ci jest rowniez pomiar efektow mechanicznych, ktory wiaze
si¢ z parametrami fizjologicznymi. Dokonuje si¢ go podczas pomiaru maksymalnej mocy

8 Gorskil, ...... op. cit. s. 101.
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ipup pracy podczas wysitku testowego wykonywanego z najwigksza intensywnosci i przy
pracy duzych grup migsniowych.

Wysoki poziom sity migsniowej jest bardzo istotny nie tylko w sporcie, lecz takze
w zyciu codziennym. Cztowiek od pewnego wieku zaczyna traci¢ tkanke migsniowa,
a jego widkna mig$niowe zaczynajg si¢ rozpadac i staje si¢ coraz stabszy i wolniejszy.
Wigc trening sitowy jest jednym z dobrych sposobéw na spalenie thuszczu 1 budowanie
migsni. Badania dowodza, ze za pomoca treningu sitowego mozna spowolni¢ proces
zaniku tkanki migéniowej, a nawet zatrzymaé. Na pewno wplywa to pozytywnie na
dhugie i szczgsliwe zycie. Prawidlowo wykonywane ¢wiczenia w pelnym zakresie ruchu
moga zwickszy¢ dynamike, poprawi¢ technike, a takze mobilno$¢ w stawach. Trening
sitowy zwicksza gestos¢ kosci, buduje silny uktad krwionosny, zmniejsza spoczyn-
kowe cisnienie krwi, poprawia krgzenie, pomaga utrzymac¢ wiasciwy poziom cukru
i cholesterolu, poprawia rownowage i wzmacnia uktad szkieletowy. Trening z obciaze-
niem dziata takze pozytywnie na osoby w wieku starszym co pomaga walczy¢ w ich
przypadku np. z osteoporoza. Duza zaleta treningu sitowego jest jego wpltyw na sylwetke.
Jedrne ciato uzyskuje si¢ tylko poprzez budowanie tkanki migsniowej. W praktyce maja
zastosowanie roézne rodzaje treningdw sitowych. Trening izometryczny, byt juz bardzo
popularny w latach 50-70 ubieglego wieku, natomiast obecnie jest stosowany jako
trening uzupehiajacy. Cwiczenia polegaja na wykonywaniu skurczéw miesniowych bez
zmiany dtugosci miesni. Przewaznie jedno ¢wiczenie sktada si¢ z 4 do 5 serii. Obecnie
badania wykazuja, ze wptyw tego rodzaju treningu na site¢ migsni jest mniejszy niz metod
dynamicznych. Trening izometryczny zapobiega atrofii migsni, a przez to spowalnia
spadek sity i mocy w okresie unieruchomienia i skraca czas rekonwalescencji pourazo-
wej 1 powrotu zawodnika do jak najlepszej formy. Trening dynamiczny, charakteryzu-
je si¢ dominacje skurczow auksotonicznych, w ktérych zmienia si¢ napigcie aktywnych
migsni. W tym treningu wykorzystuje si¢ przewaznie ¢wiczenia w ktorych dochodzi do
rozwijania napigcia migéni. Cwiczenia wykonywane w trakcie treningu dynamicznego
sktadajg si¢ z ruchow cyklicznych, podzielonych na fazy koncentrycznej i ekscentrycznej
pracy miesni. W celu uzyskania znacznych przyrostow sity i masy mie$niowej niektorzy
zawodnicy czgsto stosujg trening tak zwany przecigzeniowy. Elektrostymulacja miesni
(EMS) jest to podoba jak trening izometryczny, moze by¢ wykorzystywana w rehabilitacji
pourazowej w celu redukowania zmian atroficznych w migéniach. "

Opisane metody treningu sity nie sg jedynymi, ktore stosuje si¢ w praktyce sportowej
irekreacji ruchowe;j. Ciaggle pojawiaja si¢ nowe metody treningu sity badz tez modyfiko-
wane sg juz istniejgce. Dobor metody treningu sity powinien by¢ dobierany w zalezno-
sci od wieku 1 stanu zdrowia czlowieka, a takze celem treningu.

¥ Vella M., Anatomia w treningu sitowym i fitness, Wyd. Muza 2010, s. 111.
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DIETA SPORTOWCA

Zdrowie utozsamiane jest nie tylko z brakiem choroby badz dolegliwoscia, lecz
takze z witalnoscia, sprawnoscig fizycznag i dobra kondycjg cztowieka.”’ Wedtug WHO
zdrowie to calkowity dobrostan fizyczny, psychiczny i spoleczny, a nie tylko brak
choroby. Zachowanie zdrowia obejmuje mniej lub bardziej swiadome podejmowanie
czynnosci czlowieka, ktore bezposrednio wplywaja na jego zdrowie. Do najwazniej-
szych z nich naleza: wlasciwy sposob odzywiania, stosunek do natogéw, tryb pracy,
wypoczynek, radzenie sobie ze stresem, podejmowanie aktywnosci fizycznej, przestrze-
gania publicznych zakazow i nakazow dotyczacych bezpieczenstwa, a takze wykonywa-
niu profilaktycznych badan.*! Szczegdlna role w utrzymaniu dobrej kondycji zdrowot-
nej przypisuje si¢ odpowiedniemu odzywianiu. Zywno$¢ i jej wytwarzanie przeszly na
przestrzeni dziejow ewolucje. Produkcje 1 obrot zywnoscig sg dzi§ potezng dziedzing
gospodarki, ktorej funkcjonowanie w tym obszarze jest w interesie spotecznym na skale
krajowa i migdzynarodowa regulowane przez system przepisow prawnych.” Aktualne
ustawodawstwo wyrdznia dwie kategorie zywnosci. Zywno$é specjalnego zywieniowe-
g0 przeznaczenia, s3 to srodki spozywcze, ktore roznig si¢ sktadem i whasciwosciami
od powszechnie spozywanych i sg przeznaczone do odzywiania niemowlat i matych
dzieci do lat 3. Nowa zywnos¢, sa to dotychczas niewykorzystywane do zywienia ludzi
srodki spozywcze i sktadniki: zawierajgce organizmy genetycznie modyfikowane lub
otrzymywane z ich uzyciem. Nowa zywno$¢ odrdznia si¢ od tradycyjnej niekonwen-
cjonalnymi surowcami. Zalicza si¢ do tej grupy: Zzywnos¢ genetycznie modyfikowana,
funkcjonalng i wygodna.?

Wspotczesny sport charakteryzuje wielka intensywnos$¢ pracy, ktora jest zwigzana
z duzym wysitkiem energetycznym, deficyt w pokrywaniu zapotrzebowania tlenowego,
a takze duze zaangazowanie emocjonalne i stres. By prawidlowo funkcjonowaé
W sporcie wazna jest zbilansowana dieta. Przede wszystkim pozywienie musi pokrywac
duze wydatki energetyczne, ktore siggaja przedziatu 5000-7000 kcal/os./24 h.>*

Wsrod badaczy niezmiennie od lat dominuje opinia o priorytetowej roli weglowo-
danow w zywieniu sportowcow, ktore posrednicza w wyzwalaniu energii z ATP przy
wysitku tlenowym i beztlenowym. Zaleznie od intensywnosci i charakteru wysitku,
glukoza i kwasy tluszczowe w réznym stopniu sg wykorzystywane jako posrednie
substraty energetyczne, jednak w przypadku dlugotrwatego wysitku zdolnos¢ do

2 Gawecki J., Roszkowski W., Zywienie czlowieka, a zdrowie publiczne, Wyd. Naukowe PWN,
Warszawa 2011, s. 13.

21 7. Sadowski, ,,Promocja zdrowia. Szansa i konieczno$¢”, Prom. Zdrow. N. Spot. Med. 1994, s. 45.
2 Sidarowicz W., Zywienie sportowca i turysty, PZWL, Warszawa 2012, s. 60.

2 Jarosz M, Langley-Evans S, Zywienie — wplyw na zdrowie cztowieka, PZWL 2014, s. 185.

1. Cejowa, Zywienie w sporcie, Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 2008, s. 218.
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jego wykonywania zalezy od stanu wysycenia komorek migsniowych glikogenem.”
Podczas, gdy osobom, ktore nie uprawiajg sportu wystarcza 200-300g weglowodanow
dziennie to organizm sportowca zuzywa taka ilos¢ w ciagu 1h. Warunkiem normalnego
funkcjonowania organizmu cztowieka jest zrownowazony bilans wodny.?® Utrzymywa-
nie go w dynamicznej rownowadze w sporcie to pierwszoplanowe zadanie w zywieniu
zawodnikow. Przedstawia to szwajcarska piramida zywienia dla sportowcow (Ryc.1).

Ryc.1 Szwajcarska piramida zywieniowa dla sportowca

-
Sledycze, slone przekaski i
napoje stedzone -
3

Basic Sport
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Produkty z pelnego
ziarna zbéz, rosliny
straczkowe

Warzywa i

MNapoje

o111

Liczba porci na dobe Liczba porcji na godzing
i1 treningu dziannie

Zrodto: http://dietakusinska.pl [dostep: 22.04.2018]

W diecie sportowca powinno unika¢ si¢ wszelkich produktéw przetworzonych.
Kazdy sportowiec potrzebuje dobrze opracowanej diety, ktora bedzie wspomagata go
w czasie treningdw. Zbilansowana dieta uzupelnia wartosci energetyczne, wptywa na
wzmocnienie miesni, sily, zwicksza wytrzymatos$¢, a przede wszystkim pozytywnie
wplywa na samopoczucie i zdrowie sportowca.?’” Odpowiednie zywienie sportowcoOw
ma im pomoc w uprawianiu danej dyscypliny i osigganiu wysokich wynikow.

W okresie treningdéw pozywienie sportowca powinno by¢ przede wszystkim mato
objetosciowe, wysokoenergetyczne, wysokowitaminowe, o malej zawartosci thuszczow,
lekkostrawne i przyrzadzone ze $wiezych produktéw.® Cze$¢ zapotrzebowania na biatko
pokrywa si¢ mlekiem, biatymi i zottymi serami, a takze jajami, ktore maja matg objetosc,
lecz za to zawieraja duzo bialka. Z chudego mleka zalecanego w wigkszych ilo$ciach,

5 1. Cejowa, ...... op. cit. s. 219.

% Bean A., Zywienie w sporcie. Kompletny przewodnik, Wyd. Zysk i S-ka 2008, s. 77.
7 Bean A., Zywienie w sporcie. Kompletny przewodnik, Wyd. Zysk i S-ka 2008, s. 125.
B GorskiJ., ...... op. cit. s. 254.
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sporzadza si¢ napoje mleczno-owocowe. Mozna konsumowac chudy biaty ser jako forma
dodatku do dania gléwnego. Ttuszcze jadalne o najwigkszej wartosci biologicznej dla
sportowcow to masto i oleje roslinne. Duza zawartos¢ witamin dla sportowcow zawieraja
owoce i warzywa, przed wszystkim w stanie surowym. Zeby nie zwigkszaly one objetosci
positkéw nalezy je spozywa¢ w formie przecierow, nektarow i sokéw owocowych,
a takze mieszanych koktajli mleczno-owocowych. Okres przedstartowy to czas, w ktorym
u zawodnikéw moga wystapic rozne reakcje ze strony osrodkowego uktadu nerwowego
wplywajac przez to na przemiang materii. Trema i stres moga powodowac, ze zawodnicy
popadaja w depresje i wowczas procesy przemiany materii przebiegaja wolniej. W tej
sytuacji pomaga si¢ zawodnikowi podajac mu rdéznego rodzaje ptyndw, napojow i potrwa
ptynnych o duzej zawarto$ci blonnika wzmagajacego ruchy robaczkowe jelit. Czesto
pomocny jest takze chleb chrupki i otrgby pszenne. Zdarza si¢, ze przed startem zawodnicy
cierpia na biegunke, wowczas podaje si¢ im pozywienie o matej zawartosci btonnika jak
np. potrawy z ryzem, czerstwe biate pieczywo.

Istotnym problemem w czasie zawodow jest podtrzymanie stezenia glukozy we krwi
na optymalnym poziomie. Zmniejszenie stezenia glukozy we krwi powoduje zaburzenia
funkcjonowania osrodkowego uktadu nerwowego co odbija si¢ na zdolnosci sportowca
do wysitku. Zaburzenie regulacji gospodarki cukrowej moze si¢ pojawi¢ na samym
poczatku treningu. Zeby zmobilizowaé organizm do regulowania stezenia glukozy we
krwi mozna zawodnikowi poda¢ matg ilos¢ glukozy (do 10 g). W trakcie dtugotrwate-
go wysilku w miesniach i watrobie moga wyczerpaé sie zapasy glikogenu. Zeby temu
zapobiec nalezy dozywia¢ zawodnikow. Taki posilek powinien by¢ w wersji ptynnej
badz potptynnej. W napojach procz zawartosci weglowodanow powinny znajdowac sig
sole mineralne i witaminy. Najlepiej jest poddawanie mieszanek o $rednim indeksie
glikemicznym z dodatkiem sokéw owocowych, pewnej ilosci witaminy C, soli fosforu
i soli kuchennej. Mieszanka taka powinna by¢ izotoniczna. Dozywianiem na trasie nie
mozna catkowicie uzupetnic strat wody i sktadnikow odzywczych. Dopiero catkowita
kompensacja wody, elektrolitow i innych sktadnikow odzywczych nastapi w okresie
odnowy. Dla biegaczy na mecie powinny znalez¢ si¢ mieszanki weglowodanowo-owoco-
we, soki owocowe, ciepta herbata, nap6j z miodu i cytryny, §wieze owoce itp. Natomiast
w grach zespotowych nie ma potrzeby dozywiania zawodnikow. Podczas przerw podaje
im si¢ napoje owocowe i warzywne, a takze mieszanki weglowodanowe. W sportach
szybkosciowo-sitowych w okresie odnowy gléwnym problemem jest regeneracja
biatka i zasobow wysokoenergetycznych zwigzkéw fosforowych. W zwiazku z tym
nalezy podawac zawodnikom produkty spozywcze bogate w biatko i zwiazki fosforu.
Natomiast zwigzki mineralne 1 witaminy uzupehnia si¢ poprzez podawanie napojow
owocowych 1 warzywnych. W sportach wytrzymalosciowych w okresie odnowy po
dlugo trwajacych zawodach najwazniejsze jest uzupetlienie zasobow weglowoda-
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nowych. Podaje si¢ zawodnikom odpowiednie mieszanki weglowodanowe, glukoze
1 odzywki weglowodanowe.

Czlowiek, ktory pracuje na czczo na pewno pracuje mniej wydajnie niz po zjedzeniu
$niadania. Taki fakt odnosi si¢ rowniez do sportu. Z punktu widzenia fizjologii i higieny
zywienia ciezki wysilek na czczo jest niedopuszczalny. Podczas snu organizm nie
przyjmuje jedzenia, a energie pobiera wtedy z zapasow, gdzie przeznacza jg na utrzymanie
procesow zyciowych i dlatego tez przed przystgpieniem do pracy powinno si¢ uzupehié te
zapasy. Najlepiej jest spozywac positek co najmniej 2h przed treningiem badz zawodami.
Na pewno taki positek powinien by¢ lekkostrawny. Gdy trening lub zawody przypadaja
na po potudnie wowczas positek powinien by¢ zjedzony 3-4h przed. Po zjedzeniu positku
z naturalnych produktéw spozywczych musi ming¢ wtasciwy czas przed przystapieniem
do cigzkiego wysitku fizycznego z przyczyn zachodzacych proceséw fizjologicznych
w organizmie. Jesli zawodnik zbyt wczesnie stanie do zawodoéw lub treningow, kiedy
pokarm zalega jeszcze w zoladku to bedzie wtedy dochodzi¢ do bdli i1 kolek. Z pelnym
zotadkiem nie powinno si¢ trenowac. Dobdr, liczba i jakos¢ positkéw w ciagu dnia zalezy
od pory treningdw lub zawodow. Jesli trening lub zawody przypadaja na przed potudnie
wowczas $niadanie powinno by¢ matobjetosciowe, wysokoenergetyczne i lekkostrawne.
Dotyczy to rowniez kolacji, ktora powinna by¢ spozyta co najmniej 2h przed snem. Gdy
treningi przypadaja kilka razy dziennie wowczas stosuje si¢ Sciste zasady racjonalnego
zywienia: podaje si¢ wigcej ilosci ptyndw i polptynne positki, ktore podczas godziny
opuszcza zotadek. Wzbogaca sig¢ takze organizm w rdzne odzywki i witaminy, a pelny
positek spozywa si¢ dopiero wieczorem. Na pewno korzystniejsze dla organizmu jest
spozywanie mniejszych objetosciowo positkow, a czesciej. Zbyt dlugie przerwy migdzy
positkami powoduja, ze poziom glukozy w organizmie spada. Dlatego biorgc pod uwage
te wzgledy w ciggu dnia powinno spozywac si¢ co najmniej 3 positki.

Warto podkresli¢, ze budowanie masy mig$niowej nie jest takim prostym zadaniem.
Czgsto wyglada to tak, ze osoby bedace na diecie wysokokalorycznej zbyt czgsto ¢wicza
1 przez to nie dajg tym samym swoim mig¢§niom szansy na regeneracj¢. Dlatego nalezy
zapewni¢ organizmowi odpowiednig ilo§¢ snu (7-8h dziennie). Taki czas da szans¢ do
naprawy mikrouszkodzen wywotanych na treningu sitowym. Istotng kwestig w czasie
treningdw jest wybdr wiasciwych sktadnikow spozywcezych, ktorych jako$¢ powinna
by¢ jak najlepsza.

NAJPOPULARNIEJSZE SUPLEMENTY DIETY DOSTEPNE W POLSCE

W Polsce w ostatnich latach obserwuje si¢ wzrost zainteresowania suplementami
diety. Wciaz przyrasta ich sprzedaz, jednak nalezy zwroci¢ uwage, ze nawet najlepsze
suplementy diety nie zastapig zdrowego jedzenia i ¢wiczen. Przede wszystkim
nalezy pamigtacé, ze wiele suplementéw diety mozna kupi¢ w aptece, lecz formalnie
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nie sg one lekami. Zgodnie z prawem suplementy diety sa zywnoscia i zawieraja
one sktadniki odzywcze, ktore wystepuja w wigkszym stezeniu i w skondensowa-
nej formie. Suplementy przybieraja posta¢ kapsulek, ampulek, proszkow, saszetek
i postaci ptynnych. Gtéwnym celem suplementacji jest uzupehienie diety, zwlaszcza
w przypadku wystepowania niedoboréw w organizmie.

Na rynku polskim istnieje wiele réznych producentow, ktorzy produkujg suplementy
diety. Jednym z najpopularniejszych producentow takich $rodkéw nalezy firma IHS
Technology. Tworzy ona suplementy inne niz wszystkie, bardzo skuteczne, o unikalnym
wygladzie, kompletne i glgboko przemys$lane. Produkty tej firmy powstajg po okiem
specjalistow pod kazdym wzgledem. Sam proces produkcji jest $ci§le kontrolowany
i przeprowadzany wedhlug najbardziej restrykcyjnych norm (Tab.4.). Produkty posiadaja
specjalistyczne certyfikaty jak:

*  GMP Dobra Praktyka Produkcyjna,

* System zarzadzania jakoscia,

+  HACCP,

»  Tested Lab — zbior regut i dziatan, ktore okreslajg warunki i czynnosci jakie musza
by¢ spetniane i kontrolowane na wszystkich etapach produkc;i,

* Doping Free — gwarancja nieuzywania podczas etapow produkcji zadnych
zabronionych substancji,

* Good Hygiene Pracitce GHP— gwarancja stale kontroli i weryfikacji jakosci,
a takze sktadu produktéw w laboratoriach.

Tab. 5 Zestawienie najpopularniejszych suplementéw diety na rynku Polskim

Nazwa suplementu Opis

ANABOLIC DREAM Kompleksowy $rodek, ktory jest przeznaczony dla
wszystkich ludzi, ktorzy uprawiaja jakas dziedzine
sportu i zyja aktywnie.

BCAA 2:1:1 IRON CAPS 300kaps +30 Uzupehienie diety dla sportowcow.

BCAAPLUS 400 g Stanowi uzupetnienie diety sportowcow.

BETA ENERGY Suplement, ktory jest przeznaczonym dla sportow-
cOw sportow sitowo-wytrzymalo$ciowych.

BURN SHAPE 120 kaps. Preparat, ktory wspomaga spalanie tkanki thuszczowe;.

CREAFIGHT 2.0 840 g. Stanowi idealng formulg po treningowa dla wszystkich

sportowcow, natomiast $cisle jest przeznaczony jest
przede wszystkim dla sportowcow dyscyplin sitowo-
-wytrzymalo$ciowych (sporty walki), wytrzymatoscio-
wych (gry zespotowe, kolarstwo, biegi dlugodystanso-
we) oraz sportow sitowych (kulturystyka i pokrewne).
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CREA PLUS IRON CAPS 400kaps + 100. | Srodek jest przeznaczony dla sportowcow sportow
wytrzymatosciowych i sportow sitowych.

GLUTAMINE 400 g. L-glutamina jest kwasem, ktdra dostarcza ograniczo-
ny azot niezbedny do syntezy bialek mig$niowych.

GOLD TEST 90 caps. Najbardziej zaawansowany polski produkt przezna-
czony dla kazdego mezczyzny powyzej 35 roku
Zycia uprawiajacego sport.

HIGHKICK 15 g. Produkt jest przeznaczony dla sportowcdw sportow
wytrzymato$ciowych, zwlaszcza dla sportowcow
uprawiajacych dyscypliny z zakresu sportow walki.

Zrodto: http://ironhorseseries.pl.

MATERIAL I METODY

Badanie zostalo przeprowadzone za pomocg kwestionariuszy ankiet anonimowych,
wsrod losowo wybranych osob, ktore uczeszczaja na sitownie FutureBody, mieszcza-
cej sie¢ w Kolobrzegu. Celem badan byto okreslenie jakie suplementy diety przyspie-
szaja proces wzrostu masy mig¢sniowej. Badanie zostato przeprowadzone za pomoca
kwestionariuszy ankiet anonimowych. Umozliwilo to zebranie niezbednych danych
na podstawie, ktorych zostaly opracowane wnioski. Ankieta byta zbudowana z 10
pytan, ktére skierowane zostaly do 0s6b ¢wiczacych na sitowni. Dwa pytania stanowity
informacje na temat plci i wieku, natomiast pozostate osiem pytan dotyczylo szczego-
lowych informacji na temat stosowania suplementoéw diety i ich wptywu na kondycje
fizyczng. Dobor proby miat charakter celowy. Niniejsze badanie zostalo przeprowa-
dzone w dniach 24.04.2018 r.-25.04.2018 r. W niniejszym badaniu uczestniczyta grupa
50 oso6b w tym byly kobiety i me¢zczyzni, ktorzy przychodzili do sitowni. W ankiecie
zawarto metryczke, w ktdrej poproszono o wpisanie plci, wieku i wykonywanego
zawodu.

ANALIZA WYNIKOW BADAN

Wsréd 50 badanych osob kobiet bylo 35, natomiast mezczyzn 15. W dniach,
kiedy przeprowadzano badanie kobiety wykazaly si¢ lepsza frekwencije co $wiadczy
o ich wiekszej aktywnosci fizycznej i duzym zaangazowaniu w treningi. Najwigkszy
przedziat wickowy stanowily osoby w wieku 30-40 lat, natomiast najmniej byto oséb
w wieku 50+. Okazuje sig, ze osoby miedzy 30-40 rokiem zaczynaja bardziej dbac
o swoje cialo i czgsciej korzystajg z sitowni (Ryc.2).
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Ryc. 2 Podziat ankietowanych na wiek
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Zrodlo: opracowanie wiasne

Posrod 50 ankietowanych 38 oséb uprawialo dyscypling sportu, a 17 stosowato
trening sitowy. Najmniej osob uprawiato trening sitowy + kardio i inny (Ryc. 3).

Ryc. 3 Rodzaj treningu
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Zrodto: opracowanie wiasne

Ponad potowa ankietowanych, czyli 68% stosowato suplementacjg, a 32% nie
przyjmowato zadnych produktow. Wsréd 50 ankietowanych 30 oséb zauwazyto od
momentu zastosowania suplementéw diety znaczna poprawe kondycji fizycznej
1 wzrost sity mig$niowej. Dwadzies$cia 0sob takich zmian nie potwierdzito. TrzydzieSci
0s0b odpowiedziato, ze zauwazyto znaczny spadek masy thuszczowej po zastosowaniu
suplementow diety (Ryc. 4).
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Ryc. 4 Spadek tkanki thuszczowej

Zrodto: opracowanie wiasne

Wzrost sity migsniowej i wigksze poczucie atrakcyjnosci zglosito 45 osob, natomiast
5 nie potwierdzilo takiego odczucia. Pigcdziesigciu ankietowanych potwierdzito, ze
atrakcyjny wyglad jest bardzo potrzebny w zyciu codziennym. Na pewno dzieki niemu
badane osoby czuly si¢ lepiej i miaty wigksza pewnos$¢ siebie (Ryc. 5).

Ryc. 5 Atrakcyjna sylwetka ciata, a pewno$c¢ siebie
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Zrodto: opracowanie wiasne

PODSUMOWANIE

Analizujac badanie dotyczace opinii stosowania suplementow diety i ich wplywu na
site migsniowa mozna wyodrebni¢ wnioski koncowe. Wérod 50 ankietowanych ponad
potowa z nich, czyli 68% stosu suplementacje. Wigkszo$¢ ankietowanych twierdzi,
ze zdrowe odzywianie jest mozliwe dzigki dostarczaniu organizmowi wiasciwych
sktadnikow zawartych w suplementach diety. Ankietowani stwierdzili, ze trening i dieta
przyczyniaja si¢ do poprawy sylwetki. Wsrdd 50 ankietowanych 30 0sob zauwazyto
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od momentu zastosowania suplementow diety znaczna poprawe kondycji fizycznej
1 wzrost sity migsniowej. Wigkszo$¢ ankietowanych stwierdzito, ze suplementy diety
powinny by¢ dobrze dobrane i odpowiednio dawkowane. Wszyscy potwierdzili,
ze atrakcyjny wyglad jest bardzo potrzebny w zyciu codziennym. Na pewno dzigki
niemu badani czuli si¢ lepiej i mieli wicksza pewnos$¢ siebie. Posrod 50 ankietowanych
najwigcej osob bo az 17 stosowalo trening sitowy. Najmniej osob uprawiato trening
sitowy +kardio lub inny. Najwigcej 0sob sposrod ankietowanych stosowato suplementy
diety redukujace tkanke thuszczowsa i wptywajace na sile migSniowa.

Suplementy diety to $rodki spozywcze, ktore sa przeznaczone dla profesjonalistow,
atakze dla 0s6b amatorsko uprawiajacych sport. Zawieraja one dawke wybranych sktadni-
kéw odzywezych jak np. koncentrat wysokiej jakosci biatka serwatkowego WPC Iub zestaw
aminokwasow egzogennych BCAA. Suplementy mogg wystepowacé w postaci proszku
do rozpuszczenia w wodzie, mleku, napoju roslinnym, soku badz kapsulek. Glownym
zadaniem suplementéw nie jest zastgpienie zwyktych produktow spozywczych, lecz ich
uzupetnienie. Przy duzych obcigzeniach treningowych normalna dieta moze po prostu
nie zaspokoi¢ zapotrzebowania organizmu i wowczas nalezy mu dostarczy¢ odpowied-
nich skfadnikéw odzywczych. Suplementacja powinna by¢ dobierana w zalezno$ci od
intensywnosci treningdw i ich celow. Osoba, ktéra pragnie pozby¢ si¢ tkanki thuszczowej
powinna siggna¢ po tzw. spalacze, natomiast jesli chce uczynic trening bardziej efektywny
i doda¢ sobie energii wowczas zastosuje srodki tzw. przedtreningéwki, czyli suplementy
stosowane przed treningiem. Sportowcy, ktorzy daza do budowy migsni i ich sity glownie
stosuja suplementy zawierajace biatko i kreatyne, a po wysitku gléwnie stosuja bcaa(a-
minokwasy rozgalezione) i glutamine. Suplementy powinny by¢ dostosowane do wieku,
masy ciata i ogdlnego stanu zdrowia. Suplementéw nie powinno si¢ kupowac na zapas.
Na rynku jest wiele suplementow diety. Najlepszym suplementem diety jest taki, ktory ma
przejrzysty sktad. Jednak deklarowany na etykiecie sktad nie zawsze odpowiada zawarto-
$ci i czesto producenci pisza o wlasciwosciach, ktorych produkty nie posiadaja. Wykorzy-
stanie suplementacji podczas budowania sity migsniowej jest nieco odmienne. Glownym
celem suplementacji jest stymulowanie hipertrofii sarkoplazmatycznej i stymulowanie
wzrostu sity miesniowej. Dobrze dobrana suplementacja powinna przyspieszy¢ procesu
adaptacyjne 1 wspomdc regeneracj¢ migsniowa w trakcie treningu.
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STYL ZYCIATJEGO JAKOSC U KOBIET PO 40 ROKU ZYCIA

Stowa kluczowe: jako$¢ zycia, aktywno$¢ fizyczna, styl zycia, zdrowie

Abstrakt:

Okreslanie stanu i jakosci zdrowia wybranej spotecznosci odbywa si¢ przy pomocy dwoch typow
wskaznikéw. Pierwszym z nich jest analiza statystyk medycznych, ktéra uwzglednia ilos¢ oséb
zainfekowanych dang choroba, a takze $rednig dtugos¢ ich zycia. Miernikiem stanu zdrowia kobiet
w badaniu byta samoocena i percepcja wlasnych mozliwosci przez kobiety. Oceng jakosci Zycia
poprzez pryzmat jego stylu w grupie kobiet powyzej czterdziestego roku zycia przedstawiono za
pomoca tabel oraz wykresow. Kobiety w wieku okotomenopauzalnym uprawiajace systematycznie,
co najmniej, rekreacyjny sport o wiele lepiej oceniaja jakos¢ swojego zycia, anizeli przed rozpocze-
ciem systematycznej aktywnosci fizyczne;.

Keywords: quality of life, physical activity, lifestyle, health.

Abstract:

Determining the state and quality of health of a selected community is done using two types of indica-
tors. The first is the analysis of medical statistics, which takes into account the number of people
infected with a given disease, as well as their average life expectancy. The measure of women’s
health in the study was self-assessment and perception of women’s own capabilities. The assessment
of the quality of life through the prism of his style in the group of women over forty was presented
using tables and graphs. Perimenopausal women who systematically practice at least recreational
sports assess their quality of life much better than before starting regular physical activity.

JAKOSC I STYL ZYCIA

Jako$¢ zycia, to szeroko pojeta definicja osobistego postrzegania wiasnego dobrego
samopoczucia i satysfakcji z prowadzonych przez siebie codziennych dziatan, ktéra wynika
z konfrontacji atrybutow zycia. Cytujac R. A. Kane ,(...) dla niektorych jest to pojecie
bardzo szerokie, znaczace prawie wszystko oprocz informacji o $mierci jednostki, dla
innych to jedynie pewne elementy zycia, jeszcze inni podkreslajg spoteczne i psycholo-
giczne aspekty jakosci zycia™'. Z kolei, wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO
— World Health Organization), zdrowie nie jest wylacznie brakiem choroby, lecz jest to
peten dobrostan — zaréwno fizyczny, jak i psychiczny?. Warto rowniez przytoczy¢ probe

' R.A. Kane: Koncepcja jakosci zycia 0sob z uposledzeniem umystowym w niektorych wspotcze-
snych ujeciach teoretycznych. A. Zawislak UMCS, Lublin 2006, s. 151.

2 Technical considerations and case definitions to improve surveillance for viral hepatitis; World
Health Organization 2016.
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ujednolicenia i zdefiniowania, przez Schippera®, jako$ci zycia. Wziat on pod uwage cztery
fundamentalne kwestie zdrowia czlowieka. Mianowicie: stan psychiczny, stan fizyczny
i sprawno$¢, warunki spoteczne i sytuacje ekonomiczng, doznania somatyczne, subiek-
tywna ocena wlasnego samopoczucia. Pojecia ,,styl zycia” w odniesieniu do zdrowia
po raz pierwszy, w 1974 roku, uzyt Marc Lalonde (Ryc. 1). Jako 6wczesny Minister
Zdrowia i Opieki Spolecznej Kanady podczas badan okreslit cztery grupy czynnikow
majacych wplyw na stan zdrowia. Wowczas ,,styl zycia” zajat wsrod nich niekwestio-
nowane pierwsze miejsce’. W dziedzinie nauk spotecznych niewiele zagadnien budzito
takie kontrowersje jak styl zycia i jego wptyw na zdrowie ludzkie. Styl zycia jest popular-
nym obiektem analiz Swiatowej Organizacji Zdrowia. Tak zwane pola Lalonda dotyczyty
wylacznie krajow noszacych miano ,,rozwinigtych” dzigki pokonaniu epidemii groznych
chorob. Model Lalonda niepodwazalnie stanowit punkt wyjscia do dalszych obserwacji.

Chcac ,,zaktualizowacé” na wspotczesne realia pracg Marca Lalonda, w roku 1994
Sadowski stworzyt nowy podziat czynnikow decydujacych o stanie zdrowia jednostki
lub zbiorowosci. Wysnute przez niego wnioski przedstawia rycina 2. Na jako$¢ zycia
wplywa okoto 50-cio procentowy rodzaj stylu zycia, czynniki srodowiskowe wahajace
sie w granicach 25-35%, bodzce biologiczne mieszczace si¢ w progach 10-15%, wptyw
opieki zdrowotnej i rozwoju medycyny — 10-20%°.

Ryc. 1 Pola zdrowotne Lalonda. Rok 1974

Styl #ycia  m Srodowisko fizyczne m Czynniki genetyczne  ® Opieka zdrowotna

Zrodto: M. J. Wysocki, M. Miller; Paradygmat Lalonde’a, Swiatowa Organizacja Zdrowia i nowe
zdrowie publiczne, Przeglqd Epidemiologiczny 2003,57;505-12

3 H .Schipper, J.Clinch J., Powell V.: Quality of life studies: definitions and conceptual isues. In:
Spilker B., ed.: Quality of life and pharmacoeconomics in clinical trials. Philadelphia, Lippincott-
-Raven, 1996: 11-24.

4 M. J. Wysocki, M. Miller: Paradygmat Lalonde’a, Swiatowa Organizacja Zdrowia i nowe zdrowie
publiczne, Przeglad Epidemiologiczny 2003;57;505-12.

5 Z. Sadowski.: Promocja zdrowia. Szansa i konieczno$¢. Prom. Zdrow. N. Spot. Med. 1994, 3-4,
15-35.
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Ryc. 2 Zaktualizowane przez Sadowskiego pola zdrowotne Lalonda. Rok 1994

| Styl 2ycia
Czynniki srodowas kowe
Czynniki biclogiczne

# Cpieka zdrowotna

Zrodto: Sadowski Z.: Promocja zdrowia. Szansa i koniecznosé. Prom. Zdrow. N. Spol. Med. 1994,
3-4, 15-35

Warto zauwazy¢, ze nowy podzial wplywow réznych dziedzin zycia na zdrowie skupit
uwage na coraz wickszym wplywie srodowiska. Analogicznie, czynniki biologiczne nie
mialy wtedy juz tak duzej ingerencji w zdrowie. Zmienne takie jak ple¢, wiek czy rasa,
wowczas oraz wspolczesnie nie byty brane pod uwage podczas badan wplywu stylu Zycia
na zdrowie. Dlatego tez owe koncepcje nie mogg by¢ uznawane za calkowicie wiarygod-
ne i przede wszystkim, uniwersalne. Sama terminologia ,,stylu Zycia” nieustannie ulega
drobnym zmianom, cho¢ do tej pory nie ma wsrod uczonych zgodnosci, co do jednolitej
definicji. Pojecia ,,styl zycia” nie nalezy myli¢ z ,,trybem Zycia”.

ROLA SYSTEMATYCZNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ W GRUPIE KOBIET
POWYZEJ 40 ROKU ZYCIA

Aktywnos$¢ fizyczna, obok umystowej, jest czynnikiem odpowiadajacym za utrzymanie
organizmu w odpowiednim zdrowiu i kondycji. Rekreacja jest forma aktywnosci fizyczne;j,
ktora podejmuje si¢ w celu osiagniecia radoscei, przyjemnosci oraz odprezenia bez nacisku
na sportowe osiagi czy konkurencje®. Rekreacja nie obejmuje obszaru obowigzkoéw zycia
zawodowego lub spotecznego. Ma stuzy¢ wylacznie rozrywce i samodoskonaleniu.

Stan psychiczny moze pogarsza¢ si¢ wprost proporcjonalnie do wieku kobiet.
W grupie kobiet w wieku od 40 r. Z. w gor¢ zmiany te $cile powigzane sa z okresem
okotomenopauzalnym. Zmiany hormonalne wowczas majace miejsce bezposrednio
przektadajg si¢ na reorganizacj¢ lub dezorganizacje gospodarki hormonalnej’. Jest to
czesto przyczyna obnizonej jakosci zycia, spadku poziomu zdrowia i zarazem znacznego
6

7 E.W. Freeman, M.D. Sammel, H. Lin, C.R. Gracia, G.W. Pien., D.B. Nelson, L. Sheng, Symptoms
associated with menopausal transition and reproductive hormones in midlife women. ,,Obstetrics
and gynecology”. 2 Pt 1 (110), s. 230-40, sierpien 2007.
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zanizenia samooceny. Te czynniki z kolei majg swoj skutek w zaprzestaniu systematycznej
aktywnosci fizycznej, a w dalej idacej konsekwencji powodujg Zycie na nizszym poziomie
po zakonczeniu klimakterium. Wptyw aktywnosci fizycznej na organizm to poprawa
wydolnosci organizmu, zmiana sktadu ciata na bardziej optymalny, zwigkszenie mobilno-
$ci stawow, wzmocnienie uktadu odporno$ciowego oraz zwiekszenie gestosci kosci®.

Zmiany te uwidaczniajg si¢ nie tylko w lepszej biomechanicznej kondycji organizmu,
ale takze w bezposrednim funkcjonowaniu ciala na poziomie komérkowym. Srodowisko
reakcji zachodzacych w ciele cztowieka zmienia si¢ dzigki ¢wiczeniom fizycznym na
bardziej optymalne, dzigki czemu cieszymy si¢ lepszym funkcjonowaniem organizmu
na kazdej plaszczyznie.

RODZAJE TRENINGOW FIZYCZNYCH

Trening ogoélnorozwojowy w swojej koncepcji zaklada angaz wszystkich grup
migsniowych podczas jednej sesji treningowej. Dominujg w nim éwiczenia ztozone,
wielostawowe. Trening ogdlnorozwojowy jest uznawany za najlepsza forme rekreacji
fizycznej ze wzglgdu na charakterystyczny, rownomierny rozktad uwagi na poszczego6l-
ne partie ciala i metody treningowe. Prawidtowy rozwdj cech motorycznych podczas
realizacji planu ¢wiczen ogdlnorozwojowych powinien by¢ na tyle powolny, aby mogt
by¢ caly czas staly, rowny. Po dlugiej abstynencji od ¢wiczen i wykonywania np.
pracy siedzacej, cze$¢ grup miesniowych bedzie bardziej przykurczona, co mogloby
skutkowaé nieprawidtowa technikg ¢wiczen, badz nawet kontuzjami. Po analizie
przypadku, nalezy skupi¢ uwage na eliminacji wszelkich dysproporcji ciata. W grupie
kobiet powyzej czterdziestego roku zycia, kiedy ciato powoli zaczyna zatraca¢ gibkos¢,
elastyczno$¢ 1 odporno$¢ na drobne uszkodzenia, trening ogoélnorozwojowy jest
szczegodlnym elementem aktywnosci fizycznej®. Poniekad, kobiety w tym wieku wracaja
po latach bezruchu do ¢wiczen celem redukcji masy ciala. Wowczas bardzo istotna jest
opieka trenera, rehabilitanta lub fizjoterapeuty, aby pokierowa¢ kobiete w odpowiednia
strong i stopniowo dawkowac trudno$¢ treningow.

Trening obcigzeniowy czesto budzi obawy kobiet, przez co wybierajag one maszyny
aerobowe i to na nich spegdzaja wigkszos¢ czasu w fitness klubie. Gtownym argumen-
tem uzywanym przeciwko treningowi sitowemu jest lek przed nabraniem meskich rysow
sylwetki. Strach ten jest kompletnie nieuzasadniony, bowiem o kobiecych ksztattach
decyduja hormony zZenskie, ktore w naturalnych warunkach nie dopuszcza do rozwoju
cech meskich u pan (nalezy koniecznie pamietal, iz zarys budowy charakterystyczny
dla danej pici jest Ill-rzgdng cecha piciows, ma wiec podloze genetyczne i hormonal-
ne). Walczac z powyzszym mitem, czgsto brakuje czasu na wskazanie licznych zalet

8 Wit B.: Ukiad odpornosciowy czlowieka a wysitek fizyczny, Sport Wyczynowy 1994, 3-4,351-352.
® Z. Ostrowska, Menopauza, otylos¢ a stan koscca, Postepy Hig. Med. Dosw., 2009; 63: 39-46.
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treningu oporowego. Po pierwsze, trening z cigzarami zmusza do pracy zdecydowanie
wicksze ilosci grup migéniowych anizeli wysilek aerobowy, przez co wydatek energe-
tyczny w jednej jednostce treningowej bedzie wiekszy, co przetozy si¢ na wigksza ilos¢
spalonych kilokalorii oraz podwyzszenie tempa metabolizmu. Co wigcej, kazdy dodatkowy
kilogram migéni dodaje do dobowego spoczynkowego wydatku energetycznego prawie
100 kilokalorii, co oznacza, ze majac wigcej tkanki migsniowej, mozemy pozwoli¢ sobie
na spozywanie wigkszych ilosci kalorii, z ktorych energia zostanie wykorzystana do jej
pracy. Kolejna zaleta treningu sitowego jest nicoceniony wptyw na sylwetke. Jedrne ciato
uzyska¢ mozemy tylko poprzez zbudowanie tkanki mig§niowe;j, ktorej rozrost regulowa-
ny hormonami kobiecymi da efekt w postaci smuktej, kobiecej figury. Dla przyktadu —
rozbudowane mig$nie naramienne optycznie wyszczupla sylwetke w talii.

Nalezy rowniez wspomnie¢ o zdrowotnym aspekcie treningu sitowego. Przeciwdzia-
fa on osteoporozie, wzmacnia migsnie stabilizujgce i $ciggna, ktore w zyciu codziennym
chronig przed urazami stawowymi, a takze rozbudowuje migsnie gorsetu szkieletowego
(tzw. core), ktore odcigzaja kregostup'’.

Trening wydolnosciowy moze by¢ rozpatrywany dwojako: jako klasyczny trening
kardio, podczas ktdrego utrzymujemy tetno w okolicach 70% pulsu maksymalnego,
jak i jako interwaly, szczegdlnie popularne ostatnio jako skuteczniejsza forma walki
z tkankg thuszczowsg. Odnoszac si¢ do pierwotnej koncepcji treningu wydolnosciowego,
poprawia on naszg kondycje poprzez zwigkszenie wydolnosci oddechowej, krazenio-
wej oraz wytrzymatos$ci miesni. Po ok. 30 minutach takiego wysitku, nasz organizm
zaczyna czerpac energie z kwasow thuszczowych, ktore sa uwalniane z tkanki thuszczo-
wej, a wiec przyczynia si¢ do jej utraty. HIIT, z angielskiego High Intensity Interval
Training'!, opiera si¢ z kolei na powolnym tempie, w trakcie ktorego puls powinien
oscylowac wokot 50% tetna maksymalnego, przerywany kilkudziesigciosekundowymi
zrywami, podczas ktorych maksymalnie zwigkszamy tempo pracy. Ta metoda treningu
wydolnosciowego jest bardziej skuteczna w walce z tkanka thuszczowa, poniewaz poza
czerpaniem energii z uwalnianych kwaséw tluszczowych, przyspiesza tez metabo-
lizm, nawet na 48 godzin po takim wysitku. Jest ona jednak bardziej obcigzajaca dla
organizmu, przez co nie jest zalecana dla poczatkujacych. U o0sob czesto trenujacych
problemem staje si¢ z kolei utrudnianie przez interwaty regeneracji powysitkowe;j.

ODZYWIANIE, DIETA I SUPLEMENTACJA
Do utrzymania proceséw zyciowych ludzkiego organizmu niezbgdne jest utrzyma-
nie rownowagi kwasowo-zasadowej plynow ustrojowych. Nawet niewielkie zawahania

10 T. Stefaniak, K. Witkowski, M. Burdzielowska, R. Warzecha, Wphyw treningu sitowego na poziom
sprawnosci psychomotorycznej osob w podeszlym wieku, AWF Wroclaw.

" KiF nr 4/2016 ,,interwaly i acroby” str. 44-46.
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niniejszej rownowagi mogg prowadzi¢ do znaczacych konsekwencji w postaci zaburzen
funkcjonowania narzagdéw. Aby uchroni¢ organizm przed ewentualnymi uszkodzeniami
automatycznie uruchamiane sg systemy obronne. W pi§miennictwie mowi sie, ze sg to
bufory lub ttumiki'?. Zahamowujg one dalsze zakwaszanie organizmu, niwelujg szkody,
a takze przywracaja potrzebng rownowage. Wiele sktadnikoéw codziennej diety Polek
i Polakow jest bogatych w produkty, ktore podczas zachodzacych w organizmie reakcji,
rozktadaja si¢ dajac produkty o zakwaszajacym charakterze. Wiedza na ten temat dopiero
zaczyna by¢ rozpowszechniana, jednak tempo edukacji nie jest proporcjonalne do narasta-
jacej mody na szczuply sylwetke. Moze nie wydawac si¢ to skorelowane, aczkolwiek aby
zauwazy¢ zwigzek migdzy odchudzaniem a zakwaszeniem organizmu nalezy wymieni¢
kilka popularnych sktadnikow diet jakimi sa m.in.: mig¢so, jaja, nabial. Nieumiejet-
ne stosowanie produktéw pod wzgledem ich odczynu chemicznego i kwasotworczosci
moze zosta¢ spotggowane wysitkiem fizycznym. Przyczyna jest, powstajacy w migéniach
podczas fermentacji mlekowej, kwas mlekowy. Utrzymujacy si¢ dtuzej stan obecnosci
kwasu mlekowego w mies$niach prowadzi do objawoéw zmeczenia nieustepujacych nawet
podczas odpoczynku, dolegliwosci zwigzanych z bolami glowy, jak rowniez do uczucia
rozdraznienia. Sposob odzywiania jest podstawowa sktadowg stylu zycia. Nieodpowied-
nia kompozycja positkow, a czesto jej brak i duza rola przypadku, bezposrednio przektada
si¢ na zdrowie, a takze sylwetke. Do najpowazniejszych konsekwencji miedzy innymi
zatruwania organizmu tak zwanym ,,$§mieciowym jedzeniem”, dlugotrwatego utrzymy-
wania podwyzszonej racji zywieniowej 1 podazy kalorycznej, badz niedbania o jako$¢
sktadnikéw naleza': choroby uktadu krazenia, nowotwory jelita grubego oraz zotadka,
schorzenia uktadu kostnego, choroby nowotworowe u mezczyzn i kobiet, nadmierna
masa ciala, czgsto podawana jako przyczyna w/w jednostek chorobowych.

Okres przekwitania kobiet, podobnie jak dojrzewanie, to czas nagtych wahan hormonal-
nych. Zrédta podaja, ze klimakterium rozpoczyna sie w rok po ustaniu krwawien miesiecz-
nych'. Wowczas produkcja hormonow piciowych diametralnie spada, przyczyniajac sie
poniekad do przybierania na wadze. Nawyki i preferencje dietetyczne kobiet po 40. roku
zycia coraz czgsciej majg na celu redukcje ich masy ciala lub utrzymanie jej na odpowied-
nim, statym poziomie. Procesy metaboliczne z wiekiem spowalniaja, a okres po menopau-
zalny sprzyja wzrostowi apetytu. Bez zmiany dotychczasowych nawykow zywieniowych
cialo wiotczeje, a energii coraz bardziej ubywa. Jednakze w przewazajacej ilosci przypad-
kow klimakterium jest swoista wymowka, przyzwoleniem na spozywanie zwickszo-
nych porcji pozywienia. Nieumiejetne postgpowanie zywieniowe podczas odchudzania

12 W. Sidarowicz, Zawistowska Z., Zywienie sportowca i turysty, Panstwowy Zaklad Wydawnictw
Lekarskich; Warszawa 1962; 60-62.

13 Diety Polakow, Komunikat z badan CBOS; Warszawa, sierpien 2014, ISSN 2353-5822.
4 F. Dubert, R. Kozik, Biologia na czasie 2, Nowa Era; Rok 2013, s. 361.
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w okresie klimakterium moze doprowadzi¢ do braku najpotrzebniejszych substancji
pokarmowych oraz do nasilenia objawdw neurowegetatywnych oraz predkosci starzenia.
Sktad pozywienia niezgodny z zasadami zdrowego odzywiania prowadzi do zapadania
na szereg schorzen nowotworowych, a takze metabolicznych. Nierzadko drastyczne
ograniczenie racji zywieniowych to jedyna, znana kobietom, metoda na pozbycie si¢
kilogramow. Osoby, ktore przez lata cieszyty si¢ zgrabng figura oraz sprawnym metabo-
lizmem, w okresie wczesnego klimakterium, zaczynajac zauwaza¢ zmiany w swoim ciele,
rezygnuja z pozywienia w znacznej ilosci. W stu procentach przypadkow, radykalne diety,
badz nawet glodowki, skutkujg odwrotnymi, w stosunku do zamierzonych, efektami oraz
w wiekszo$ci, powaznym rozstrojem organizmu. Spora czgs¢ polskiego spoleczenstwa
nie ma podstawowej $wiadomosci funkcjonowania proceséw metabolicznych!®. Niska
swiadomo$¢ przeklada si¢ na powielanie od lat tych samych bleddéw na talerzu statystycz-
nego Polaka, takich jak zbyt duze ilosci ttuszczéw nasyconych i trans, niskie spozycie
warzyw, duza ilo$¢ produktoéw przetworzonych.

W procesach zapobiegania lub ewentualnego, dalszego przywracania pelnego
zdrowia, zaleca si¢ tak zwany ,,monitoring zywieniowy”. Polega on na rozpisaniu diety
biorac pod uwagg nie tylko cel danej osoby, ale tez wymagania i ograniczenia zywieniowe
wynikajace z jego uwarunkowan zdrowotnych. Kolejne kroki polegaja na wprowadzaniu
zmian w jadlospisie adekwatnych do zmian w funkcjonowaniu organizmu. Niezbednym
dodatkiem do monitoringu Zywieniowego sa regularne badania (gtéwnie krwi i moczu),
ktore daja pelny, obiektywny poglad na zdrowie i funkcjonowanie danej osoby.

Dietetycy proponuja réwniez podwyzszenie udzialu NNKT (kwaséw thuszczowych
nienasyconych) w diecie. Wielonienasycone kwasy tluszczowe majace dlugotancu-
chowe struktury, ktére s3 wbudowane w wysokoenergetyczne produkty, sg niezwykle
wartosciowym skladnikiem bton biologicznych organizmu, a takze elementem budulco-
wym centralnego uktadu nerwowego. Narzad wzroku potrzebuje wielonienasyconych
kwasow thuszczowych do prawidlowego funkcjonowania. Zapobiegaja one pogorszeniu
wzroku nastepujacego z czasem. Nie bez znaczenia sg takze dla uktadu krazenia, bowiem
regulujg produkcje eikozanoidéw. Maja réwniez zbawienny, ochronny wplyw na poprawe
pamieci, wiedze i co bardzo wazne, namnazanie si¢ komorek nowotworowych'¢. Ryzyko
otylosci i cukrzycy w okresie okotomenopauzalnym wzrasta wraz z wiekiem. Do tej pory
nie ma jednoznacznych dowodoéw, na to, ze menopauza bezposrednio wptywa na zachoro-
wania na te choroby. Posrednio ma ona swoj udziat w tym zjawisku. W krajach Dalekiego
Wschodu mozna zauwazy¢ widocznie wigksze spozycie ryb. Oprocz tego w codziennej
diecie obecne sg przetwory z mleka sojowego, tofu, migsa i ziarna sojowego. Ostatnie
z nich jest bowiem bogatym zrédlem biatka. Sposréd innych roslin wyrdznia je zawartosé

15 Zachowania zywieniowe Polakéw, Komunikat z badan CBOS; Warszawa, sierpien 2014.
16 Zywno$¢. Nauka. Technologia. Jako 2005, 3 (44), 23-35.
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steroli roslinnych'’, lecytyny i enzyméw, a takze izoflawonow, ktore zostaty uznane za
biologicznie aktywny sktadnik diety. Idgc tym tropem, mozna doszukiwac si¢ zbawienne-
go wplywu wymienionych sktadnikéw na zdrowie i §wiezy wyglad.

SUPLEMENTY DIETY

Zuwagina fakt, ze kobiety uczgszczajace do klubow fitness po 40 roku zycia przewaz-
nie nie uprawiajg sportu wyczynowo, czes¢ z nich potrzebuje podstawowej suplemen-
tacji. Fundamentalnym suplementem uwzglednianym w codziennej diecie powinien
by¢ kompleks witamin i mineratow. Wyjatowienie jedzenia w XXI wieku powoduje, Ze
zapewnienie pelnego zapotrzebowania na te sktadniki jest niezwykle trudne, nawet przy
spozywaniu duzych ilosci owocoéw i warzyw w ciagu dnia. Co wiecej, zbyt duze ilosci
owocow jedzonych w celu uzupetienia brakdw witamin, mogg spowodowaé nadmiar
fruktozy w naszej diecie. Dlatego warto codziennie przyjmowac suplement zawierajacy
calodzienne zapotrzebowanie na witaminy oraz mineraty, dostosowany do pitci i wieku.
W zaleznosci od zapotrzebowan wynikajacych z indywidualnych probleméw (np.
niedoborow ktorego$ ze pierwiastkow), mozna tez stosowaé suplementy uzupehiajace
niedobor wytacznie brakujacej substancji, co bedzie si¢ wigzato z przyjmowaniem jej
w ilosciach wigkszych, niz zalecane dzienne spozycie.

Suplementem, ktorego stosowanie rowniez warto rozwazy¢, jest biatko (dostepne
w trzech najpopularniejszych formach; WPC — koncentrat biatka serwatki, WPI — izolat
biatka serwatki oraz WPH — hydrolizat biatka serwatki). Z racji tego, ze biatko syntetycz-
ne nie jest rownie biodostepne dla organizmu, co proteiny pochodzace ze zrédet natural-
nych, odzywke takg mozemy traktowac jedynie jako uzupetnienie brakéw w diecie, a nie
substytut positku. Dla pan majacych problem z kontrolg apetytu mozna zaproponowac
kazeing — jest to biatko wolno przyswajalne, przez co daje dlugotrwale uczucie sytosci.
Dosy¢ czesto panie siggaja rowniez po L-karnityne'®. Jest to suplement bezpieczny,
poniewaz L-karnityna jest naturalnie wystepujacym aminokwasem w tkance zwierze-
cej. Uzywany jest do wspomagania w walce z nadmiarem tkanki tluszczowej, poprzez
zwigkszenie potencjatu mitochondridow do spalania thuszczu (I-karnityna transportu-
je kwasy tluszczowe). Jest to skuteczny i tagodny spalacz tluszczu, ktory moze byé
bezpiecznie stosowany u kobiet koniczacych okres redukcji thuszezu. Co wiecej, innym,
rowniez waznym dla pan efektem stosowania l-karnityny jest opoznienie procesow
starzenia si¢, ale efekt ten jest na tyle znikomy, Ze nie powinien by¢ punktem wyjscia
do stalej suplementacji L-karnityna. Przy okazji suplementacji, warto wspomnie¢
o naturalnym specyfiku, ktory moze by¢ stosowany jako odzywka przed treningo-

17 A. Kope¢, E. Nowacka, E. Piatkowska, T. Leszczynska. Charakterystyka i prozdrowotne wiasci-
wosci steroli roslinnych. Zywno$¢. Nauka. Technologia. Jako$¢” s. 5-14, 2011.

18 H. Czeczot, D. Scibior, Rola L-karnityny w przemianach, zywieniu i terapii, Katedra i Zaktad
Biochemii, Akademii Medycznej w Warszawie; Postepy Hig Med Dosw, 2005; 59: 9-19.
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wa, jakim jest kawa, a konkretnie zawarta w niej kofeina'®. Daje ona efekt pobudze-
nia (w wyniku dziatania antagonistycznego do receptorow adenozynowych), przez co
mozemy wykona¢ bardziej intensywny trening. Dodatkowo jest stosunkowo bezpiecz-
na dla organizmu. Co wigcej, wykazuje tez dziatanie lipogeniczne (przyspiesza metabo-
lizm kwasow thuszczowych), co jest pomocne w walce z nadmiarem tkanki thuszczo-
wej. Mozna nawet znalez¢ zrodta, zwlaszcza w intrenecie, ktore nazywaja kortyzol
,,hormonem otytosci”?. Jest to wyrazenie troch¢ na wyrost, bowiem Kortyzol, szczegol-
nie ten z wyrzutu po treningowego, moze mie¢ pozytywny wpltyw na nasz organizm,
jednak w ujeciu ogolnym i dtugotrwatym prawda jest, ze przyczynia si¢ do pogorszenia
proporcji sktadu ciata.

UZYWKI I NALOGI

Uzaleznienia stanowig powazny problem w drodze przemian prowadzacych do
kompletnego, zdrowego stylu zycia. O ile do zmienienia nawykow zywieniowych
potrzeba samozaparcia, to aby uwolni¢ si¢ od substancji psychoaktywnych, nierzadko
musimy stoczy¢ walke z nasza psychika.

Papierosy, ze wzgledu na op6znione wystepowanie skutkdw ubocznych, sg czgsto
bagatelizowane jako naldg. Do codziennego palenia papieroséw przyznaje si¢ ok. 24%
kobiet po 40 roku zycia. Liczba ta znaczaco ro$nie u pan po przekroczeniu 50 roku
zycia, wtedy to statystyki wskazuja na 29% regularnych palaczy?'. Wbrew pozorom,
negatywne efekty palenia papierosow nie ujawniaja si¢ tylko po wielu latach w proble-
mach zdrowotnych (z nowotworami na czele), ale tez w codziennym funkcjonowaniu.
Po pierwsze, nikotyna ostabia uktad immunologiczny, co jest widoczne bezposrednie
na skérze w postaci wysypek na twarzy, glowie i ramionach oraz owrzodzen w jamie
ustnej?. Co istotne dla kobiet trenujacych, palenie prowadzi do rozedmy ptuc, ktora
istotnie ogranicza wydolnos¢ oddechowa, a przez to mozliwosci treningowe. Nalezy
tez wspomnie¢ o wdychanym wraz z dymem tytoniowym tlenkiem wegla, ktory wiaze
si¢ w krwi tatwiej niz tlen, przez co ogranicza jego transport, negatywnie wplywajac
na wydolno$¢ organizmu. Wdychanie dymu tytoniowego bezposrednio wplywa na
absorpcje tlenu w ptucach, co skutkuje drastycznym spadkiem zdolno$ci wysitkowych
oraz wydolnos$ciowych. W jednym papierosie znajduje si¢ ok. 4 tys. zwigzkdéw chemicz-
nych (w tym 40 kancerogennych), ktdre obnizaja apetyt, poziom energii i sprawnosc¢
0g0blng organizmu.

19 R. Wierzejska; Kofeina — powszechny sktadnik diety i jej wphyw na zdrowie. Roczniki Panstwowe-
go Zakladu Higieny 2012, 63, Nr 2, 141-147.

2 1, Ciedlinska, Niewidzialny zabdjca — Wysokie obcasy 28.09.13; M. Jakubczak.

21 Raport z ogdlnopolskiego badania ankietowego na temat postaw wobec palenia tytoniu, TNS
Polska dla Gléwnego Inspektoratu Sanitarnego, Warszawa 2013.

22 ], Zielinski, Obcigzenia wynikajgce z palenia tytoniu, Instytut Gruzlicy i Chordb Phuc.
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Pomimo, Ze kobiety pija statystycznie mniej od me¢zczyzn, to caty czas liczba
abstynentow alkoholowych wsrdd pan jest nizsza od $redniej europejskiej® . Patrzac
przez pryzmat aktywnosci fizycznej, alkohol powoduje ottuszczanie si¢ organizmu®.
Nalezy tez wspomnie¢ o efektach zatrucia alkoholowego. Popularny kac znacznie
obniza sprawno$¢ organizmu na dzien po spozyciu napojow wyskokowych, co ma
negatywny wplyw na tak wazng dla systematyke treningu. Alkohol silnie wptywa na
wydolno$¢ tlenowg organizmu?,

MATERIAL I METODY

Celem badan byta analiza wptywu stylu zycia na jego jakos¢ kobiet po 40 roku zycia
na podstawie badania opartego na kwestionariuszu ankietowym. Respondentki zostaty
wybrane losowo, a badaniu ankietowemu poddaty si¢ dobrowolnie. W badaniu wzigto
udziat 40 kobiet w wieku przekraczajacym 40 lat. Kazda z nich regularnie uczg¢szcza na
sitownig¢ FutureBody, mieszczacej si¢ przy ul. Basztowej 1a w Kotobrzegu. Sredni wiek
kobiet szacowal sie w granicach 40-50 lat. W grupie kobiet wystgpowato duze zr6zni-
cowanie zawodowe, jednak delikatnie przewazaly osoby z wykonywang pracg siedzaca
nad tymi, ktore nie pracowaly, badz na co dzieh pracowaty fizycznie. Zastosowano
ankiete autorska skladajaca si¢ z dwudziestu pytan. W pytaniach wzigto pod uwage
wiek, tryb zycia (w tym rodzaj wykonywanej pracy), a takze aktywnos¢ fizyczng oraz
samopoczucie kobiet.

WYNIKI BADAN

Oceng jakosci zycia poprzez pryzmat jego stylu w grupie kobiet powyzej czterdzie-
stego roku zycia przedstawiono za pomocg tabel oraz wykreséw. Kobiety w wieku
okotomenopauzalnym uprawiajace systematycznie, co najmniej, rekreacyjny sport
o wiele lepiej oceniaja jako$¢ swojego zycia, anizeli przed rozpoczeciem systema-
tycznej aktywnosci fizycznej. Respondentki w zdecydowanej wigkszosci odpowiedzi
twierdzity, ze aktywnos¢ fizyczna pozytywnie wplywa na jako$¢ ich zycia.

W charakterystyce ze wzgledu na wiek z analizy wynika, ze wsrodd respondentek
dominowaty kobiety w przedziale wiekowym 40-50 lat (ponad potowa). Mniej byto pan
w wieku 50-60 lat. Stanowily one 30% wszystkich badanych. Natomiast najmniej liczng
grupa byly kobiety po 60 roku zycia (18%) (Tab. 1)

B Pijemy coraz wiecej. Zwlaszcza piwa i wodki. Po alkohol coraz czesciej siegajg miodzi i kobiety.
Gazeta Wroclawska sierpien 2013.

2#T. Zajaczkowski, , et. al. Artykut opublikowany w Urologii Polskiej 1992/45/2.

3 1. Hindmarch, Kerr J.S., Sherwood N., The effects of alcohol and other drugs on psychomotor
performance and cognitive function. Alcohol and Alcoholism, 1991, 26, 71-7.

138



Tab. 1 Udziat grup wiekowych w przebadanej grupie kobiet

Zestawienie procentowe Tlos¢ [n] Procent odpowiedzi [%]
Kobiety w wieku 40-50 lat 21 kobiet 53%
Kobiety w wieku 50-60 lat 12 kobiet 30%
Kobiety w wieku pow. 60 lat 7 kobiet 18%
Lacznie 40 kobiet 100%

Zrodlo: opracowanie wiasne

Moda 1

Mediana 1

Srednia arytmetyczna 1,65

Odchylenie standardowe 0,65

Zakres wartoSci 1 (kobiety w wieku 40-50 lat), 2 (kobiety w wieku

50-60 lat), 3 (kobiety w wieku pow. 60 lat)

W charakterystyka respondentek ze wzgledu na wyksztalcenie z analizy wynika,
iz zdecydowana wigkszo$¢ (niespetna 60 procent) kobiet bioracych udziat w badaniu
posiada wyksztafcenie $rednie. Zaledwie 13% to panie z podstawowym wyksztalce-
niem, natomiast pozostate 30% to kobiety z wyksztalceniem wyzszym (Tab. 2).

Tab. 2 Wyksztalcenie kobiet, ktore wzigly udziat w badaniu

Zestawienie procentowe Tlos¢ [n] Procent odpowiedzi [%]
Wyksztalcenie podstawowe 5 kobiet 13%
Wyksztalcenie Srednie 23 kobiety 57%
Wyksztalcenie wyzsze 12 kobiet 30%

Lacznie 40 kobiet 100%

Zrodlo: opracowanie wiasne

Moda 2
Mediana 2
Srednia arytmetyczna 2,175

Odchylenie standardowe 0,175
Zakres wartosci 1 (wyksztalcenie podstawowe), 2 (wyksztalcenie $rednie), 3
(wyksztalcenie wyzsze)

Przewazajaca ilo$¢ kobiet biorgcych udziat w badaniu ankietowym jest aktywna
zawodowo. Ta grupa obejmuje 72% wszystkich pan. Reszta (28%) to kobiety niepracu-

jace (Tab. 3).
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Tab. 3 Aktywnos$¢ zawodowa

Zestawienie procentowe Io$¢ [n] Procent odpowiedzi [%o]
Osoby aktywne zawodowo 29 kobiet 73%
Brak aktywnos$ci zawodowej 11 kobiet 27%
Lacznie 40 kobiet 100%

Zrodto: opracowanie wiasne

Moda 1
Mediana 1
Srednia arytmetyczna 1,275

Odchylenie standardowe 0,275
Zakres wartoSci 1 (osoby aktywne zawodowo), 2 (brak aktywnosci zawodowej)

Zroznicowanie wsrdod rodzaju wykonywanej przez ankietowane kobiety pracy

rozktada si¢ mniej wigcej rownomiernie. 43% pan jest aktywna zawodowo 1 wykonuje
na co dzien prace umystowg. 11 kobiet, czyli 27% wykonuje prace fizyczng. Pozostale
12 kobiet jest zawodowo nieaktywnych (Tab. 4).

Tab. 4 Praca wykonywana przez ankietowane kobiety

Zestawienie procentowe Ilos¢ [n] Procent odpowiedzi [%o]
Przewazajaca praca umyslowa 17 kobiet 43%
Przewazajaca praca fizyczna 11 kobiet 27%

Brak aktywnosci zawodowej 12 kobiet 30%
Lacznie 40 kobiet 100%

Zrodto: opracowanie wiasne

Moda 1

Mediana 2

Srednia arytmetyczna 1,875

Odchylenie standardowe 0,875

Zakres warto$ci 1 (przewazajaca praca umystowa), 2 (przewazajaca praca

fizyczna), 3 (brak aktywnosci zawodowej)

Doktadnie potowa respondentek odpowiedziata, ze dotykaja ja dolegliwosci

chorobowe. Druga polowa zaznaczyta, ze jest zdrowa (Tab. 5).
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Tab. 5 Wystgpowanie dolegliwosci chorobowych u ankietowanych kobiet

Zestawienie procentowe Tl0$¢ [n] Procent odpowiedzi [%o]
Wystepowanie dolegliwos$ci chorobowych 20 kobiet 50%
Brak dolegliwosci chorobowych 20 kobiet 50%
Lacznie 40 kobiet 100%

Zrodto: opracowanie wiasne

Moda

Mediana

Srednia arytmetyczna
Odchylenie standardowe

1,5
1,5
1,5
0,5

Zakres wartosci 1 (wystgpowanie dolegliwosci chorobowych), 2 (brak dolegli-

wosci chorobowych)

Z badania ankietowego jasno wynika, iz najwazniejszym czynnikiem wplywaja-
cym na jakos$¢ zycia jest higieniczny tryb jego tryb (rezim). Az 23 osoby zaznaczyty
te odpowiedz. Najmniej odpowiedzi zyskato niepalenie papierosow oraz ograniczone

spozycie alkoholu (Ryc. 3).

Ryc. 3 Sktadowe stylu zycia wedtug respondentek
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w

higieniczny tryb Zzycia

Zrodto: opracowanie wiasne

niepalenie papierosdw

zréwnowazona dieta odpowiednio diugi sen ograniczone spozycie alkoholu

15I I I I I
0 I I

regulame badanie sig

uprawianie sportu

Na pytanie o ocen¢ wptywu aktywnosci fizycznej na utrzymanie zdrowia i dobrego
samopoczucia az potowa respondentek zaznaczyta odpowiedz ,,bardzo duzy”. Zaledwie
3 panie mniej odpowiedziaty, ze aktywnos¢ fizyczna wptywa na zdrowie w duzym
stopniu. Reszta (tj. 7%) ocenita wplyw ¢wiczen ruchowych na zdrowie i samopoczucie

na maty lub $redni Tab. 6).
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Tab. 6 Wplyw aktywnosci fizycznej na utrzymanie zdrowia i dobrego samopoczucia

Zestawienie procentowe Io$¢ [n] Procent odpowiedzi [%o]
Maly wplyw akt. fiz. 1 kobieta 3%
Sredni wplyw akt. fiz. 2 kobiety 5%
Duzy wplyw akt. fiz. 17 kobiet 43%
Bardzo duzy wplyw akt. fiz. 20 kobiet 50%
Lacznie 40 kobiet 100%

Zrodto: opracowanie wiasne

Moda

Mediana

Srednia arytmetyczna
Odchylenie standardowe

4
3,5
34
0,6

Zakres wartosci 1 (maty wptyw akt. fiz.), 2 (Sredni wptyw akt. fiz.), 3 (duzy
wplyw akt. fiz.), 4 (bardzo duzy wplyw akt. fiz.).

W grupie czterdziestu badanych kobiet odpowiedzi na pytanie o aktywnos¢ fizyczna
przed dotaczeniem do klubu fitness roztozyly si¢ niemalze po potowie. 23 (1).58%)
z nich nie uprawiato regularnie sportu zanim rozpoczeto ¢wiczenia w klubie fitness

(Tab.7).
Tab. 7 Aktywno$¢ fizyczna przed rozpoczgciem zaje¢ w klubie fitness
Zestawienie procentowe 1lo$¢ [n] | Procent odpowiedzi [%]
?ktywnoéé fizyczna przed dolaczeniem do klubu 17 kobiet 43%
itness
Brak aktywnos$ci fizycznej przed dolaczeniem do 23 kobie 58%
klubu fitness ty ’
Lacznie 40 kobiet 100%

Zrodto: opracowanie wiasne

Moda

Mediana

Srednia arytmetyczna
Odchylenie standardowe

2
2
1,575
0,76

Zakres wartoSci 1 (aktywnos¢ fizyczna przed dotaczeniem do klubu fitness),
2 (brak aktywnosci fizycznej przed dolaczeniem do klubu fitness)
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Az26 (ponad potowa) kobiet, jako przynajmniej jedna z odpowiedzi, wymienito cheé
poprawy sylwetki jako przyczyng dotaczenia do klubu fitness. Najmniej liczna grupa
kobiet zaznaczato modg lub namowe przyjaciot, czyli zewnetrzne sugestie (Ryc.4).

Ryc. 4 Przyczyna dolaczenia do fitness klubu
30

25
20

15 Cl
. s 1
5 i 1
.= u 1 1

Moda Namowa Ogolny stan Chec zmiany Chec poprawy
przyjaciot zdrowia stylu Zycia sylwetki

Zrodto: opracowanie wiasne

Najwigksza popularnoscig wsrod ankietowanych cieszyta si¢ odpowiedz ,,3-4 razy
w tygodniu (byto to 45%, czyli 18 kobiet). Minimalnie pod wzgledem ilosci glosow
r6znig si¢ od siebie odpowiedzi ,,1-2 razy” oraz ,,prawie codziennie” (Ryc. 5).

Ryc. 5 Czestotliwo$¢ treningdw/uczeszczania do fitness klubu
13%

20%

W 1-2 razy
B 3-4 razy

prawie codziennie
B codziennie

23%

45%

Zrodto: opracowanie wiasne

45% (tj. 18 kobiet) respondentek ocenilo swoje samopoczucie, od momentu dotacze-
nia do klubu fitness, jako bardzo dobre. 40% (tj. 16) z nich zaznaczylo w ankiecie
odpowiedz ,,rewelacyjne”, natomiast pozostate 6 kobiet uznato swoje samopoczucie za
dobre. Odpowiedzi ,,zte” lub ,,$rednie” nie byto (Tab. 8).
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Tab. 8 Ocena samopoczucia od momentu dotgczenia do klubu fitness

Zestawienie procentowe Ilos¢é [n] Procent odpowiedzi [%o]
Rewelacyjne samopoczucie 16 kobiet 40%
Bardzo dobre samopoczucie 18 kobiet 45%
Dobre samopoczucie 6 kobiet 15%
Srednie samopoczucie 0 kobiet 0%
Zle samopoczucie 0 kobiet 0%
Lacznie 40 kobiet 100%
Zrodlo: opracowanie wlasne
Moda 2
Mediana 2
Srednia arytmetyczna 1,75
Odchylenie standardowe 0,25
Zakres warto$ci 1 (rewelacyjne samopoczucie), 2 (bardzo dobre samopoczu-

cie), 3 (dobre samopoczucie), 4 (Srednie samopoczucie), 5 (zte samopoczucie)

Poprawa kondycji dominowata wsréd odpowiedzi na pytanie o korzysci ptynace
z udzialu w zajeciach w klubie fitness. Niespelna polowa ankietowanych kobiet (tj.
18), jako przynajmniej jedna ze swoich odpowiedzi, zaznaczyta zadowolenie. U nikogo
zajecia w klubie fitness nie wywotaly zniechecenia (Ryc. 6). U kazdej z ankietowanych

kobiet aktywnos$¢ fizyczna wptywa na polepszenie stanu psychicznego.

Ryc. 6 Korzysci z udziatu w zajgciach w fitness klubie

30

25

20

15

10

w

Zadowolenie Poprawa kondycji Spadek wagi

Zrodlo: opracowanie wiasne
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85%, czyli 34 kobiety uznaja, ze aktywnosc¢ fizyczna wplywa na zmniejszenie u ich
podatnosci na stres. Pozostate 15% (tj. 6 kobiet) odpowiedziaty, ze ruch nie wptywa na
ich podatnos¢ na stres (Ryc. 7)

Ryc. 7 Wplyw ¢wiczen fizycznych na zmniejszenie podatnosci na stres

15%

W tak
M nie

85%

Zrodto: opracowanie wiasne

35 kobiet (88%) odpowiedziato, Ze czuje si¢ bardziej atrakcyjnie po rozpoczeciu
zaje¢ sportowych w fitness klubie. Reszta — 5 kobiet, czyli 12% - odpowiedziato, Ze nie
czuje zadnej zmiany w tej kwestii (Ryc.8).

Ryc. 8 Wplyw uczestnictwa respondentek w Zyciu sportowym na poczucie atrakcyjnosci
13%

m tak
W nie

88%

Zrodto: opracowanie wiasne

85% respondentek twierdzi, ze ich pewnos¢ siebie wzrosta od momentu dotaczenia
do klubu fitness, natomiast pozostate 15% (tj. 6 0sob) nie dostrzega zmiany (Tab. 9).
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Tab. 9 Wplyw aktywnosci fizycznej ankietowanych kobiet na ich pewnos$¢ siebie

Zestawienie procentowe Ilos¢é [n] Procent odpowiedzi [%o]
Zwiegkszenie pewnosci siebie 34 kobiety 85%
Brak zwiekszenia pewnosci siebie 6 kobiet 15%
Lacznie 40 kobiet 100%

Zrodto: opracowanie wilasne

Moda 1
Mediana 1
Srednia arytmetyczna 1,15

Odchylenie standardowe 0,15
Zakres wartosci 1 (zwigkszenie pewnosci siebie), 2 (brak zwigkszenia pewnosci
siebie)

Zwiekszenie poczucia otwarto$ci w wyniku uczestnictwa w Zzyciu sportowym
nastapito u 36 osob (tj. 90% ankietowanych kobiet) (Ryc. 9).

Ryc. 9 Wplyw uczestnictwa respondentek w zyciu sportowym na ich otwarto$é

10%

W nie
o tak

Zrodto: opracowanie wilasne

33% kobiet ankietowanych uznato, ze aktywnos¢ fizyczna wptywa w ich przypadku
na redukcje dolegliwosci chorobowych w duzym stopniu. Nieco mnie, bo 20% (t;.
8 kobiet) problem dolegliwosci chorobowych nie dotyczyl. Reszta respondentek
odpowiedziata, ze aktywnos¢ fizyczna wptywa na zmniejszenie dolegliwosci chorobo-
wych co najmniej w matym stopniu (Ryc.10). Wszystkie ankietowane panie dostrzegly
pozytywny wptyw aktywno$ci fizycznej i uczeszczania do klubu fitness na spoleczny
aspekt zycia. Byto 0% odpowiedzi negatywnych.
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Ryc. 10 Wplyw aktywnosci fizycznej na redukcje dolegliwosci chorobowych
15%

W brak
= rna}ym
15% $rednim
B duzym
B bardzo duzym
cafosciowym

33%

Zrodto: opracowanie wiasne

Ani jedna kobieta bioraca udzial w badaniu nie jest w stanie na dzien dzisiejszy
zrezygnowac z fizycznej aktywnosci. Udzielane byly 2 odpowiedzi — ,,absolutnie nie”
i,,nie wiem” (kolejno 55% 145%), (Ryc. 11).

Ryc. 11 Mozliwos¢ rezygnacji z aktywnosci fizycznej w fitness klubie

45% m absolutnie nie

™ pie wiem

Zrodto: opracowanie wiasne

PODSUMOWANIE

Aktywnos¢ fizyczna pozytywnie wplywa na jakos$¢ zycia kobiet po 40 roku zycia.
Kobiety aktywne fizycznie oceniaja swoje samopoczucie na co najmniej bardzo dobre
od momentu dotaczenia do klubu fitness. U pan uprawiajgcych sport regularnie nastgpuje
calkowite zniwelowanie lub co najmniej zmniejszenie nasilenia dolegliwo$ci chorobo-
wych. Treningi pozytywnie wplywaja na utrzymanie zdrowia oraz dobrego samopo-
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czucia. Na dotgczenie do klubu fitness wptywa gtownie che¢é poprawy sylwetki oraz
che¢ zmiany stylu zycia. Wedhug kobiet po 40 roku zycia aktywno$¢ fizyczna niesie za
soba szereg korzysci. Sg to m.in. poprawa kondycji, poprawa jakosci zycia, zadowole-
nie, jak rowniez spadek wagi. Rekreacja ruchowa ma znaczacy wptyw na polepszenie
stanu psychicznego kobiet w okresie okolomenopauzalnym. Ple¢ zenska po 40 roku
Zycia uprawiajgca sport, jest dzigki niemu mniej podatna na stres. Dzigki aktywnos$ci
fizycznej kobiety czuja si¢ bardziej atrakcyjnie, otwarte oraz bardziej pewne siebie.
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JOANNA MALGORZATA KRAWCZYK

Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Koszalinie

WPLYW ZIMYCH KAPIELI MORSKICH NA UKEAD KRAZENIA

Stowa kluczowe: zimno, morsowanie, cisnienie, t¢tno, serce

Abstrakt:

Obecnie dziatanie zimnem wykorzystywane jest w fizjoterapii w formie zabiegdéw leczniczych oraz
w odnowie biologicznej. Zalety dziatania zimna na organizm cztowieka znane sg tez doskonale
morsom, fanom kapieli w zimnym morzu lub w innych akwenach wodnych. Celem niniejszej pracy
jest przedstawienie wptywu morsowania w sezonie zimowym na parametry krazeniowe organizmu.
Zbadano grupe 30 osob. 18 mezczyzn i 12 kobiet. Badania trwaty przez dwa miesigce w listopadzie
i grudniu. Odbywaly si¢ przez okres siedmiu tygodni. U niektorych osob po kapieli zaobserwo-
wano wzrost cisnienia skurczowego. W obu grupach cisnienie rozkurczowe nieznacznie wzrastato
lub utrzymywato si¢ na podobnym poziomie po odbytej kapieli. Parametr tetna po kapieli wzrastat
najczgsceie] w grupie kobiet, a malat w grupie mezczyzn. W zaspie EKG zaobserwowano zmiany
uzalezniane od indywidualnych predyspozycji serca. Najczgsciej odnotowywano informacje
0 obnizonej czgstotliwosci bicia serca.

Keywords: cold, sea, pressure, heart rate, heart

Abstract:

Currently, the effect of cold is used in physiotherapy in the form of therapeutic treatments and in
biological regeneration. The benefits of the effects of cold on the human body are also well known
to walruses, fans of bathing in the cold sea or other water reservoirs. The purpose of this work is to
present the influence of sea diving in the winter season on the body’s circulatory parameters. A group
of 30 people was examined. 18 men and 12 women. The research lasted for two months in November
and December. They took place over a period of seven weeks. An increase in systolic pressure has
been observed in some people after bathing. In both groups, the diastolic pressure increased slightly
or remained at a similar level after the bath. The pulse parameter after bathing increased most often
in the group of women and decreased in the group of men. In the ECG drift, changes depending on
individual heart predispositions were observed. The most frequently reported information was the
reduced heart rate.

WPLYW WYCHLODZENIA ORGANIZMU NA UKEAD KRAZENIA

W uktadzie krazenia w niskiej temperaturze, pojawia si¢ spadek czestosci tetna
oraz cisnienia krwi. Zjawisko to jest zauwazalne przy temperaturze ciata od 25°C do
28°C, gdzie cisnienie nie jest mozliwe do oznaczenia. W warunkach tych, dochodzi do
skurczu krwionosnych naczyn obwodowych w organizmie czlowieka. Konsekwencja
jest centralizacja uktadu krazenia. Krazenie przesuwa si¢ w stron¢ narzadoéw chronio-
nych takich jak: serce, pluca, moézg, kosztem ukrwienia skory, przewodu pokarmowego
i mie$ni. Brak ogrzania powoduje, ze skora jak i obwodowe czgsci konczyn zostaja
narazone na zmniejszenie przeplywu krwi. Dalszemu ozigbianiu towarzyszy zmniejsze-
nie ilo$ci tlenu, ktory powinien by¢ transportowany do mig$nia sercowego. Zauwazalne

151



jest rtowniez zwolnienie spoczynkowej depolaryzacji migsnia sercowego oraz opoznie-
nie samoistnej depolaryzacji komorek wezta zatokowego. Wyzej wymienione zjawiska
doprowadzaja do bradykardii, czyli spowolnienia akcji migénia sercowego. Nierzad-
kim zjawiskiem wystepujacym w stanie wychtodzenia organizmu sg zaburzenia rytmu
serca, czyli tak zwane migotanie przedsionkow. Ustepuje ono po ogrzaniu organizmu.
Spadek temperatury ponizej 25°C, powoduje migotanie komor. Defibrylacja serca przy
temperaturze ciata ponizej 30° C, jest najczesSciej nieskuteczna.

W pierwszym etapie hipotermii zauwazalne jest zwigkszenie wytwarzania ciepla
1 zmniejszenie jego utraty przez organizm. Odpowiada za to centralizacja przeptywu
krwi. Na tym etapie wychtodzenia organizmu widoczny jest charakterystyczny
przeptyw krwi w naczyniach krwionosnych obwodowych czgséci ciata. Jest to tak
zwana fala Lewisa. Zwickszony przeptyw krwi oraz okresowe rozszerzenie si¢ naczyn
krwionosnych zaistnieje wtedy, gdy nastepuje zwickszony spadek cieploty ciala. Ta
reakcja chroni organizm przed odmrozeniem obwodowych czesci ciata. W nastepstwie
dalszego wychtadzania w zagrozonych obszarach organizmu przeplyw krwi ustaje.

W drugim etapie hipotermii nastepuje zmniejszenie aktywnosci reakcji osrodkow
rdzenia przedtuzonego. W temperaturze ponizej 34° C, postgpowo zwalnia akcja serca
zpowodu schtodzonej krwi. W glebokiej hipotermii przeptyw krwi jest znacznie zmniej-
szony w naczyniach wiencowych, a zarazem proporcjonalnie zwigkszony niz w innych
narzadach oraz tkankach. Proporcja ta wynosi 40% w stosunku do 20%. Mechanizm ten
jest spowodowany autoregulacjg przeptywu wiencowego i redystrybucija krwi'.

KORZYSCI Z ZIMNYCH KAPIELI MORSKICH I ZAGROZENIA

Wisrod zabiegdw leczniczych stosowanych zardwno w Sanatoriach Uzdrowiskowych
jak i Hotelach Medi Spa, bardzo czgsto spotyka si¢ zabiegi krioterapii, czyli leczenia
zimnem. Kapiele morsowe mozna wspoétczesnie do takich zabiegdw poréwnaé. Moga one
w przysziosci stac si¢ nieodzownym elementem terapii leczniczej nadmorskich uzdrowisk.
Kazdy Mors przed przystapieniem do kapieli morskiej wykonuje intensywng rozgrzewke,
po czym dopiero wchodzi i1 zanurza si¢ w lodowatej wodzie na kilka minut. Pod wptywem
tak silnego bodzca termicznego dochodzi do skurczu powierzchownych naczyn krwiono-
snych. Krew wycofuje si¢ do naczyn krwionos$nych potozonych glebiej. Poprawia si¢
krazenie w narzadach wewnetrznych i w tkankach organizmu. Po wykonaniu kapieli,
wazne jest, aby Mors ponownie zastosowal rozgrzewke. Dochodzi wowczas do silnego
ukrwienia skory z widocznym niejednokrotnie jej zaczerwienieniem. Silnie ukrwione sa
tez konczyny gorne, stawy kolanowe i skokowe konczyn dolnych. Osoby, ktore morsuja
wiele lat, odczuwajg dyskomfort w przegrzanych oraz zle wentylowanych pomieszcze-

! J. Pigtek, Wphyw hipotermii na organizm cztowieka, czyli co sie stanie, gdy mors utknie w przereblu.
(red.), H. Krauss, R. Wozniak, Wplyw morsowania na organizm cztowieka. Regionalne Stowarzy-
szenie Turystyczno Uzdrowiskowe w Kolobrzegu., Kotobrzeg 2015.
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niach zimg. Niektorzy nie zazywaja tez kapieli morskich latem. Kapiele zimowe nie
powoduja negatywnych skutkow, jesli kontrolowany jest stopien wychtodzenia organizmu.
U Morsow, ktorzy regularnie korzystaja z zimnych kapieli obserwuje si¢ zwickszona
tolerancj¢ na zimno. Gtéwnymi mechanizmami przystosowawczymi Morsow jest lepiej
regulowana i dlugotrwata termogeneza, ktdrej celem jest wytworzenie ciepta dla utrzyma-
nia stalej temperatury ciata. Inny rodzaj adaptacji to korzystne dostosowanie krazenia krwi
do zmiennych warunkéw termicznych oraz poprawa ogolnego samopoczuciaZ.

Reakcje na zimno uzaleznione sa od tempa chlodzenia. Jezeli zimnem dziata si¢ zbyt
gwaltownie na przyktad w warunkach krioterapii, to w komoérkach organizmu moga
tworzy¢ si¢ krysztatki lodu, prowadzac do ich $mierci. Wolniejsze schtadzanie prowadzi
do zamrazania ptynéw poza komoérkowych i wycofywania si¢ wody z komoérek, co moze
nastgpi¢ w wyniku uzycia radykalnego zimna. Jednak w przypadku kontrolowanej kapieli
w warunkach zimowych jest to niemozliwe. Skutkiem ubocznym zastosowanego zimna,
moze by¢ ograniczenie krazenia obwodowego, wrazliwosci na zimno i przeczulica. Gdy
zachodza jakiekolwiek zaburzenia w dostarczaniu krwi do miejsc poddanych zimnu,
zwigksza si¢ ryzyko miejscowego uszkodzenia tkanki. Przyczynami mogg by¢: skurcz
naczyn krwiono$nych, patologiczne zmiany naczyniowe, ucisk. W chorobach naczyn,
ktore prowadzg do ich obkurczenia, stosowanie zimna jest przeciwskazane. Choroba
Raynauda jest schorzeniem zwigzanym z chorobami tkanki tagcznej. Zastosowanie zimna
jest przeciwskazane, poniewaz wywotuje nadmierny skurcz naczyn pojawiajacy sie
w tetnicach palcow. Przeciwskazaniem do terapii zimnem jest rowniez choroba Buergera
objawiajaca si¢ zakrzepowo — zarostowym zapaleniu naczyn. Przeciwskazaniem do
zastosowania zimna w warunkach krioterapii jest krioglobulinemia. Cechuje si¢ istnie-
niem biatka we krwi. Zimno prowadzi do wytworzenia si¢ we krwi osadu, ktory blokuje
naczynia krwionosne i powoduje miejscowe niedokrwienie. Choroba ta zwigzana jest
z niektorymi chorobami tkanki tacznej takimi jak RZS Iub tocznien rumieniowaty. Zimno
jest nie zalecane w chorobach tetnic wiencowych i dusznicy bolesnej. Bol stenokardialny
moze by¢ wywotany zimnem, jesli stosowane jest ono na okolicg lewego ramienia. Nie
ma jednak wielu dowodoéw potwierdzajacych to przeciwskazanie.

Stosujac zimno na wigksza powierzchni¢ ciala, mozna doprowadzi¢ do wzrostu
ci$nienia tgtniczego krwi. Stanowi to zagrozenie dla os6b majgcych nadci$nienie t¢tnicze
niewyréwnane. Zaleca si¢ wtedy monitorowanie ci$nienia krwi. Chtodzenie moze
doprowadzi¢ do czgéciowej utraty czucia. Zimno nalezy ostroznie stosowac na te obszary.
Przed zastosowaniem chtodzenia organizmu nalezy zastosowac badanie czucia®.

2 Z. Checinska, E. Korek, M. Jaskuta- Btlaszak, Mechanizmy adaptacyjne i zdrowotne skutki
morsowania. Red. H. Krauss, R. Wozniak, Wplyw morsowania na organizm cztowieka. Regionalne
Stowarzyszenie Turystyczno Uzdrowiskowe w Kolobrzegu., Kotobrzeg 2015.

3 V. Robertson, A. Ward, J. Low, A. Reed, Fizykoterapia. Aspekty kliniczne i biofizyczne. Red. M.
Lukowicz.
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MATERIAL I METODY

Grupe badawczg stanowito 30 osob, 18 mezczyzn i 12 kobiet. Wszystkie badane
osoby byty cztonkami Kotobrzeskiego Klubu Morséw Start. Badania trwaty przez okres
dwoch miesiecy w listopadzie i grudniu 2019 r. Eksperyment badawczy przeprowadza-
ny byt co tydzien przez okres siedmiu tygodni. Pomiarow takich parametrow jak: tetno,
cisnienie skurczowe, ci$nienie rozkurczowe oraz zapis pracy serca EKG dokonywano
przed rozgrzewka i kapielg oraz po kapieli w pozycji siedzacej przy pomocy aparatu
,BEURER MEDICAL Z FUNKJC4 EKG”. Dodatkowo okreslono masg catkowita
ciata za pomoca wagi elektronicznej i wysoko$¢ ciala za pomocg wzrostomierza.
Wsrod badanych znajdowaty si¢ osoby, u ktdrych stwierdzono schorzenia organizmu
wraz z stosowanym leczeniem. Posrod nich zalazty sig takie choroby jak: Haschimoto,
przebyty zawal mig$nia serowego z pooperacyjnymi stentami, stan po operacji nerwiaka
moézgu, stan po operacji zamian rakowych stercza, nadcisnienie tetnicze, schorzenia
narzadu ruchu czy tez zmiany reumatyczne.

CHARAKTERYSTYKA BADANEJ GRUPY

Wisréd badanej grupy najstarszy uczestnik w grupie m¢zczyzn miat 71 lat, natomiast
najmtodszy 36 lat. Srednia wieku w tej grupie wyniosta 56 lat. W grupie kobiet $rednia
wieku utrzymywala si¢ na poziomie 58 lat. Najstarsza uczestniczka badan miata 67 lat,
a najmtodsza 44 lata (Ryc. 1).

Ryc. 1 Wiek badanej grupy
WIEK BADANEJ GRUPY

$rednia wieku + -

Meiczyini S56lat | 71lat 36 lat

Kobiety 58lat | 67 lat 44 lat

Wiek

58
58
57 -
57 = Wiek
:
56

Mezczyzni Kobiety

Zrodlo: opracowanie wiasne
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Srednia wysoko$¢ ciata dla grupy mezczyzn wyniosta 176 cm. Kobiety byty nieco
nizsze, a Srednia wysokosci ciata to 165 cm. Mezczyzni wazyli wigcej niz kobiety. Ich
srednia catkowitej masy ciata to 90 kg. W grupie kobiet §rednia tego samego parametru
to 69 kg. Wskaznik Body Mass Index dla panow wynidst 28.75 kg/m?, co sklasyfiko-
walo ich jako osoby z nawagg i $rednim ryzykiem chordb towarzyszacych otytosci.
Przecigtna wskaznika masy ciata dla kobiet, to 25.92 kg/m? Klasyfikowalo to je
w grupie lekkiej nadwagi. Wzrost ilosci tkanki tluszczowej w badanej grupie Morsow
jest zwigzany z ochrong organizmu przed utrata ciepta. Srednia iloéci lat morsowani dal
Panow to 5,44 lat, a dla kobiet 4 lata (Ryc. 2).

Ryc. 2 Charakterystyka badanej grupy

CHARAKTERYSTYKA BADANEJ GRUPY

Srednla masa |
$rednia catkowita ciala| llosé lat
wysokoic ciala| cm | | kg | BMI | | morsowania

Meiczyinl | 176 || Meiczyinl | 90 | | Meiczyini ?28_._?5! | Mezczyinl | 5,44
Koblety | 165|| Koblety | 69 | | Koblely |2592] | Koblety | 4

@ Wysokodé ciola
100 : = Moo ciole
=EMI

lota morsowania

Meiczyini Kabioly

Zro6dto: opracowanie wlasne

CISNIENIE SKURCZOWE I ROZSKURCZOWE

Cisnienie skurczowe krwi to takie, ktore powstaje podczas skurczu serca. Mowiac
doktadniej, jest to maksymalne cisnienie tetnicze w czasie skurczu lewej komory serca.
Podajac czyjes cisnienie krwi pierwsza liczba oznacza cisnienie skurczowe. Warto$¢
normalna to 120 mm Hg (milimetréw stupka rteci), a warto$¢ zalecana dla tego rodzaju
cisnienia to nie wigcej niz 140 mm Hg. Cisnienie rozkurczowe to minimalne ci$nienie
podczas fazy spoczynkowej, to jest takie, ktore wytwarza si¢ w tgtnicach pomiedzy
uderzeniami, kiedy to serce rozkurcza si¢, aby napetnic si¢ krwig. Normalna warto$¢
cisnienia rozkurczowego to 80 mm Hg.
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W badanej grupie m¢zczyzn najwyzszy parametr cisnienia skurczowego przed
kapiela morska odnotowano w siodmym tygodniu prowadzonych badan i wynidst on
185 mm Hg. Jego wzrost mogl by¢ podyktowany niestabilnym ci$nieniem tetniczym.
Najnizszy parametr ci$nienia skurczowego w tej samej grupie rowniez przed kapiela
w trzecim tygodniu badan wyniést 101lmmHg. W grupie kobiet najwyzszy parametr
cisnienia skurczowego w szostym tygodniu badan wynidst 178 mmHg, co §wiadczyto
réwniez o jego podwyzszeniu. Najnizsze cisnienie skurczowe zaobserwowano w pigtym
tygodniu przed kapiela i wynidst on 113 mmHg.

Nieco inaczej przedstawiaja si¢ wyniki badan cisnienia skurczowego po zazytej
kapieli morskiej. Najwyzsza jego wartos¢ 214 mmHg. zanotowano w szostym tygodniu
prowadzonych badan, gdzie temperatura wody w morzu wynosita 5°C. Wynik ten mogt
by¢ nastepstwem obrony organizmu przed utrata ciepta lub niestabilnym ci$nieniem
skurczowym. Minimalna warto$¢ tego parametru po zazytej kapieli morskiej w tempera-
turze 3° 1 wyniosta 118 mmHg w siddmym tygodniu badan. U badanych Pan wskaznik
maksymalny ci$nienia skurczowego miat miejsce w piatym tygodniu eksperymentu
badawczego 1 wynidst on 192 mmHg, przy temperaturze wody 6°C. Najnizsze cisnienie
skurczowe w grupie Pan, byto zauwazalne w czwartym tygodniu badan przy temperaturze
wody 7°1 wyniosto one 159 mmHg (Ryc. 3).

Ryc. 3 Cisnienie skurczowe

Opis | 2019.11.03 | 20191110 | 2019.11.17 | 2019.11.24 | 2019.12.01 | 2019.12.08 | 2019.12.15 |
Przed kqplolg = 3
Mgkczyfni | Maksimum 173 171 181 184 176 171 185
13 116 101 119 113 116 s |
drednia 150 147 144 151 143 148 153
Maksi 176 76 64 176 173 78 173
BMinlmum 122 21 N 120 113 15 115
Srednla 148 51 a4 147 143 I} 144
__Pokaplell : s 1]
M dnl | Maksimum 180 178 181 184 190 214 184
Minlmum 18 114 121 138 126 18 18
Srednia 147 149 153 157 155 152 153
Maksimum 178 177 190 159 192 173 173 |
Minimum 178 177 197 159 191 173 7|
Srednla 147 148 147 142 153 148 150
Temperatura 9 10 7 7 [3 5 3
| wody
154 = 10 ¢
152 == i |
150 [ - -
148 |7 7] 150 - = ;
LR | “Motcryinipriod o 1"- - - =Motciyini po
144 "  Kobioly przod © Kobioly po
142 7 mo | M 'R B R B
140 g B _§ B _
; 135
138
138 b yag LT - -8
¥ W 7 7 & 5 3

Zrodto: opracowanie wilasne
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W badanej zespole mgzczyzn najwyzszy parametr ci$nienia rozkurczowego przed
kapiela morska zauwazono w szdstym tygodniu prowadzonych badan i wyniost on 105
mm Hg. Najnizszy parametr ci$nienia rozkurczowego w tej samej grupie réwniez przed
kapiela w trzecim siddmym tygodniu badan wyniost 56 mmHg. W grupie kobiet najwyzszy
parametr cisnienia rozkurczowego w trzecim tygodniu badan wynidst 150 mmHg,
co $wiadczylo o jego podwyzszeniu. Najnizsze ci$nienie rozkurczowe zaobserwowano
w siodmym tygodniu badan przed kapiela i wyniosto ono 63 mmHg.

Inaczej przedstawiajg si¢ wyniki badan cisnienia rozkurczowego po zazytej kapieli
morskiej. Najwyzsza jego warto$§¢ 129 mmHg, zanotowano w szostym tygodniu
prowadzonych badan. Minimalna warto$¢ tego parametru po zazytej kapieli morskiej
wyniosta 65 mmHg w piatym tygodniu badan. W grupie Pan wskaznik maksymalny
ci$nienia rozkurczowego zanotowano w siddmym tygodniu eksperymentu badawczego
1 wyniost on 110 mmHg. Najnizsze ci$nienie rozkurczowe w grupie Pan, byto zauwazal-
ne w czwartym tygodniu badan i wyniosto one 105 mmHg (Ryc. 4).

Ryc. 4 Cisnienie rozkurczowe

= Opis 2019.11.03 | 2019.11.10 | 2019.11.17 | 2019.11.24 | 2019.12.00 2019.12.08 | 2019.12.15
Praed kaplol;
108 108 108 115 114 115 107
Mini 73 1 13 13 58 56 56
" Srednia %0 [T BA 91 [ 89 [1]
"~ Maksimum 110 140 150 a7 110 104 104
Minimum [ ] 65 65 67 67 63
$rednia 86 90 85 48 43 82 a2

Po kyplall
* Maksimum 118 118 118 118 118 129 11
Minimum 76 16 76 [ 65 70 [
Srednia 93 91 a2 92 92 a7 95
Maksimum 10 110 100 109 110 110 110
Mini: 110 110 100 105 110 110 110
Srodnia 89 %0 BA 87 87 92 89

Temperaturs : 1o 7, 7 ] 5 k]

® Metcryini prrod
B Kobiely przod

u Mgiciyini po
o Kobiely po

dNIZEBRIERZER
ER2ZEB3IRZZ2B

Zrodto: opracowanie wiasne

TETNO - PULS

Tetno (puls) to efekt ruchu naczyn krwionosnych na skutek skurczow serca. Jego
norma jest r6zna w zaleznosci od wieku (np. u dzieci i dorostych), a takze stanu fizjolo-
gicznego (np. w ciazy) lub sytuacji (spoczynkowe, maksymalne). U dziecka wynosi ono
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100 uderzen na minutg. Tetno nastolatka to warto$¢ 85 na minutg, natomiast u osoby
dorostej to 60-90 uderzen ciggu minuty. Osoba starsza ma puls o wartos$ci 60 uderzen
na minute.

W grupie me¢zczyzn najwyzszy tetno przed kapiela morska wystapito w pigtym
tygodniu prowadzonych badan i wyniosto ono 124 uderzen na minute. Najnizszy
parametr tetna tej samej grupie rowniez przed kapiela w siodmym tygodniu badan
wyniost 50 uderzen na minute i byt bardzo niski. W grupie kobiet najwyzszy parametr
tetna zanotowano w trzecim tygodniu badan i wynidst 117 uderzen na minute. Najnizsze
tetno zaobserwowano w drugim tygodniu badan przed kapiela i wyniosto ono 59 uderzen
W ciggu minuty.

Oryginalnie przedstawiaja si¢ wyniki badan tetna u mezczyzn po zazytej kapieli
morskiej. Najwyzsza jego warto$¢ 117 uderzen na minut¢ zanotowano w siodmym
tygodniu prowadzonych badan. Minimalna warto$¢ tego parametru po zazytej kapieli
morskiej wyniosta 48 uderzen na minute¢ w trzecim tygodniu badan. W grupie Pan,
wskaznik maksymalny tetna zanotowano w siodmym tygodniu eksperymentu badawcze-
g0 1 wyniost on 97 uderzen na minute. Najnizsze t¢tno w grupie Pan, byto zauwazalne
w czwartym tygodniu badan i wyniosto ono 87 uderzen na minute (Ryc. 5).

Ryc.5. Tetno
TETNO

Opls 2019.11.03 | 20191110 | 2019.11.17 | 20191124 | 2019.12.01 | 20191208 | 2019.12.15

| Maksimum 114 100 100 101 124 119 T
Minimum 50 50 50 50 53 50 50

Sradnia B84 B4 83 A1 19 a1 61 =
Maksimum 95 111 117 97 97 96 104
Minimum 06 59 63 61 ] 66 60 |

Srednia 81 B4 B84 19 80 B0 18 L

| Maksimum 99 100 108 98 104 17 17

Minimum 56 50 48 53 52 51 51

Sradnia 13 78 17 74 73 Fii] 74

Maksimum 93 93 93 87 92 97 97

Minimum 9 9 9 87 92 97 97

Srodnia 17 78 16 7 15 18 16

Tomporatura 9 10 7 7 6 5 3
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Zrodto: opracowanie wilasne

158



ZAPIS ELEKTROKARDIOGRAFII — EKG

Elektrokardiografia jest to metoda posrednia, ktora polegaja na rejestracji elektrycznej
czynnosci mies$nia sercowego z powierzchni klatki piersiowej w postaci réznicy potencja-
16w pomigdzy dwiema elektrodami. Odczytujemy to graficznie w formie krzywej elektro-
kardiograficznej na specjalnym papierze milimetrowym badz na ekranie monitora. EKG
nie jest niezawodnym warunkiem kwalifikacji schorzenia. Istnieje ewentualno$¢ wiasci-
wego elektrokardiogramu przy schorzeniach kardiologicznych oraz wadliwego zapisu
czynnosci elektrycznej serca przy wlasciwym stanie klinicznym.

Wsrdd badanych mezczyzn w okresie pierwszego, drugiego i siddmego tygodnia badan
stwierdzona przed kapielg 17 prawidlowych zapiséw EKG. Natomiast stwierdzono tylko
4 nieprawidlowe zapisy EKG w czwartym i pigtym tygodniu badan. U kobiet najwicksza
ilos¢ prawidlowych zapiséw EKG przed kapiela pojawita si¢ w szostym tygodniu badan
i wyniosta 11. Nieprawidlowe zapisy w ilosci 4 pojawialy si¢ do$¢ czgsto i miaty one
migjsce w pierwszym, drugim, czwartym i siodmym tygodniu eksperymentu badawczego.

Po zazytej kapieli morskiej najwigksza ilos¢, czyli 17 prawidlowych zapiséw
EKG u mgzczyzn odnotowano w drugim tygodniu badan, przy temperaturze wody
10°C. W szo6stym tygodniu badan po kapieli morskiej stwierdzono 7 nieprawidlowych
zapisow elektrokardiogramu. W grupie kobiet najwigkszg ilo$¢ prawidlowych zapisow
pracy serca zaobserwowano w szostym tygodniu badan i bylto ich 12. Nieprawidlowe
zapisy w ilo$ci 4 zauwazono w czwartym i piatym tygodniu kapieli (Ryc. 6).

Ryc. 6 Zapis EKG serca

ZLAPIS EKG SERCA

Opls 2019.11.03 | 2019.11.10 2019.11.17 2019.11.24 2019.12.01 2019.12.08 2019.12.15

Praed kgplelg
_ Moieryini | Prawldlowy 17 17 16 14 14 15 17
| Nieprawidlowy 1 1 2 4 4 3 1
I oo | s s | s | s E u_ | s
v 4 q 3 4 3 1 4

Po kaplell
Mg 1 Prawidiowy 15 17 12 13 13 11 14
Mieprawidiowy | 3 1 8 5 5 ! 4
Prawidiowy 10 9 9 8 8 12 9
HMioprawidiowy 2 i £l A A 0 3
Temperatura 9 10 7 7 6 5 3
wody

Zrodto: opracowanie wiasne
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Najczesciej nieprawidtowe pojawiajace si¢ informacje o zapisie EKG przed i po
kapieli w grupie mezczyzn przedstawia (Ryc. 7).
Ryc. 7 Informacje z zapisu EKG przed i po kapieli w grupie mezczyzn
INFORMACJE Z ZAPISU EKG Z APARATU

Po kapieli - meiczyini

Inlormacja o rwigkszone] cagstolilwoic] blcia  Infs Ja o abnlione| czgstetitwoicl bicla
sefca. setcao.

Informac]a o zaburzenlach rylmu serca. Informac]a o zaburzenlach rytmu serca
Arylmle komorowe. podczas zaplsu EXG. Arytmie nadkomorowe.
Infermacja o zaburzenliach ryimu serca Informacja o zoburzentach rytmu serca.
poedczas zaplsu EKG. Arytmie komorowe.

Obniiona czgstotliwoié bicla serca. Obnltono cigstolliwoié bicla serco.
Infermacja o zaburzenlach ryimu serca. Infermac]a o zabuenlach rytmu seico.

Zaburzenle ryimu seica zmienlona krrywa.
Iwigkszona czesiolliwoic bicla serca.

Informac]a o ledne] lub kilku przerwach w
cyklu pracy serca , rwajgeych divie] nit 2
sekundy.

Informac]a o zaburzenlach rytmu serca
podczas zaphv EKG

Iwlgkszona cigstoliiwod€ bicla serca.
laburzenle ryimu serca zmienlona krzywa.
Aryimie komorowe,

Zrodo: opracowanie wlasne
Nieprawidtowe pojawiajace si¢ informacje o zapisie EKG przed i po kapieli w grupie
kobiet przedstawia (Ryc.8.).
Ryc. 8 Informacje z zapisu EKG prze i po kapieli w grupie kobiet
INFORMACJE Z ZAPISU EKG Z APARATU

Po kapieli - meiczyini

Inlormacja o rwigkszone] cagstolilwoic] blcia  Infs Ja o abnlione| czgstetitwoicl bicla

sefca. sefca.

Informac]a o zaburzenlach rylmu serca. Informac]a o zaburzenlach rytmu serca
Aryimle komorowe. podczas zaplsu EXG. Aryimie nadkomorowe.
Infermacja o zaburzenlach ryimu serca Informac]a o zoburenlach rytmu seica.
poedczas zaplsu EKG. Arytmie komorowe.

Obniiona czgstotliwoié bicla serca. Obnltono cigstolliwoié bicla serco.
Infermacja o zaburzenlach ryimu serca. Infermac]a o zabuenlach rytmu seico.

Zaburzenle ryimu seica zmienlona krrywa.
Iwigkszona czesiolliwoic bicla serca.

Informac]a o ledne] lub kilku przerwach w
cyklu pracy serca , rwajgeych divie] nit 2
sekundy.

Informac]a o zaburzenlach rytmu serca
podczas zaphv EKG

Iwlgkszona cigstoliiwod€ bicla serca.
laburzenle ryimu serca zmienlona krzywa.
Arylmle komorowe.

Zrodto: opracowanie wiasne
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Poréwnanie wynikow EKG migdzy me¢zczyznami i kobietami przedstawia rycina 9.

Mozna stwierdzi¢, ze w obu badanych grupach przed i po kapieli morskiej ilo$¢
prawidlowych wynikow EKG byta poréwnywalna. Inaczej prezentuje si¢ porownanie
w ilo$ci nieprawidtowych wynikow w grupie mezczyzn i kobiet i jest ono zmienne
w zaleznosci od tygodnia zazywanej kapieli 1 temperatury wody. Mimo nieprawidto-
wosci w zapisie EKG badana grupe Morséw uwaza si¢ za osoby zdrowe. W czasie
prowadzonych badan cztery osoby zostaty skierowane na konsultacje kardiologiczna.

Ryc. 9 Porownanie zapisu EKG pracy serca
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Zrodto: opracowanie wiasne

WNIOSKI

U niektorych osob po kapieli morskiej w warunkach zimowych zaobserwowa-
no wzrost cisnienia skurczowego. Byto ono wigksze w grupie kobiet. W obu grupach
ci$nienie rozkurczowe nieznacznie wzrastalo lub utrzymywalo si¢ na podobnym
poziomie po odbytej kapieli. Parametr tetna po odbytej kapieli morskiej wzrastat najcze-
$ciej w grupie kobiet, a malal w grupie mezczyzn. W zaspie EKG zaobserwowano
zmiany uzalezniane od indywidualnych predyspozycji serca. Najczgsciej odnotowywa-
no informacje o obnizonej czestotliwosci bicia serca. Wymagane jest przed rozpocze-
ciem morsowania doktadne badanie uktadu krazenia. Wplyw morsowania na uktad
krazenia wymaga dalszych badan.
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JOLANTA KOWALSKA-BIGULAK
Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Koszalinie

DAWID RUP
Pomorski Uniwersytet Medyczny

WPLYW TERAPII POWIEZOPWO MIESNIOWE], MASAZU TKANEK
GLEBOKICH ORAZ KINEZJOTAPINGU U PRACOWNIKOW FIZYCZ-
NYCH W DOLEGLIWOSCIACH BOLOWYCH ODCINKA LEDZWIOWEGO
KREGOSEUPA

INFLUENCE OF FASCIA-MUSCLE THERAPY, DEEP TISSUE MASSAGE
AND KINESIOTAPING IN MANUAL WORKERS IN PAIN AILMENTS OF THE
LUMBAR SPINE

Stowa kluczowe: terapia powigziowo-migsniowa, masaz tkanek glebokich, kinezjotaping, bol
odcinka lgdzwiowego, test Schobera.

Abstrakt:

WSTEP: Dolegliwosci bolowe odcinka ledzwiowego kregostupa sa jedng z glownych przyczyn
wizyt w gabinetach fizjoterapii. Nowoczesne metody terapii takie jak rozluznianie powi¢ziowo-mig-
$niowe, masaz tkanek glebokich oraz kinezjotaping pozwalaja na skuteczna redukcje bolu.

CEL: Celem gléwnym pracy jest ocena skutecznosci terapii powigziowo-mig$niowej, masazu tkanek
glebokich oraz kinezjotapingu zastosowanych w celu ztagodzenia dolegliwosci bolowych odcinka
ledzwiowego kregostupa u pracownikéw fizycznych. MATERIAL | METODY: Material stanowito
19 pracownikéw fizycznych w wieku od 40 do 55 lat. Osoby badane podzielono na 2 grupy. W grupie
1 przeprowadzono terapi¢ powicziowo-mi¢$niowa jako terapi¢ glowng oraz kinezjotaping jako
terapi¢ wspomagajaca. W grupie 2 rowniez przeprowadzono rozluznianie powi¢ziowo-mig¢sniowe
jako terapi¢ glowna. Terapi¢ wspomagajaca stanowity wybrane metody masazu tkanek glebokich.
Jako element diagnostyczny terapii zastosowano test Schobera. Pacjenci ocenili bol wg skali VAS,
a terapie ocenili poprzez autorski kwestionariusz dot. zastosowane;j terapii.

WYNIKI: U 100% badanych osob zwigkszyta si¢ ruchomo$¢ odcinka ledzwiowego kregostupa.
W grupie | ruch zginania kregostupa wg testu Schobera zwigkszy! si¢ $rednio o 1,23 cm, a w grupie
2 0 1,33 cm. Ruch prostowania kregostupa w grupie 1 zwigkszyl si¢ Srednio 0 0,73 cm, a w grupie
2 0 0,78 cm. Bol w odcinku ledzwiowym kregostupa zredukowano u 100% zbadanych oséb. Po
zastosowanej terapii bolu nie odczuwa 60% osob w grupie 1 oraz 66,6% osdb w grupie 2.
WNIOSKI: Terapia powieziowo-mie$niowa, masaz tkanek glebokich oraz kinezjotaping pomagaja
w redukcji bolu odcinka ledzwiowego kregostupa; lepszym wspomaganiem terapii glownej okazat
sic masaz tkanek glebokich; terapia wplyneta na zwigkszenie ruchomosci odcinka ledzwiowego
u kobiet i mezczyzn; komfort Zycia pacjentdw po zastosowaniu terapii poprawit sie.

Keywords: fascia-muscular therapy, deep tissue massage, kinesiotaping, lumbar pain, Schober test.
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WSTEP

Bl odcinka lgdzwiowo-krzyzowego kregostupa to czgsty problem wsrod pacjentow.
Szacuje sig, ze bol w odcinku ledzwiowym pojawil si¢ u 84% populacji na catym $wiecie.
Fizjoterapeuci probuja zwalczy¢ bol odcinka ledzwiowego najczesciej standardowymi
metodami kinezyterapii lub fizykoterapii, uznajac, ze jest to bol pochodzenia wytacznie
miesniowego. Bol odcinka ledzwiowego wywolywany jest czesto przez nieprawidio-
wosci w funkcjonowaniu powigzi, ktdra jest ignorowana przez fizjoterapeutéw. Temat
powigzi w fizjoterapii jest stosunkowo nowy i czesto niedoceniany’.

Rozluznianie powig¢ziowo-mig$niowe jest zbiorem technik, ktore pozwalaja na prace
z powiezia, migéniami oraz innymi tkankami mickkimi w zgodzie z cialem pacjenta.
Terapia na powiczi ma na celu jej przebudowe, rozluznienie napig¢, zmniejszenie
dolegliwos$ci bolowych, rozluznienie migéni oraz eliminacje ograniczonej ruchomosci,
ktora ma swojg przyczyng w tkankach miekkich. Rozni fizjoterapeuci tworzg autorskie
metody pracy z powigzig, co oznacza, ze nie ma jednego wzorca terapii, ktory terapeuci
powinni bezwzglednie stosowaé. Terapeuta moze wykorzysta¢ stworzone juz schematy
lub wybra¢ te, ktoére uzna za odpowiednie do pracy z konkretnym pacjentem. Najcze-
Sciej stosowany schemat polega na rozcigganiu tkanek? 3 4,

Masaz tkanek glebokich wymaga znajomosci anatomii danej struktury lub obszaru,
zrozumienia jej fizjologii oraz ergonomicznej pracy z pacjentem bez uzywania duzej
sity nacisku. Do pracy z nawet bardzo napieta tkanka terapeuta nie powinien uzywac
duzej sity. Masaz tkanek glebokich polega na wykonywaniu powolnych ruchow oraz
topienia si¢ w tkanke. Praca na tkankach glebokich wymaga cierpliwosci, a terapeuta
powinien poczu¢, jak migsien zaczyna si¢ rozluznia¢ pod wplywem wykonywanych
strategii ruchow. Celem masazu tkanek glebokich nie jest przyjemnosé. Nacisk kladzie
si¢ na zmian¢ struktury, rozluznienie, zwigkszenie ograniczonej ruchomos$ci migéni
lub stawu oraz zmnigjszenie bolu. W pracy z tkankami gigbokimi najwazniejsze jest
zrozumienie danej tkanki oraz praca z tg tkanka, a nie na tkance’.

Kinezjotaping zostal stworzony w latach siedemdziesiatych przez Japonskiego
chiropraktyka dr Kenzo Kase. Metoda kinezjotapingu wykorzystuje specjalne tasmy
do aplikacji na skore pacjenta. Tasmy zostaly stworzone tak, by imitowaly wlasciwosci

! Rupinski R.: Bol ostry i przewlekly w chorobach ukiadu ruchu, wyd. Medical Education, Warszawa
2018, s. 11, 73-74.

2 Richter P.,, Hebgen E.: Punkty spustowe i farncuchy miesniowo-powieziowe w osteopatii i terapii
manualnej, wydanie Il rozszerzone i zaktualizowane, wyd. Galaktyka 2018, s. 2.

3 Schleip R., Findley T., Chaitow L., Huijing P.: Powigz. Badanie, Profilaktyka i Terapia Dysfunkcji
Sieci Powigziowej, Wyd. Edra Peter & Partner Wroctaw 2014, s. 19,13-20, 45-52.

4 Manheim C.: Rozluznianie powigziowo-migsniowe. Wydanie pierwsze polskie, wyd. WSEiT
Wroctaw 2011, s. 2, 8-12.

5 Riggs A.: Masaz tkanek glebokich wizualny przewodnik po technikach, wyd. CMT 2008, s. 40-41,
69-77,79-91.
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ludzkiej skory. Grubos$¢ tasmy zblizona jest do grubosci naskorka. Tasme nalezy nakleié
pod odpowiednim naprezeniem, ktore zalezy od dobranej metody aplikacji. Wyrdznia-
my sze$¢ rodzajow aplikacji: miesniowa, powigziowa, wiezadlowa, limfatyczna, korekeji
powigziowej oraz funkcjonalng® ’.

CEL

Celem gltoéwnym pracy jest ocena skutecznos$ci terapii powi¢ziowo-mig§niowe;j,
masazu tkanek glebokich oraz kinezjotapingu zastosowanych w celu ztagodzenia
dolegliwos$ci bolowych odcinka lgdzwiowego kregostupa u pracownikéw fizycznych.
Celem szczegotowym jest sprawdzenie, ktéra metoda (masaz tkanek glebokich, czy
kinezjotaping) jest lepszym wspomaganiem terapii powi¢ziowo-miesniowe;.

MATERIAL I METODY

Materiat stanowito 19 pracownikow fizycznych (10 kobiet oraz 9 mezezyzn) w wieku
od 40 do 55 lat. Warunkiem uczestniczenia w badaniu byto wystepowanie dolegliwo-
sci bolowych odcinka ledzwiowego krggostupa. Na potrzeby pracy osoby uczestnicza-
ce w badaniu zostaty podzielone na 2 grupy. W grupie 1 znalazto si¢ 5 kobiet oraz 5
mezczyzn. Charakterystyka grupy 1 znajduje si¢ w tabeli nr 1. W grupie 2 znalazlo si¢ 5
kobiet oraz 4 me¢zczyzn. Charakterystyke grupy 2 zaprezentowano w tabeli nr 2.

Tab. 1 Charakterystyka grupy 1

Badany Parametr Srednia Minimum Maksimum
Wiek [lata] 48,9 40 55
Wazrost [cm] 172,9 159 184
Waga [kg] 73,2 59 85
BMI [kg/m?] 244 21,41 26,73

Tab. 2 Charakterystyka grupy 2

Badany Parametr Srednia Minimum Maksimum
Wiek [lata] 49,2 42 55
Wzrost [cm] 173,3 164 184
Waga [kg] 73,6 59 86
BMI [kg/m?] 244 21,67 26,03

¢ Sliwinski Z., Krajczy M.: Dynamiczne Plastrowanie podrecznik kinesiology taping, wyd. Markmed
Rehabilitacja S.C., wydanie II Wroctaw 2014, s. 42-44.

7 Mikotajewska E.: Kinesiotaping. Rozwigzania Wybranych Probleméw Funkcjonalnych, wyd.
PZWL Warszawa 2014, s. 15, 17-18,22-23,41.
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Przed rozpoczgciem terapii obie grupy otrzymaty autorski kwestionariusz z pytaniami
dotyczacymi oceny terapii oraz arkusz ze skalg bolu wizualno-analogowsg (VAS, Visual
Analog Scale), aby oceni¢ dolegliwosci bolowe w odcinku ledzwiowym przed terapia
oraz po zastosowaniu terapii. Nastepnie w obu grupach dokonano pomiaru ruchomosci
odcinka lgdzwiowego wg testu Schobera. Pomiaru dokonano przed rozpoczgciem terapii
oraz po jej zakonczeniu. W grupie nr 1 zastosowano terapi¢ powi¢ziowo-mig¢$niowg na
powigzi piersiowo-ledzwiowej jako glowny srodek leczniczy oraz kinezjotaping, ktory
mial za zadanie wspomagac terapie powigziowo-migsniowa. W grupie nr 2 rowniez
przeprowadzono terapi¢ powigziowo-migsniowa jako glowny $rodek terapeutyczny
w taki sam sposob jak w grupie nr 1. Jako wspomaganie terapii gléownej wykonano
masaz tkanek glebokich. Terapia odbywata si¢ codziennie przez 7 dni.

WYNIKI
Wyniki przeprowadzonej terapii w grupie nr 1 zostaty przedstawione na rycinach
nr 1,2,3.4.

Ryc. 1 Wyniki dotyczace oceny bolu wg skali VAS przed terapia oraz po terapii w grupie 1

B przed terapia [l po terapii

4
2
0 0 0 0 0 0
0
4 5 6 7 8 9 10

1 2 3

w

[~

Wyniki [punkty]

-

Osoby (1-5 kobiety, 6-10 mezczyzZni)

U 100% badanych 0s6b nastapita redukcja bolu po zastosowanej terapii. Srednia ocena
bolu przed terapig wynosita dla grupy 3,1 pkt, dla kobiet 3,4 pkt, a dla me¢zczyzn 2,8 pkt.
Po terapii $rednia dla grupy wynosi 0,5 pkt, dla kobiet 0,6 pkt, a dla m¢zezyzn 0,4 pkt.
Srednio dla grupy zredukowano bél o 2,6 pkt, dla kobiet o 2,8 pkt, a dla mezczyzn 2,4
pkt. Po terapii 60% badanych w grupie 1 (3 kobiety oraz 3 megzczyzni) nie odczuwa bolu.
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Ryc. 2 Rezultaty uzyskane w tescie Schobera dla ruchu zginania krggostupa w grupie 1

B pomiar przed terapia [ pomiar po terapii
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Osoby (1-5 kobiety, 6-10 mezczyzni)

U 100% badanych osob w grupie 1 ruch zginania kregostupa zwigkszyt si¢. Srednia
ruchu dla calej grupy przed terapia wynosita 3,31 cm. Srednia dla kobiet wynosita 3,62 cm,
a dla mezczyzn 3 cm. Po terapii $rednia dla catej grupy wynosi 4,54 cm. Srednia dla kobiet
wynosi 4,9 cm, a dla mezczyzn 4,18. Srednio ruch zginania odcinka ledzwiowego dla catej
grupy zwiekszyt si¢ o 1,23 cm, u kobiet $rednia wzrosta o 1,28 cm, aumezczyzn o 1,18cm.

Ryec. 3 Rezultaty uzyskane w tescie Schobera dla ruchu prostowania kregostupa w grupie 1

B pomiar przed terapia [ pomiar po terapii
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Osoby (1-5 kobiety, 6-10 mezczyzni)
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U 100% badanych os6b w grupie nr 1 ruch prostowania kregostupa zwigkszyt sie
po terapii. Srednia ruchu dla calej grupy przed terapia wynosita 1,31 cm. Srednia dla
koniet wynosita 1,52 cm, a dla m¢zczyzn 1,1 cm. Po zastosowaniu terapii $rednia dla
calej grupy wynosi 2,04 cm. Srednia dla kobiet wynosi 2,38 cm, a dla mezczyzn 1,7 cm.
Srednio ruch prostowania kregostupa w odcinku ledzwiowym zwigkszyt sie dla calej
grupy o 0,73 cm, dla kobiet o 0,86 cm, a dla m¢zczyzn o 0,6 cm.

Ryc. 4 Ocena komfortu zycia grupy 1 przed zastosowaniem terapii oraz po zastosowaniu terapii
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Osoby (1-5 kobiety, 6-9 mezczyZni)

100% badanych 0s6b wskazato, ze komfort ich Zycia po terapii poprawit sie. Srednia
ocena komfortu zycia przed terapig wynosita dla grupy 5,8 pkt, dla kobiet 6 pkt, a dla
mezezyzn 5,75 pkt. Po terapii $rednia dla grupy wynosi 9 pkt, dla kobiet 9.4 pkt, a dla
mezczyzn 8,5 pkt. Srednia dla grupy wzrosta o 3,2 pkt, dla kobiet o 3,4 pkt, a dla
mezczyzn o 2,75 pkt.

Wyniki przeprowadzonej terapii w grupie nr 1 zostaty przedstawione na rycinach nr
5,6,7,8.

U 100% badanych o0s6b zredukowano bol w odcinku ledzwiowym. Srednia ocena
boélu przed terapig wynosita dla grupy 3 pkt, dla kobiet 3,6 pkt, a dla mezczyzn 2,25 pkt.
Srednia dla grupy po terapii wynosi 0,33 pkt, dla kobiet 0,6 pkt, a dla mezczyzn 0 pkt.
Srednio po terapii zredukowano bol dla grupy o 2,67 pkt, u kobiet o 3 pkt, a u mezczyzn
02,25 pkt. Po terapii 66,6 % zbadanych oso6b (2 kobiety 14 mezczyzn) nie odczuwa bolu.
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Ryc. 5. Wyniki dotyczace oceny bolu wg skali VAS przed terapia oraz po terapii w grupie 2

Wyniki [punkty]

B przed terapia [l po terapii
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Osoby (1-5 kobiety, 6-9 mezczyzni)
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Ryc. 6 Wyniki uzyskane w tescie Schobera dla ruchu zginania krggostupa w grupie 2

Wyniki [cm]

B przed terapia [ po terapii
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Osoby (1-5 kobiety, 6-9 mezczyzni)

U 100% os6b badanych zakres ruchu zginania krggostupa w odcinku ledzwiowym
zwickszyt si¢. Przed badaniem $rednia dla grupy wynosita 2,9 cm, u kobiet 2,94 c¢m,
a dla mezczyzn 2,97 cm. Po terapii srednia dla grupy wynosi 4,23 cm, dla kobiet 4,44
cm, a dla mezczyzn 3,97 cm. Zakres ruchu zwiekszyt si¢ srednio dla grupy o 1,33 cm,
dla kobiet o 1,5 cm, a dla mezczyzn o 1 cm.
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Ryc. 7 Rezultaty uzyskane w tescie Schobera dla ruchu prostowania kregostupa w grupie 2

B Przedterapia [l Po terapii

wynik [cm]

1 2 3 4 5 6 i 8 9

Osoba

U 100% badanych osob zakres ruchu prostowania krggostupa zwigkszyt si¢. Przed
terapig $rednia grupy wynosita 1,33 cm, dla kobiet 1,66 cm, a dla m¢zczyzn 0,92 cm.
Po terapii $rednia grupy wynosi 2,11, dla kobiet 2,56, dla mezczyzn 1,55 cm. Srednio
dla grupy ruch prostowania krggostupa wzrost o 0,78 cm, dla kobiet o 0,9 cm, a dla
mezezyzn o 0,63 cm.

Ryc. 8 Ocena komfortu zycia grupy 2 przed zastosowaniem terapii oraz po zastosowaniu terapii
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Osoby (1-5 kobiety, 6-10 mezczyzni)
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Dla 100% osob badanych nastgpita poprawa komfortu zycia. Przed zastosowaniem
terapii Srednia ocena komfortu zycia dla catej grupy wynosita 4,8 pkt, srednia dla kobiet
wynosita 5 pkt, a dla mezczyzn 4,6 pkt. Po terapii $rednia dla grupy wynosi 8,1 pkt.
Srednia dla kobiet wynosi 8,8 pkt, a dla mezczyzn 7,4 pkt. Po terapii $rednia dla grupy
wzrosta o 3,3 pkt, dla kobiet o 3,8 pkt, a dla m¢zczyzn o 2,8 pkt.

DYSKUSJA

Temat wpltywu terapii powigziowo-mig$niowej, masazu tkanek glebokich oraz
kinezjotapingu na zdrowie pacjentow byt juz przedmiotem badan i analiz, co nie dziwi
o tyle, ze wskazane metody sa stosowane od wielu lat z tym, ze kinezjotaping traktuje
si¢ jako metode dodatkowa w fizjoterapii.

W 2013 r. Ratajska i wsp. przeprowadzili badania pt. Rozluznianie mig¢$niowo-po-
wigziowe u chorych w pierwszym okresie po rewaskularyzacji tetnic wiencowych—
doniesienie wstepne®. W badaniu wzigto udziat 20 0s6b z chorobg niedokrwienng serca
po zabiegu rewaskularyzacji tetnic wienhcowych metoda sternotomii. Badanych podzie-
lono na 2 grupy. W grupie 1 zastosowano tradycyjne metody usprawniania w kardio-
logii, a w grupie 2 zastosowano dodatkowo rozluznianie powig¢ziowo-mig¢§niowe na
tasmie bocznej oraz taSmie powierzchniowej przedniej wg Meyersa. Pacjenci z grupy
nr 2 ocenili dolegliwosci bolowe w szdstej dobie po zabiegu $rednio na 1,5 pkt wg skali
bolu VAS, a pacjenci z grupy nr 1 $rednio na 6,5 pkt. Autooceng trudnosci z oddycha-
niem rowniez zmierzono wg skali VAS. W grupie nr 2 zauwazono mniejsze natgzenie
trudno$ci z oddychaniem niz w grupie nr 1. Grupa nr 2 ocenitfa trudno$ci z oddychaniem
w szostej dobie po operacji Srednio na 3 pkt, a grupa nr 1 na 5,7 pkt. Ponadto stwierdzo-
no, ze techniki powi¢ziowo-mi¢sniowe wptywaja na poprawe wydolnosci oddechowej
(FEV1 1 FVC) u pacjentéw po pomostowaniu aortalno-wiencowym oraz przyczyniaja
si¢ do zmniejszenia bolu i zwigkszenia wydolnosci fizyczne;.

Terapia powigziowo-migsniowa zostata rowniez przedmiotem badan w artykule
Lukasik i wsp. pt. Porownanie skutecznosci technik mig§niowo-powigziowych i masazu
klasycznego u 0s0b z zespotem skrzyzowania gornego (doniesienie wstepne)®. Materiat
stanowito 18 o0sdb. Osoby badane podzielono losowo na 2 grupy: w grupie 1 zastosowa-
no terapi¢ powigziowo-migsniows, a w grupie 2 masaz klasyczny. Uzyskano poréwny-
walne wyniki w obu grupach. Na podstawie badan uznano, ze techniki powigziowo-
-migéniowe oraz masaz klasyczny wplywaja w pordwnywalny sposob na zwigkszenie

8 Ratajska M., Chochowska M., Kalawski R.: RozluZnianie migsniowo-powigziowe u chorych
w pierwszym okresie po rewaskularyzacji tetnic wiencowych — doniesienie wstepne, Hygeia Public
Health 2014, tom 49, nr 3, s. 609-616.

? Lukasik E., Targosifiski P., Szymanski M., Letkiewicz-Rylow O., Styczen P., Wychowanski M.
Porownanie skutecznosci technik migsniowo-powieziowych i masazu klasycznego u 0sob z zespolem
skrzyzowania gornego (doniesienie wstgpne), Postepy Rehabilitacji (2) 2017, s. 53-67.
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ruchomosci odcinka szyjnego kregostupa oraz poprawe ruchomoscei klatki piersiowe;
u 0s6b z zespolem skrzyzowania gornego.

Wplyw masazu tkanek glebokich na tkanke miesniowa zbadali Zuk i wsp. w pracy
pt. Wpltyw masazu glebokiego na migsien czworogtowy pitkarzy noznych, w badaniach
izokinetycznych i termowizyjnych . W badaniu wzieto udziat 21 pitkarzy noznych
klubu WKS Slagsk Wroctaw. Terapia polegata na potaczeniu terapii powigziowo-mie-
$niowej oraz technik masazu tkanek glebokich. W badaniu kontrolnym zaobserwo-
wano, ze masaz tkanek glebokich spowodowat wzrost temperatury powierzchniowe;j
konczyn dolnych. W kontrolnym badaniu izokinetycznym zauwazono zwigkszenie
parametréw predkos$ciowo-sitowych migsnia czworogtowego uda przy predkosci 180
stopni na sekunde. Przy predkosci 60 stopni na sekunde¢ wzrost tych parametréw byt
niezauwazalny. W badaniu wlasnym wykazano, ze terapia powi¢ziowo-mig$niowa
wplywa na poprawe ruchomosci odcinka ledzwiowego kregostupa oraz na zmniejszenie
dolegliwosci bolowych w odcinku ledzwiowym. W grupie 1 ruch zginania kregostupa
wzrdst §rednio o 1,23 cm, a w grupie 2 $rednio o 1,33 cm. Ruch prostowania kregostupa
zwigkszyl si¢ §rednio 0,73 cm w grupie 1 oraz 0,78 cm w grupie 2. W badaniu autorskim
w grupie 2 przeprowadzono rozluznianie powi¢ziowo-mig$niowe oraz techniki masazu
tkanek glebokich oraz zauwazono pozytywny wptyw polaczenia powyzszych technik.
Po zastosowaniu terapii bol odcinka lgdzwiowego kregostupa zredukowano u 100%
badanych oséb w grupie 2, a u 66,6% zbadanych osob bdl zredukowano catkowicie.
Ponadto u 100% zbadanych o0sdb zwiekszyt sie¢ zakres ruchomosci odcinka lgdzwiowe-
go. Dla ruchu zginania zakres ruchu zwigkszyt si¢ §rednio dla grupy o 1,33 cm, a dla
ruchu prostowania $rednio o 0,78 cm. Pacjenci uznali rowniez, ze po terapii poprawit
si¢ komfort ich zycia.

Glowczewska-Siedlecka 1 wsp. zbadali zastosowanie kinezjotapingu w pracy pt.
Zastosowanie plastrowania dynamicznego u chorych wieku podesztym po leczeniu
operacyjnym stenozy zwyrodnieniowe]j kanatu kregowego i dyskopatii ledzwiowej
W badaniu wzigty udziat 43 osoby. Zaobserwowano, ze pacjenci z grupy badanej
w drugiej dobie po zabiegu operacyjnym odczuwajg mniejszy bol odcinka lgdzwio-
wego niz pacjenci z grupy kontrolnej. W trzeciej dobie skala VAS nadal przedstawiata
mniejsze dolegliwosci bolowe w grupie badanej. Zauwazono réwniez, ze bol w grupie
badanej byt srednio o 1,6 dnia krotszy niz w grupie kontrolne;j.

10 Zuk M., Debiec-Bak A., Pawik L., Skrzek A.: Wphyw masazu glebokiego na migsier czworogtowy
pitkarzy noznych, w badaniach izokinetycznych i termowizyjnych, Journal of Education, Health and
Sport formerly Journal of Health Sciences 2016; 6(7):236-251. eISSN 2391-8306.

" Glowczewska-Siedlecka E., Madra-Gackowska K., Nowacka K., Siminska J., Siedlecki Z.,
Szostak M., Kedziora-Kornatowska K.: Zastosowanie plastrowania dynamicznego u chorych
wieku podeszlym po leczeniu operacyjnym stenozy zwyrodnieniowej kanatu kregowego i dyskopatii
ledzwiowej, Journal of Education, Health and Sport eISSN 2391-8306 2016; 6(12) s. 222-229.
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W badaniu autorskim w grupie 1 przeprowadzono dynamiczne plastrowanie jako
metode wspomagajaca terapi¢ powigziowo-migSniowa oraz zauwazono, pozytywne
efekty polaczenia obu metod. Bol zredukowano u 100% badanych osob. Catkowita
redukcja bolu nastapita u 60% osob z grupy 1. Przed terapia pacjenci ocenili dolegliwo-
sci bolowe $rednio na 3,1 pkt. wg skali VAS. Po terapii srednia grupy zmniejszyta si¢ do
0,5 pkt. Pacjenci zaobserwowali rowniez poprawe komfortu Zycia po przeprowadzonej
terapii.

WNIOSKI

1. Terapia powigziowo-mi¢sniowa, masaz tkanek glebokich oraz kinezjotaping
pomagaja w redukcji bélu odcinka ledzwiowego kregoshupa.

2. Wyniki przeprowadzonych badan wskazuja na lepsze wspomaganie terapii
powigziowo-migsniowej poprzez masaz tkanek glebokich, lecz uznac nalezy, ze
whniosek taki nalezy oceni¢ bardzo ostroznie, z uwagi na nieznaczng w istocie
réznice pomiedzy badanymi grupami. Nalezatoby badania poglebic.

3. Kobiety uzyskaty lepsze wyniki w terapii niz mezczyzni.

4. Komfort zycia pacjentdw po zastosowaniu terapii poprawit si¢.

5. Terapia wpltyneta na zwickszenie ruchomosci odcinka ledzwiowego u kobiet
1 mezczyzn.

6. Osoby z wigkszym wskaznikiem BMI uzyskaly gorsze wyniki niz osoby
z mniejszym wskaznikiem BMI.
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ANNA LEBIEDZINSKA, JOLANTA KOWALSKA-BIGULAK, MARTA STACHO-
WICZ, JAKUB CZAJA
Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Koszalinie, Gdanski Uniwersytet Medyczny

OCENA WOD PITNYCH I NAPOJOW IZOTONICZNYCH DEDYKOWA-
NYCH OSOBOM AKTYWNYM FIZYCZNIE

ASSESSMENT OF DRINKING WATERS AND ISOTONIC DRINKS
DEDICATED TO PHYSICALLY ACTIVE PEOPLE

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, woda, napoje izotoniczne

Abstrakt:

Woda jest substancjg powszechnie wystepujaca w naturze, a zjawisko zycia jest nierozerwalnie
zwigzane z wodg. Niewystarczajgce spozycie wody w stosunku do zalecen zywieniowych przyczy-
nia si¢ do zmniejszenia wydolnosci fizycznej i negatywnie wplywa na funkcje poznaweze i nastrOJ

Odzywianie 0s0b aktywnych fizycznie i sportowcdw to dziedzina, ktora biorac pod uwagg rézne
aspekty fizjologiczne i biochemiczne, ma umozliwi¢ najwieksza 1 najszybsza adaptacj¢ organizmu
w odpowiedzi na bodziec treningowy. Celem pracy byta ocena osmolarno$ci powszechnie dostep-
nych napojow izotonicznych i wody pitnej. Material badany stanowito11 napojow izotonicznych 1 5
wod pitnych zakupionych w sklepach na terenie Gdanska.

Badania przeprowadzono za pomoca Osmometru os 3000 (producent Marcel). Warto$¢ energetycz-
ng oraz zawarto$¢ sodu oceniono na podstawie danych deklarowanych przez producenta. Stwier-
dzono, iz badane wody nie zawierajg cukrow prostych, a fakt ten dyskwalifikuje je jako napoje
izotoniczne. Oceniane napoje izotoniczne wytwarzane tzw. sposobem domowym nie spehiaja
kryteriow stawianym napojom przeznaczonym dla sportowcow.

Keywords: physical activity, water, isotonic drinks

Abstract:

Water is a substance commonly found in nature, the phenomenon of life is inseparably connected with
water. An inadequate water intake relative to recommendation contributes to the decline in physical
capacity and adversely effects on cognitive function and mood. On the other hand, an adequate
water intake helps maintain the balance between total energy intake and daily energy expenditu-
re. Nutrition of physically active people and athletes is a field which, taking into account various
physiological and biochemical aspects, is to enable the largest and fastest adaptation of the body
in response to a training stimulus. The aim of the study was to assess the osmolarity of commonly
available isotonic beverages and drinking water. The test material consisted of 11 isotonic beverages
and 5 drinking water purchased in stores in the Gdansk.

The tests were carried out using an osmometeros 3000 (manufacturer Marcel). The energy
value and sodium content were assessed on the basis of data declared by the producer.
It was found that the examined waters do not contain simple sugars, and this fact disqualifies them
as isotonic drinks. Rated isotonic drinks produced so-called at home they do not meet the criteria for
drinks intended for athletes.
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WODA W ORGANIZMIE CZL.OWIEKA

Zapotrzebowanie cztowieka na wodg jest bardzo zr6znicowane, dziennie wynosi okoto
2 litrow przyjetych ptynow.! Napoje pokrywaja Srednio okoto 62% przyjmowanej dziennie
wody. Owoce i warzywa stanowig drugie co do rozmiaréw zrodto wody dla organizmu?.
Bez wody niemozliwe bytoby prawidtowe funkcjonowanie proceséw zachodzacych w organi-
zmie. Niedostateczne jej spozycie w stosunku do zapotrzebowania przyczynia si¢ do spadku
wydolnosci fizycznej, ponadto negatywnie wptywa na funkcje poznawcze i na nastroj?

Woda jest niezbedna do:

+ prawidlowego przebiegu procesow metabolicznych,

* utrzymania homeostazy komorkowe;j,

+ transportu — jako rozpuszczalnik i no$nik substancji odzywczych,

* udzialu w prawidlowym przebiegu funkcji oddechowej i wydalniczej,
* termoregulacji,

» prawidlowego przebiegu procesow trawienia i wchtaniania.’

Zawartos¢ wody w organizmie cztowieka dorostego powinna by¢ utrzymywana na
statym poziomie, a bilans wody powinien by¢ zerowy. Normy zZywieniowe opracowa-
ne dla poszczegdlnych grup wiekowych uwzgledniajg zardwno potrzeby ilosciowe,
jak 1 jakosciowe. Dodatkowymi czynnikami mogacymi mie¢ wplyw na zmieniajace
si¢ zapotrzebowanie wodno-energetyczne s3: temperatura otaczajacego Srodowiska
i poziom aktywnosci fizycznej Niewystarczajace spozycie wody w stosunku do zalecen
przyczynia si¢ do zmniejszenia wydolnosci fizycznej i negatywnie wptywa na funkcje
poznawcze i nastrdj, natomiast odpowiednie jej spozycie pomaga utrzymac rdwnowage
migdzy catkowitym poborem energii a codziennym wydatkiem energetycznym.*

Odpowiednia podaz ptyndw w rdznej postaci stanowi jeden z najwazniejszych sktadni-
kow prawidlowego zywienia niezaleznie od wieku. Warunkuje zachowanie zaréwno
zdrowia fizycznego, jak i psychicznego®. Organizm czlowieka nie moze magazynowac
wickszej ilosci wody, dlatego powinna by¢ systematycznie dostarczana w celu prawidto-
wego funkcjonowania. Jedng z konsekwencji zdrowotnych odwodnienia moga byc¢

' EFSA, Scientific Opinion on Dietary Reference Values for water. EFSA Panel on Dietetic Products,
Nutrition, and Allergies (NDA). EFSA J 2010, 8, 3:1459.

2 Jarosz M., Rychlik E.: Plyny, [w:] Praktyczny podrecznik dietetyki, red. Jarosz M., Wyd. Instytut
Zywnosci i zywienia, Warszawa 2010, 62-66.

3 Kavouras S.A., Anastasiou C.A.: Water Physiology, Essentiality, Metabolism, and Health Implica-
tions. Nutr Today, 2010, 45, 27-32.

* Jarosz M., Szponar L., Rychlik E., et al.: Woda i elektrolity, [w:] Normy Zywienia dla populacji
polskiej — nowelizacja. M. Jarosz (red.), Warszawa, Wyd. [ZZ, 2012,

5 Jarosz M. (red). Jarosz M. (red). Normy Zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja. 177,
Warszawa 2017.
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zaburzenia elektrolitowe. Zapotrzebowanie cztowieka na wodg zalezy przede wszystkim
od cech indywidualnych i warunkéw srodowiskowych.® W 2010 roku Europejski Urzad
ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) opublikowat opinie naukowa dotyczaca wystar-
czajacego spozycia wody (Al — Adequatelntake).! Wystarczajace spozycie wody zostato
okreslone na podstawie obserwowalnego spozycia wody przez okreslone grupy ludnosci,
osmolarnoéci moczu oraz pozadanych ilosci wody na jednostke zuzywanej energii.’
Wartosci referencyjne obejmujg wode pitng, wode pochodzaca z wszelkiego rodzaju
napojéw oraz wodg pochodzaca z zywnosci. Czynniki, ktore odgrywaja istotng rolg
w ustalaniu zapotrzebowania to przede wszystkim stany patologiczne, warunki Srodowi-
skowe, czynniki dietetyczne (sktad diety) oraz zwigkszona aktywno$¢ fizyczna.®

Nadmierna utrata wody i elektrolitow moze by¢ grozna — przejawia si¢ gwaltownym
spadkiem wydolno$ci fizycznej i narastajacym znuzeniem; moze prowadzi¢ do zastab-
nigcia 1 utraty przytomnosci. Aby uzupehic¢ tracone z potem sktadniki, potrzebujemy
wigc wody z optymalng zawartoscig soli mineralnych.>!

CEL PRACY
Celem pracy byla ocena jakosci napojow izotonicznych i popularnie stosowanych
wod pitnych za pomoca wybranych wskaznikéw elektrochemicznych.

MATERIAL I METODY

Na potrzeby badan zakupiono 7 rodzajéw napojow izotonicznych oraz 5 rodzajow
popularnie stosowanych wadd pitnych. Badane napoje zakupiono w 2016 roku w sieci
gdanskich sklepéw spozywczych. Ponadto w badaniach oceniono 4 rodzaje napojow
izotonicznych, ktére wykonano w warunkach domowych.

Badanie osmolarnosci wykonywano przy pomocy osmometru OS 3000 (producent:
Marcel). Zakres pomiarowy aparatu wynosi 0-2000 mOsm/kg H,O, dokladnos¢
osmolarno$ci: £2mOsm/kg H,0O dla <1000 mOsm/kg H,0, a dokfadno$¢ temperatury:
0,002 °C. Pomiary powtarzano 6-krotnie. Na podstawie danych deklarowanych przez
producenta, oceniono wartos¢ energetyczng oraz zawartos¢ sodu i cukrow w badanych
napojach. Dla izotonikow domowych wartosci te obliczono przy pomocy programu
Dieta 5, aprobowanego przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie.

¢ Brzozowska A. Woda w organizmie czlowieka. [w:] A. Brzozowska i J. Gawecki (red.).
” Woda w zZywieniu i jej Zrodia. Poznan, Wydawnictwo Uniwersytetu Przyrodniczego, 2015, s. 18-22.
8 Murray B.: Hydration and Physical Performance. J Am College Nutrition, 2007, 26(5): 542-548.

°® Evans GH, Shirreffs SM, Maughan RJ.: Poste exercisere hydratation in man. The effects of
osmolality and carbohydrate content in ingested drinks. Nutrition, 2009; 25:905-913.
10 Report of the Scientific Committee on Food on composition and specification of the food intended

to meet the expenditure of intense muscular effort, especially for sportsmen. http.//ec.cuopa.eu/food/
fe/sc/sct/out64 en.pdf (07.06.2013).
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WYNIKI I DYSKUSJA

Wg wydanych 28 lutego 2011 roku przez Europejska Komisje ds. Zdrowia i Ochrony
Konsumentéw wytycznych, napdj izotoniczny powinien posiada¢ osmolarno$¢
w przedziale 270-330 mOsm/kg, zawartos¢ kalorii migdzy 80 a 350 w 1000 ml, minimum
75% energii powinno by¢ dostarczone z cukrow o wysokim indeksie glikemicznym.
Kolejnym parametrem, ktérym powinny cechowac si¢ napoje izotocznine jest zawarto$¢
sodu mi¢dzy 36 a 115 mg/100 ml.°

Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze wsrdod ocenianych wod
mineralnych (tab.I) najmniejsza wartoScia osmolarnosci cechowaly sie¢ wody nr 1
(3,7 mOsm/kg) i nr 2 (6,0 mOsm/kg), a najwieksza nr 4. (89,3 mOsm/kg) i hipertonicz-
na woda nr 5 (373,2 mOsm/kg). Wody hipotoniczne nie dostarczaja odpowiedniej ilosci
sodu, aby pokry¢ straty powstate w wyniku treningu sportowego, a hipertoniczna woda nr 5
zawiera jego nadmierng ilo$¢ réwng 439 mg w 100 ml. Zadna z badanych wod nie zawiera
cukrow prostych, co dyskwalifikuje je jako napoje izotoniczne.

Warto$ci pomiarow osmolarnosci oraz oceng¢ zawartosci sodu i warto$ci energe-
tycznej wybranych napojow izotonicznych w odniesieniu do norm ustalonych przez
Komisje Europejska przedstawiono w tabeli nr 2.!

Napdj izotoniczny powinien uzupehiac¢ straty sktadnikoéw mineralnych oraz dostar-
cza¢ glukoze niezbedng do pracy migéni i wywierajaca wpltyw na cisnienie osmotyczne,
pozwalajace utrzymaé wodg w ustroju.!' W warunkach fizjologicznych stgzenie glukozy
we krwi wynosi 4-6 mmol/l, a po positku bogatym w weglowodany 8-10 mmol/l. Glukoza
zuzywana jest podczas wysitku fizycznego przez migsnie oraz centralny uktad nerwowy.
Nieodpowiednia ilos¢ glukozy we krwi prowadzi do hipoglikemii oraz do wystgpienia
zaburzen termoregulacji. Wykazano, ze dostarczenie nawet niewielkich dawek weglowo-
danéw podczas dlugotrwatych ¢wiczen zabezpiecza przed wyczerpaniem. Odpowiednia
podaz glukozy wplywa réwniez na proces resyntezy glikogenu migsniowego po wysitku.!>!?

Wisrod badanych tzw. domowych izotonikéw dwa nie spetniaja warunkéw zakresu
osmolarnosci, ustanowionych przez Komisje Europejska.

Kolejnym parametrem, ktérym powinny cechowac si¢ napoje izotocznine jest
zawarto$¢ sodu miedzy 36 a 115 mg/100 ml. Wszystkie, wytworzone przemystowo
izotoniki i tylko jeden napoj domowy (nr 8) zawieraty odpowiednig ilo$¢ sodu.

W badanych napojach izotonicznych 100% energii pochodzi z wegglowodanow
o wysokim indeksie glikemicznym. Najczesciej stosowanymi weglowodanami w tego
typu napojach sa: glukoza, fruktoza, sacharoza, maltodekstryny i dekstryny.

' Péonnet F.: Healthy hydration for physical activity. Nutr. Today, 2010, 45, 41-44.

12 Szyguta Z, Lubkowska A.: Wysilek fizyczny w réznych temperaturach otoczenia [w:] Fizjologia
wysitku i treningu fizycznego. Gorski J. (red). PZWL, Warszawa 2011: 166-182.

13 Sports Drinks: Basic Science and Practical Aspects (Nutrition in Exercise & Sport) 1% Edition by Ronald
J. Maughan (Editor)/Robert Murray (Editor, Published Boca Raton, Fla. ; London : CRC Press, 2001.
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W przypadku sportow wytrzymato§ciowych istotna jest jako§¢ napojow spozywa-
nych podczas wysitku fizycznego.'

W ostatnich latach rynek napojoéw izotonicznych staje sie coraz bardziej dojrzaty
1 konkurencyjny. O rozwoju segmentu napojow izotonicznych $wiadczy dostosowywa-
nie produktéw do konkretnych grup docelowych (np. dla rowerzystow, biegaczy) oraz
regularne wprowadzanie produktéw charakteryzujacych si¢ nowym sktadem, smakiem
i opakowaniem."

Raport Komisji Europejskiej z 15.06.2016 roku zalicza napoje sportowe (sports
drinks) do zywnosci sportowej (sports food), czyli wszystkich produktéw spozyw-
czych, kierowanych do sportowcow.'®Pozostatymi grupami zywnosci tzw. sportowej
sg produkty na bazie biatka, majace wzmacnia¢, budowa¢ i wspomaga¢ regeneracje
miesni po wysitku oraz produkty zwiekszajace energie i wydajnos¢ sportowca. !’

WNIOSKI
1. W badaniach dotyczacych osmolarno$ci, zawartosci weglowodanow i sodu
wykazano, ze badane probki wody 1 ,,domowe izotoniki” nie spetniajg kryteriow
stawianych napojom izotonicznym.
2. Badane napoje izotoniczne wykonane przemyslowo spelniaja kryteriastawiane
takim produktom.

14 Szwedziak K., Polanczyk E., Szwancarz M., Zurawska A..: Napoje izotoniczne w diecie sportow-
cow. Postepy techniki i przetworstwa spozywczego, 2015, 1, 58-61.

15 Czaja J., Stachowicz M., Lebiedzifiska A.: Ocena sokéw owocowych, wod pitnych mleka spozyw-
czego w aspekcie napojow izotonicznych stosowanych w sportach wytrzymatosciowych. Bromat.
Chem. Toksykol., 2018, 4, 266-271.

16 Pross N.: Effects of dehydration on brain functioning: a life-span perspective. Ann. Nutr. Metab.,
2017, 70, s. 30-36.

17 Stasiuk E., Przybytowski P.: Osmolality of isotonic drinks in the aspect of their authenticity. Pol.
J. Natur. Sc., 2017; 32(1): 161-168.
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Tabela 1. Oznaczona osmolarnos¢ i ocena zawartosci sodu w badanych wodach pitnych
Table 1. Determined osmolarity and evaluation of sodium content in the tested drinking water

Badany produkt Osmolarnosé Zawarto$é s?du
mOsm/kg-1 wody mg/100 cm
Woda Zywiec 3,7+ 0,82 1,02
Woda Kropla Beskidu 6,020,007 1,4
Woda Naleczowianka 12,040,007 1,0?
Woda Muszynianka 89,342,507 10,0%
Woda Franciszek 373,245,913 439,0°

! Spetnia normy Komisji Europejskiej
?Nie osigga wartosci aprobowanej przez Komisj¢ Europejska
3 Przekracza warto$ci aprobowane przez Komisje Europejska

Tabela 2. Oznaczona osmolarnos¢ i ocena zawartosci sodu i warto$ci energetycznej wybranych napojow

izotonicznych

Table 2. Determined osmolarity and evaluation of sodium content and energy values selected isotonic

beverages

Badany produkt n%:“ﬂf;:_‘ilwffy Zavss(')zzll;tlosc kgﬂfgﬁ?m zEcIlllelzrg(;ilv
mg/100cm? [%]

Oshee Grapefruit isotonic 287,3 +£4,68! 50! 24! 100!
Oshee Red Orange isotonic 293,0 + 0,89! 50! 24! 100!
Aptonia Iso RTD 285,0+2,68! 52! 24! 100!
Isostar FreshFlavor Puszka 296,5 +1,52! 70! 23,6! 100!
Nutrend Isodrinx 35,0g/500 ml | 272,0+2,19! 38! 24! 100!
Izotonik pomaranczowy 289,7+2,50! 50! 24! 100!
Izotonik cytrynowy 289,245,19! 50! 26! 100!
Izotonik domowy 1 293,8+1,47! 46,3! 1,2 532
Izotonik domowy 2 401,544,553 11,67 28,21 100!
Izotonik domowy 3 274,8+3,49! 0,12 23,3! 100!
Izotonik domowy 4 373,242,771 1,9 2341 100!

! Spetnia normy Komisji Europejskiej
2Nie osigga warto$ci aprobowanej przez Komisj¢ Europejska
3 Przekracza warto$ci aprobowane przez Komisje Europejska
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ROKSANA JURCZAK-AMROZIEWICZ
Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Koszalinie

NIEZBEDNE SKLADNIKI DIETY KOBIET Z HIPERPROLAKTYNE-
MIA CZYNNOSCIOWA I WSPOLWYSTEPUJACYMI ZABURZENIAMI
HORMONALNYMI W TYM INSULINOOPORNOSCIA, NIEDOCZYN-
NOSCIA TARCZYCY I ZESPOLEM POLICYSTYCZNYCH JAINIKOW.
ESSENTIAL COMPONENTS OF THE DIET OF WOMEN WITH
FUNCTIONAL HYPERPROLACTINEMIA AND CO-OCCURRING
HORMONAL DISORDERS INCLUDING INSULIN RESISTANCE,
HYPOTHYROIDISM AND POLICYSTIC OVARY SYNDROME.

Stowa Kkluczowe: hiperprolaktynemia, niedoczynno$¢ tarczycy, PCOS, dieta, Zywienie, Vitex
Agnus-Castus (niepokalanek pospolity), witamina B6, mio-inozytol, witamina D, witamina E,
niacyna, cynk

Abstrakt:

Hiperprolaktynemia jest zaburzeniem hormonalnym wspotwystepujacym z innymi zaburzeniami
endokrynologicznymi, w tym m.in. niedoczynnoscig tarczycy, insulinoopornoscia czy PCOS (zespot
policystycznych jajnikow). Najnowsze publikacje wskazuja, iz prolaktyna (PRL) dziata jako naturalny
regulator metabolizmu w przypadku innych zaburzen metabolicznych i endokrynologicznych.
Dietoterapia zaburzen hormonalnych czesto jest postrzegana jako pojedyncze zaburzenie hormonal-
ne i nie uwzglednia zalecen wzglgdem pozostatych dolegliwosci. Leczenie hiperprolaktynemii
niewatpliwie powinno rozpoczac si¢ od leczenia podstawowych jednostek chorobowych majacych
wplyw na podwyzszony poziom prolaktyny we krwi, przy jednoczesnym uzupelnianiu niedoboréw
pokarmowych majacych istotny wptyw na poziom tego hormonu.

Wsrod czynnikow dietetycznych majacych potencjalny wptyw na regulacj¢ poziomu prolaktyny
nalezy wymieni¢ przede wszystkim wprowadzenie takich produktow czy sktadnikow diety jak:
Vitex Agnus-Castus (niepokalanek pospolity), niacyna, witamina B6, mio-inozytol, witamina D,
witamina E i cynk. Jednak potwierdzenie skutecznosci tychze sktadnikow w hiperprolaktynemii
czynno$ciowej ze wspotwystepujacymi zaburzeniami hormonalnymi typu insulinoopornos¢ czy
PCOS nie sg do konca poznane i wymagaja dalszych badan.

Keywords: hyperprolactinemia, hypothyroidism, PCOS, diet, nutrition, Vitex Agnus-Castus, vitamin
B6, myo-inositol, vitamin D, vitamin E, niacin, zinc

Abstract:

Hyperprolactinemia is a hormonal disorder coexisting with other endocrine disorders, including
hypothyroidism, insulin resistance or PCOS (policystic ovary syndrome). The latest publications
indicates that prolactin acts as a natural regulator of metabolism in case of other metabolic and
endocrine disorders.

Dietary hormone therapy is often seen as a single hormone disorder and doesn’t take into account
recommendations for other disorders. Treatment of hyperprolactinemia should undoubtedly begin
with the treatment of basic disease units affecting the increased level of prolactin in the blood, while
supplementing nutritional deficiencies having a significant impact on the level of this hormone.
Among the dietary factors having a potential impact on the regulation of prolactin levels, we have
first of all such products or dietary components as: Vitex Agnus-Castus, niacin, vitamin B6, myo-ino-
sitol, vitamin D, vitamin E and zinc. However, confirmation of the effectiveness of these components
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in functional hyperprolactinemia with coexisting hormonal disorders such as insulin resistance or
PCOS are not fully understood and require further studies.

WPROWADZENIE

Hiperprolaktynemia to zwigkszone w stosunku do normy stezenie hormonu prolak-
tyny we krwi. Wystepuje z czgstoscia 10-90 przypadkéw na 100 000 oséb' 2 3 4 5.
Problem ten najczes$ciej dotyczy kobiet w przedziale wieku 25-34 lata® 7 8°, U m¢zezyzn
hiperprolaktynemia rowniez jest rozpoznawana, ale znacznie rzadziej '° ' 12, o okoto 4
razy . Dodatkowo wspotwystepuje z innymi schorzeniami zwigzanymi z zaburzona
gospodarka hormonalng, w tym PCOS (zespdt policystycznych jajnikéw)* '
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i niedoczynnoscig tarczycy'® '7 18 1 dlatego w tym artykule problem bgdzie poruszany
Tacznie.

Prolaktyna (PRL) jest hormonem peptydowym produkowanym i wydzielanym
gltownie przez przysadke mozgowa® !
tego hormonu petni rowniez endometrium, gruczoty sutkowe, tozysko, komorki uktadu
siateczkowo-§rodbtonkowego i w niektorych przypadkach PRL moze by¢ wydzielana

, ale w mniejszym stopniu funkcj¢ wydzielnicza

rowniez przez komorki nowotworowe. Prolaktyna wykazuje liczne funkcje w organi-
zmie, w tym przede wszystkim wpltyw na pobudzanie laktacji u kobiet po porodzie.
Oproécz tego prolaktyna jest odpowiedzialna za instynkt macierzynski czy tolerancije
immunologiczna w trakcie ciazy*>. Oprocz tego PRL posiada funkcje takie jak m.in.
osmoregulacyjna, ale takze dziata na wzrost i rozwoj, funkcje uktadu immunologicz-
nego i dziatanie m6zgu, na zachowanie i czynniki endokrynologiczne, jak rowniez

angiogenezg i metabolizm? 2* 25 26,

PRZYCZYNY HOPERPROLAKTUYNEMII
Przyczyn zwigkszonych wartosci prolaktyny we krwi jest wiele, wsrod ktorych

wyrdzniamy czynniki fizjologiczne jak 1 patologiczne. Naturalnie zwickszone stezenie
PRL wystepuje ze wzgledu na zmiany zwigzane z rytmem dobowym czy zmiany stezen
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innych hormondéw w organizmie. Wzrost PRL nastgpuje m.in. w trakcie snu (faza REM),
wzrost obecny jest w godzinach 2%-5% rano?’. Ponadto cigza, pordd i laktacja charak-
teryzuja si¢ naturalng, fizjologiczng zwiekszong zawartoscia PRL we krwi. Podobnie
stosunek seksualny, nadmierna aktywno$¢ fizyczna czy stres, a takze dlugotrwate
stosowanie okre$lonych lekéw (m.in. agonistoéw receptora cholinergicznego, bloker
receptora dopaminergicznego, inhibitory syntezy dopaminy, estrogenoéw, doustnych
srodkow antykoncepcyjnych zawierajacych estrogeny, lekow na nadci$nienie, lekow
antydepresyjnych, przeciwpsychotycznych, przeciwwymiotnych, lekow antyhistami-
nowych, §rodkéw znieczulajacych, leki hamujace dziatanie katecholamin, neurolepty-
kow, neuropeptyddw, opioidow i ich antagonistow) takze przyczynia si¢ do zwigkszenia
poziomu prolaktyny we krwi*® 2.

Co wiecej nalezy réwniez zwroci¢ uwage na zwigzek hiperprolaktynemii i chordb
autoimmunologicznych. Literatura podaje, Ze cytokiny prozapalne zwigkszaja stezenie
prolaktyny we krwi. Mowimy wowczas tutaj, iz uktad immunologiczny i neurohormonal-
ny wykazuja wobec siebie tzw. dodatni mechanizm zwrotny. Jednakze rowniez obecnos¢
prolaktyny zwigksza synteze immunoglobulin i cytokin. Na zwickszenie 1gG wplywaja
przede wszystkim umiarkowane stezenia PRL, znajdujace si¢ na poziomie ok. 20 ng/ml,
w wigkszym stopniu niz st¢zenia wyzsze na poziomie nawet 100 ng/ml. W toczniu
rumieniowatym ukltadowym dodatkowo obserwuje si¢ u pewnej grupy pacjentow
przeciwciata przeciwprolaktynowe, ktore przyczyniaja si¢ do wystepowania hiperprolak-
tynemii w tej jednostce chorobowej®. Musimy rowniez zdawac sobie sprawe z faktu, ze
stres jest rowniez istotnym czynnikiem mogacym przyczynia¢ si¢ do wzrostu poziomu
prolaktyny we krwi ponad norme?'.

Przy hiperprolaktynemii nasza uwage powinna zwroci¢ réwniez stosowana dieta
i choroby wspolistniejace, bowiem dieta wysokobiatkowa czy stan hipoglikemii
rowniez podwyzszaja stezenia PRL we krwi. Ponadto zaburzenia dzialania innych
hormonéw, w tym niedoczynno$¢ tarczycy i zwiekszony poziom TSH dodatnio koreluja
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ze zwigkszonym poziomem PRL* **. Do wzrostu PRL rowniez moze doj$¢ w zwiazku
ze wspolistniejacymi chorobami, w tym m.in. zespolem policystycznych jajnikow,
marsko$ciag watroby, przewlekla niewydolno$cig nerek, a takze schorzeniami okolicy
brodawek sutkowych*, guzami nowotworowymi, zapaleniem przysadki méozgowe;j,
operacjami, zranieniami, cigza urojong® *, zespotem Cushinga czy chorobg Addisona®’.

OBJAWY I KOSEKWENCIJE

Obecna hiperprolaktynemia u kobiet prowadzi m.in. do wtérnych zaburzen miesiacz-
kowania®® (cykle nieregularne, skrocone, brak miesigczki, rzadkie miesigczkowanie,
hypomenorrhoea (skape miesigczkowanie), hypermenorrhoea (obfite miesiaczki ze
skrzepami krwi)), przedwczesnej regresji ciatka zottego, zespotu napigcia przedmie-
sigczkowego, tradziku i hirsutyzmu® “. Ponadto moze wystapi¢ rowniez mlekotok,
ginekomastia, nadmierna tendencja do odktadania si¢ tkanki tluszczowej w okolicach
brzucha, nawracajace bole glowy, pogorszenie ostrosci wzroku, labilno$¢ emocjonalna,
a takze osteomalacja czy osteoporoza, co moze dotyczy¢ obu plci®!.

W kontekscie nieptodnosci hiperprolaktynemia moze przyczynia¢ si¢ do braku
owulacji (cykle bezowulacyjne) i moze to dotyczy¢ nawet ok. 30% przypadkéw kobiet
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z hiperprolaktynemiag* * czy niewydolno$ci ciatka zoltego*. Moze mie¢ rowniez
negatywny wplyw na zycie seksualne kobiet, w tym obnizone libido, dyspareunig,
zaburzenia w fazie pobudzenia i orgazmu®.

Konsekwencja nadmiaru prolaktyny jest dalszy brak rownowagi w wydzielaniu
hormondéw ptciowych, ktory prowadzi w konsekwencji do zaburzen ptodnosci. Podwyz-
szona warto$¢ hormonu PRL prowadzi do braku réwnowagi w poziomie GnRH i LH,
co w efekcie prowadzi do obnizonego poziomu estrogenow, a dalej do wzrostu poziomu
ACTH i androgendw, zaburzen wydzielania insuliny, zmniejszenia w watrobie syntezy
globuliny wigzacej hormony piciowe, brak rownowagi w metabolizmie lipidow, zmiany
zanikowe w ukladzie moczowo-plciowym czy osteoporoze. Nadmiar androgenow
prowadzi z kolei do upo$ledzenia rozwoju komorki jajowej*. Hiperprolaktynemia, a co
za nig idzie rdwniez zaburzenia w wydzielaniu LH i FSH, wiaze si¢ z zahamowaniem
produkcji estradiolu, uposledzonym dojrzewaniem pecherzykow Graafa i wystepo-
waniem cykli bezowulacyjnych (obnizone FSH), a takze niedoborem progesteronu
(obnizone LH)*" #¢. Zjawisko niedoboru progesteronu i obnizonych wartosci estradiolu
czesciej wystepuje u kobiet, u ktorych wystepuje tzw. hiperprolaktynemia nocna®.

Najnowsze doniesienia naukowe wskazuje jednak, iz hiperprolaktynemia nie
musi mie¢ jedynie negatywnego wyptywu na nasze zdrowie. Do niedawna zwigkszo-
ne stezenie prolaktyny we krwi uwazane byto za podstawowy czynnik diabetogen-
ny. Jednakze pojawiaja si¢ juz informacje, iz to zbyt niskie wartosci PRL wykazuja
na zwigzek z wickszym ryzykiem chorob metabolicznych, beda czynnikiem ryzyka
rozwoju cukrzycy typu 2, przy jednoczesnym wskazaniu, iz wyzsze warto$§ci PRL
(w wyzszych granicach normy jak i powyzej normy) sg korzystne, dziatajac na watrobe,
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trzustke, podwzgorze i tkanke tluszczowa w kierunku utrzymania i wptywania na
homeostaze metaboliczng ustroju®®. Autorzy sugeruja, ze zwickszone wartosci prolak-
tyny w przypadku hiperprolaktynemii fizjologicznej moga by¢ potencjalnym czynni-
kiem naturalnej regulacji organizmu w zwigzku z zaburzeniem homeostazy w otytosci
i zaburzeniach hormonalnych zwigzanych z otyloscig. Jednocze$nie wskazujg, iz
w zwigzku z tym zakres wartos$ci prawidlowych dla prolaktyny powinien by¢ inny niz
obecnie (obecnie gorna granica normy wynosi 25 mikrog/l), tj. wartoéci te powinny
osigga¢ wyzsze poziomy normy dla hiperprolaktynemii fizjologicznej®' 5.

DIAGNOSTYKA

U kobiet prawidlowe wartosci stezenia prolaktyny we krwi powinny miesci¢ si¢
w granicach 5-25 mikrogram/I®. Inne zrodla podaja rowniez jako normeg zakres
warto$ci od 3 do 25 ng/ml ze $rednig warto$cig 8 ng/ml*, a hiperprolaktynemia diagno-
zowana jest > 25 ng/ml* * przy min. 2 pomiarach z warto$ciami podwyzszonymi lub
jednorazowym pomiarem, ktory przewyzsza norme¢ minimum pigciokrotnie®”. W litera-
turze mozna réwniez znalez¢ wartosci prolaktyny uznawane za norme¢ do 20 ng/ml
u kobiet i 15 ng/ml u me¢zczyzn, a wszystkie wartosci powyzej wskazuja na hiperpro-
laktynemig®®. Wartosci PRL we krwi znajdujace si¢ w granicach 25-50 mikrogram/I sa
charakterystyczne dla hiperprolaktynemii czynno$ciowej. Taka warto$¢ poziomu stezen
PRL moze rowniez wystepowac w czesci przypadkow PCOS¥. Wartosci PRL powyzej
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100 ng/ml® ¢, a niektore zrodta podaja rowniez warto$¢ 200 mikrogram/l sklaniaja
do podejrzewania gruczolaka przysadki mozgowej®. Hiperprolaktynemie¢ w granicach
50-100 mikrogram/l obserwuje si¢ w przypadku zespotu ,,pustego siodta”.

Oprécz pomiaru stezenia PRL we krwi, dodatkowo stosowany jest rowniez test
z metoklopramidem, antagonistg receptora dopaminy. Test ten nie jest testem diagno-
stycznym, a testem, ktory pozwala na ocen¢ przyczyn hiperprolaktynemii. Pomiary
poziomu PRL sg dokonywane po 60 i po 120 minutach po zazyciu leku® ¢ . Jako
prawidlowe warto$ci uznaje si¢ 4-6-krotny wzrost warto$ci w stosunku do wartosci
poczatkowej PRLY %, Hiperprolaktynemia czynno$ciowa rozpoznawana jest przy
wzroscie warto§ci wyzszym niz 6-krotny. W przypadku zaobserwowania zmiany na
poziomie mniejszym niz 2-krotny wzrost warto$ci PRL, wskazana jest dalsza diagno-
styka w kierunku rezonansu magnetycznego przysadki mozgowej®® 7°.

DIETOTERAPIA HIPERPROLAKTYNEMII

Nie ma okreslonych wytycznych odnosnie dietetorerapii w hiperprolaktynemii.
Zaleca si¢ bazowac na podstawowych zasadach zdrowego zywienia wraz z uwzglednie-
niem specyficznych problemow zywieniowych, tj. indywidualizowa¢ diete pod katem
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zalecen dotyczacych schorzen wspotistniejacych’ jak np. najpierw leczy¢ niedoczyn-
no$¢ tarczycy, utrzymujac TSH na prawidlowym poziomie™. Autorzy zaznaczaja
jednak, ze warto wzbogaci¢ diete w kilka istotnych elementdw, ktdre zostang omowione
ponizej”. Zaliczajac do tego wspolistniejace schorzenia, ktore zwracajac uwage na
potencjalng przyczyne hiperprolaktynemii, jaka jest regulacja metabolizmu zwigzang
z innymi czynnikami™, warto rowniez zastanowi¢ si¢ nad mozliwoscia skorzystania
z zalecen dietetycznych np. w insulinooporno$ci, PCOS czy niedoczynnosci tarczycy,
ktére dosy¢ czesto wspotwystepuja z hiperprolaktynemia, a nie jedynie skupiaé si¢ na
obnizeniu poziomu PRL we krwi.

Ponadto doniesienia naukowe mowia o tym, hiperprolaktynemia moze mie¢
zwigzek z glutenem u os6b z celiakia, wskazujac jednoczesnie, ze eliminacja glutenu
z diety u tych os6b wraz z uzupetnieniem niedoboréw w diecie, prowadzi do obnizenia
poziomu prolaktyny do zakresu normy” 76 77.

Wsrod produktow, ktore maja wpltyw na obnizenie poziomu prolaktyny nalezy
wyrozni¢ Vitex Agnus-Castus czyli Niepokalanek pospolity wykazuje wlasciwosci
obnizajace podwyzszone wartosci prolaktyny we krwi u kobiet w okresie rozrodczym’
7 80 wptywa na wydluzenie fazy lutealnej, znormalizowanie warto$ci progesteronu
w potowie fazy lutealnej, jak rowniez korzystnie wplywa na wartosci B-estradiolu.
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Niepokalanek ponadto wptywa na zmniejszenie objawdéw PMS? 82 nawet w wigkszym
stopniu niz witamina B6 czy magnez, a takze wykazuje korzysci przy tagodzeniu
objawow PMDD (Przedmiesigczkowe Zaburzenia Dysforyczne)®. Inne Zrodta jednak
podaja, ze brak jest istotnych réznic w skutecznosci zastosowania Vitex Agnus-Castus
i witaminy B6 w przypadku przeciwdziatania objawom PMS® &,

Pirydoksyna (witamina B6) rowniez wykazuje hamujacy wptyw na prolaktyng®,
stosowana w duzych dawkach dziata podobnie m.in. jak dopamina i agoni$ci dopaminy®’.
Nie stwierdzono skutkow ubocznych stosowania witaminy B6. Jedynie wysokie dawki
(600-900 mg/dzien) stosowane przez dtugi czas moga wykazywac negatywny wptyw
na uktad nerwowy, ale zmiany sa czasowe i odwracalne. W celu unikniecia negatyw-
nych objawow stosowania wysokich dawek witaminy B6, zaleca si¢ aktywna forme
witaminy B6 (p5Sp) w dawkach 50-200 mg, lub 300-1000 mg chlorowodorku pirydok-
syny, w dawkach podzielonych®. Ponadto obserwuje si¢ korelacje pomig¢dzy niedobo-
rem witaminy B6, a zwickszong tendencja do wystepowania hiperprolaktynemii®.

Liczne badania potwierdzaja takze, ze mio-inozytol (witamina B8) moze by¢
skuteczny u pacjentek z PCOS w obnizeniu poziomu prolaktyny we krwi i poprawie
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parametrow zwigzanych z insulinoopornoscig” °' #2 % % % tj. poziomem glikemii

w doustnym teécie obcigzenia glukoza, wrazliwoscia insulinowa i warto$cig wskaznika
97 98 99 100 101

HOMA-IR%, a takze zmniejszajac hiperandrogenemie , w efekcie przyczy-
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niajac si¢ do regulacji cykli miesigczkowych!?? 103 104 105 106 107" 7yiekszenia czgstosci
wystepowania cykli owulacyjnych!® 19 110 111 "ghnizenia stezenia testosteronu i DHEA,
a takze zwigkszenia stezenia progesteronu w fazie lutealnej i zmniejszenia objetosci
jajnikow''2. Skuteczno$¢ leczenia mio-inozytolem wplywa na poziom LH, stosunek
LH/FSH, a takze poziom prolaktyny i testosteronu''3. Zaobserwowano, ze zwiekszenie
podazy mio-inozytolu w diecie lub suplementacji moze zmniejsza¢ rowniez objawy
hirsutyzmu, poprawia¢ parametry lipidowe krwi i stabilizowac¢ ci$nienie tetnicze krwi.
Do diety zatem warto wlaczy¢ suche nasiona roslin straczkowych, ziarna i nasiona
roslin oleistych, ktore sa podstawowymi zrodtami mio-inozytolu''*. Ponadto zrédtem
mio-inozytolu sg rowniez §wieze owoce (melony i owoce cytrusowe) i warzywa,
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zboza pelnoziarniste, w tym przede wszystkim owies i otreby, a takze orzechy wtoskie,
migdaty i orzechy brazylijskie. Typowa dieta dostarcza ok. 1 g mio-inozytolu'’s, jak
réwniez moze si¢ okaza¢ skuteczna dodatkowa suplementacja. Jednak wciaz brak jest
danych literaturowych mowiacych o zalecanej dawce suplementacyjnej. Carlomagn et
al. wskazuje jedynie, ze dawka 4 g na dobe jest bezpieczna bez skutkoéw ubocznych!'é 17,
Z kolei Zespo6t Ekspertow Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w swojej publika-
cji z 2014 roku uznaje za zasadne stosowanie preparatdéw z mio-inozytolem w dawce 2x
dziennie po 2 g mio-inozytolu, przez kobiety z PCOS w przypadku zaburzen parametrow
endokrynologicznych, metabolicznych, w celu przywrdcenia owulacji, a takze u kobiet
poddawanych procedurze kontrolowanej hiperstymulacji jajnikow przed procedurami
ART, czy u kobiet stosujacych antykoncepcje hormonalna''®.

Zaburzenia metabolizmu witaminy D i w efekcie zmniejszone stezenie 1,25(OH)2D
wigze si¢ z wystgpowaniem zaburzen endokrynologicznych, w tym zaburzen wydzie-
lania GH, insuliny i prolaktyny'® '°, Co wigcej niedobor witaminy D obserwuje si¢
przy obecnosci gruczolakéw przysadki mézgowej i przy podwyzszonych wartosciach
prolaktyny. Im wyzsze zaawansowanie gruczolaka przysadki mézgowej, tym nizsze
warto$ci witaminy D u pacjentow!'?!,

Witamina D w jajnikach wplywa na zwigkszenie produkcji takich hormonow jak
progesteron estradiol i estron. Niedobdr witaminy D, ktdry obserwuje si¢ w przypadku
PCOS, hamuje dojrzewanie pecherzykow jajnikowych i prowadzi do zaburzen miesiacz-
kowania i ptodnosci. Wigze si¢ to z rozregulowaniem metabolizmu wapnia. Ponadto
przy niedoborze witaminy D obserwuje si¢ rowniez zwigkszone stezenie testosteronu

5M. Caputo, E. Bona, I. Leone, M.T. Sama, A. Nuzzo, A. Ferrero, G. Aimaretti, P. Marzullo, F.
Prodam, Inositols and metabolic disorders: From farm to bedside, ,Journal of Traditional and
Complementary Medicine”, 2020.

16C. Govindarajan, R. Pitchaipillai, B. Shanmugasundaram, S. Thangam, J. Arokiasamy, M.
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,,World J Pharm Pharm Sci”, nr 4(06), 137155.
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Ginekologicznego dotyczgce stosowania preparatow zawierajgcych myo-inozytol przez pacjentki
z zespotem policystycznych jajnikow (PCOS), ,,Ginekol Pol.”, nr 2 (85), 2014, s. 158-160.

9E, Marcinowska-Suchowierska, M. Walicka, M, Tatataj, W. Horst-Sikorska, M. Ignaszak-Szcze-
paniak, E. Sewerynek, Suplementacja witaminy D u ludzi dorostych — wytyczne Vitamin D supple-
mentation in adults — guidelines, ,,© Borgis - Postgpy Nauk Medycznych”, nr 2, 2010, s. 160-166.
0T, Sikorski, E. Marcinowska-Suchowierska, Osteoporoza wtorna w chorobach przewodu
pokarmowego z perspektywy minionych 5 lat, ,,Post Nauk Med”, nr 31 (6), 2008, s. 366-381.
12ZIM.M. Aboelnaga, N. Abdullah, M. El Shaer, 25-hydroxyvitamin D Correlation with Prolactin

Levels and Adenoma Size in Female Patients with Newly Diagnosed Prolactin Secreting Adenoma,
,-Endocr Metab Immune Disord Drug Targets”, nr 17 (3), 2017, s. 219-225 [ABSTRAKT].
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czy nasilone objawy hirsutyzmu czy insulinoopornosci. Odpowiednia podaz witaminy D
prowadzaca do zwigkszenia poziomu witaminy D w surowicy krwi do wartosci referen-
cyjnych moze przyczynia¢ si¢ takze do regulacji cykli miesiagczkowych u kobiet z PCOS
jak rowniez skutkowac¢ spontaniczng owulacja'?.

Réwniez witamina E jest niezwykle istotna przy problemach z gospodarkg hormonal-
n3a. Przy hiperprolaktynemii zaleca si¢ podaz (z diety i/lub suplementacji) witaminy E
na poziomie 400 IU, gdyz odpowiednia podaz tej witaminy sprzyja obnizaniu st¢zenia
prolaktyny we krwi'?. Stosowanie witaminy E sprzyja obnizaniu stgzenia prolaktyny we
krwi 0sdb chorych na hemodialize mocznicowa, prawdopodobnie poprzez hamowanie
centralnego wydzielania prolaktyny. Ponadto witamina E wplywa na hamowanie
hipertrofii przysadki mozgowej u szczuré6w majacych niedobor witaminy E'**.

Niacyna (witamina PP, witamina B3) moze takze mie¢ korzystny wptyw w obnizaniu
poziomu prolaktyny we krwi. Zalecane jest stosowanie suplementacji niacyny w dawce
maksymalnie 500 mg. Witaming B3 nalezy suplementowac najlepiej wieczorem.
Z uwagi na fakt, iz suplementacja niacyny moze prowadzi¢ do reakcji alergicznych,
w tym powodowac rumien, zaleca si¢ rozpoczgcie suplementaciji od mniejszych dawek
i by¢ kontrolowana!?.

Z kolei cynk jest istotnym sktadnikiem warunkujagcym wilasciwe funkcjonowanie
uktadu endokrynologicznego, w tym przede wszystkim bierze udzial w metabolizmie
hormonow tarczycy'?® 1?7 128, Cynk moze rowniez by¢ potencjalnym czynnikiem, ktory
pomoze w obnizaniu poziomu prolaktyny we krwi pacjentow!? 130,

12M. Kostecka, Zespot policystycznych jajnikéw — rola diety i suplementacji we wspomaganiu
leczenia, ,,KOSMOS PROBLEMY NAUK BIOLOGICZNYCH?”, tom 67, nr 4 (321), 2018, s.
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PODSUMOWANIE

Zaburzenia hormonalne u kobiet maja wiele negatywnych konsekwencji zdrowot-
nych, wplywajac zar6wno na sfere psychiczng jak i fizyczna. Sg réwniez powodem
problemow z zaburzona ptodnos$cia, ktore dotykaja coraz wigkszej grupy par staraja-
cych sie o dziecko. Wykluczanie czynnikow potencjalnie szkodliwych, jak i wprowa-
dzanie elementow diety czy suplementacji, ktore sa w stanie regulowa¢ gospodarke
hormonalng wydaja si¢ w obecnej sytuacji niezwykle istotne. W literaturze jest porusza-
nych wiele kwestii dotyczacych dietoterapii i suplementacji w zaburzeniach hormonal-
nych. Jednakze problem praktycznie zawsze dotyczy okreslonej jednostki chorobowe;j,
np. insulinoopornosci, PCOS, choroby Hashimoto. Brak jest jednoznacznych wynikow
odnosnie konkretnej dietoterapii w potaczeniu najczgéciej wystepujacych zaburzen
hormonalnych, dlatego tak istotne sg dalsze badania w tym kierunku.
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IRENA TUCHOWSKA

Absolwentka Panstwowej Wyzszej Szkolty Zawodowej w Koszalinie

OTYLOSC KOBIET JAKO PROBLEM ZDROWOTNY I SPOLECZNY'!
WOMEN OBESITY AS A HEALTH AND SOCIAL PROBLEM

Stowa kluczowe: otylos¢ kobiet, zdrowie, spoteczne postrzeganie otylosci

Abstrakt:

Otylo$¢ zaczyna by¢ nazywana epidemig naszych czasow. Skala zjawiska wcigz ro$nie mimo
podejmowanych dziatan prewencyjnych. Stad tez coraz czg¢sciej zauwaza sig, ze otyto$¢ to problem
zlozony. Nadmierna masa ciata pocigga za sobag nie tylko skutki zdrowotne w pojeciu zdrowia
fizycznego, ale oddziatuje rowniez na zdrowie psychiczne i relacje spoteczne.

Artykut przedstawia rezultaty badan na temat problemu otytosci wérdd dorostych kobiet. Podjety temat
zostal rozpatrzony w aspekcie zdrowotnym, spotecznym oraz psychologicznym. Autorka zwraca uwage
na spoteczny wizerunek otytosci, realne problemy, ktore dotykaja kobiet z nadmierng masg ciata.

Keywords: female obesity, health, social perception of obesity.

Abstract:

Obesity is starting to be called the epidemic of our time. The scale of the phenomenon is still growing
despite preventive measures taken. Hence, it is increasingly recognized that obesity is a complex
problem. Excess body weight not only has health effects in terms of physical health, but also affects
mental health and social relationships.

The article presents the results of research on the problem of obesity among adult women. The
discussed topic was considered in terms of health, social and psychological aspects. The author draws
attention to the social image of obesity, the real problems that affect women with excess body weight.

WSTEP

Otylo$¢ jest stanem patologicznym dotyczacym zwigkszenia masy tkanki ttuszczo-
wej w organizmie czlowieka. Co roku otytos¢ jest przyczyna od 10% do 20% zgonow
w Europie. Stanowi trzeci, zaraz po nadcis$nieniu tgtniczym oraz paleniu tytoniu czynnik
ryzyka rozwoju innych choréb. Osoby otyle sa takze bardziej narazone na zaburzenia
ze strony psychologicznej. Wielu badaczy podkresla, ze postrzeganie wlasnego ciata
oraz samoocena wzajemnie na siebie oddziatuja. Kolejnym problemem dotykajacym
0s0b otylych jest stygmatyzacja w spoteczenstwie. Uwaza sie, ze ludzie otyli nie maja
kontroli nad soba, przez co moga by¢ napi¢tnowani. W wyniku tego zjawiska osoby
otyle, zwlaszcza kobiety, zachowuja wigkszy dystans spoleczny.

Badanie przeprowadzono wérod 118 kobiet w wieku 19-55 lat. Respondentki zostaty
podzielone na 2 grupy: kobiety z otytoscia (59 respondentek) oraz grupeg kontrolng
o prawidtowym BMI (59 respondentek). Analiza wynikéw badan wykazata, ze kobiety

! Artykut stanowi fragment pracy magisterskiej pod tym samym tytulem napisanym pod kierun-
kiem dr Moniki Pawlowskiej, dyplom w roku akademickim 2019/2020, Panstwa Wyzsza Szkota
Zawodowa w Koszalinie.
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cierpigce na otylo$¢ charakteryzuje gorsza jako$¢ zycia niz kobiety z prawidlowym
BMI. Nadmierna masa ciata koreluje z nizsza oceng zdrowia, wtasnego wygladu, relacji
z innymi ludzmi, swojej wydolnosci i energii w zyciu codziennym. Jednoczes$nie otyle
kobiety w wigkszym stopniu odczuwaty dyskomfort zwigzany z masg ciata i czgsciej
do$wiadczaly negatywnych uczué. Nadmierna masa ciata byla réwniez zwigzana
z czgstszym wystepowaniem niektorych zaburzen zdrowotnych np. béli kostno-sta-
wowych, cukrzycy typu 2, stanéw depresyjnych czy nadcisnienia tetniczego. Ponadto
wigkszos¢ otylych kobiet spotkata si¢ w swoim zyciu z dyskryminacja spowodowana
otytoscig. Badane kobiety w wigkszosci za gtdwne Zrédlo informacji na temat zdrowego
stylu zycia wskazaty Internet.

Na podstawie badan wysnuto wnioski, iz otylo$¢ kobiet stanowi istotny problem
zdrowotny 1 spoteczny, ktory przyczynia si¢ do obnizenia jako$ci zycia. Ponadto
odnotowano zjawiska dyskryminacji i stygmatyzacji kobiet z nadmierng masa ciata,
Zauwazono rowniez, iz potrzeba ksztatcenia spoleczenstwa w zakresie zdrowego stylu
zycia jest wciaz niezbedna.

OBJAWY I OBRAZ CHOROBOWY OTYLOSCI

Otylos$¢ jest stanem patologicznym dotyczacym zwigkszenia masy tkanki ttuszczo-
wej w organizmie czlowieka. W konsekwencji dochodzi do nagromadzenia lipidow
w narzadach wewnetrznych, takich jak miesnie, watroba czy komorki wysp trzustko-
wych, co prowadzi do uposledzenia funkcji ustroju >

Do glownych przyczyn rozwoju tego zaburzenia wérod ludzi zalicza si¢ najczescie]
mato aktywny styl Zycia oraz zmiane nawykow zywieniowych zwigzanych z powszech-
nym spozyciem produktow wysokokalorycznych. Poprzez takie zachowania dochodzi
do utrzymujacego si¢ przez dhuzszy czas dodatniego bilansu energetycznego®. Energia
dostarczana wraz z pokarmem powinna by¢ zuzytkowana na podstawowa przemiane
materii, termogeneze oraz aktywnos¢ fizyczna. Catkowity wydatek energetyczny wynosi
okoto 1700-2000 kcal na dobg. Powinien on uwzglednia¢ zuzycie energii na poziomie
60-74% wydatku na podstawowg przemiane materii, 10% na termogenezg popositkowa
oraz 15-30% dla aktywnosci ruchowej. W przypadku nadmiernego dostarczania energii
wraz z pokarmem dochodzi do odktadania zapaséw energetycznych w postaci tkanki
thuszczowej, co skutkuje rozwojem nadwagi, a nawet otytosci °.

Nadmierne gromadzenie tkanki ttuszczowej moze by¢ uwarunkowane takze czynni-
kami genetycznymi (np. spaczona funkcja komorki tluszczowej, zaburzenia w wydzie-
laniu hormonéw, zaburzenia termogenezy), behawioralnymi, psychologicznymi oraz

2'W. S. Zgliczynski i wsp., Nadwaga i otytos¢ w Polsce, ,,Infos zagadnienia spoleczno-gospodarcze”
2017,nr4,s. 1-4.

331, Kinalska i wsp., Otylos¢ a zaburzenia przemiany weglowodanowej, ,,Endokrynologia, Otyto$¢
i Zaburzenia Przemiany Materii” 2006, nr 2, s. 94-101.
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srodowiskowymi. Do wystepowania zaburzen masy ciata w sposob wtory przyczy-
niajg si¢ rowniez niektore choroby (np. endokrynologiczne) oraz stosowanie lekow (np.
antydepresyjne, przeciwcukrzycowe, uspokajajace, przeciwpadaczkowe, beta-adrener-
giczne, neuroleptyki)* .- Dowiedziono takze, ze na rozwdj otyto$ci bardzo duzy wpltyw
ma zycie plodowe dziecka tudziez niemowlectwo i wczesne dziecinstwo. Sa to jedyne
okresy w zyciu cztowieka, gdy dochodzi do rdéznicowania oraz rozwoju komorek
thuszczowych. Badania dowodza, ze noworodki z niska masg urodzeniowa w zyciu
dorostym maja wigksze sklonnosci do gromadzenia tluszczu, zwtaszcza w okolicach
brzucha. Natomiast dzieci odznaczajace si¢ duzg masg urodzeniowsq charakteryzuja si¢
lepsza proporcja thuszczu catkowitego do tkanki beztluszczowe; °.

W zwigzku z dynamicznym rozwojem socjoekonomicznym nadwaga oraz otyto$¢
staty si¢ w ostatnich czasach zjawiskiem o wymiarze globalnym. Nadmierna masa ciata
zardwno wsrod dorostych, jak i wérod dzieci, staje si¢ jednym z najpowszechniejszych
zaburzen zdrowotnych. Wedtug wytycznych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
nadwaga wystepuje, gdy BMI jest rowne badz wicksze od 25 a otytos¢, gdy wynosi
30 i wiecej. Ze wzgledu na to, ze wskaznik BMI nie odroznia masy tkanki thuszczowej
od bezttuszczowej masy ciala, o otylosci mowi si¢ réwniez w przypadku, gdy tkanka
thuszczowa u mezezyzn stanowi wigcej niz 20% catkowitej masy ciata oraz powyzej 25%
u kobiet. Pomiar sktadu ciala umozliwiajacy oceng masy tkanki thuszczowej w ustroju
zapewnia m.in. bioimpedancja elektryczna, badania antropometryczne, rezonans
magnetyczny czy tomografia komputerowa’. Innym badanym parametrem jest obwod
talii bedacy miarg otytosci brzusznej (w Europie >94 cm u mgzcezyzn i >80 cm u kobiety)’.

CHOROBY WYWOLANE OTYLOSCIA

Co roku otyto$¢ jest przyczyng od 10 do 20% zgondéw w Europie. Zwigkszenie BMI
0 5 kg/m? wiaze si¢ ze wzrostem zgonow ogotem o 30%. U o0sob otytych ze wskazni-
kiem 30-35 kg/m? przezycie jest krotsze o 2-4 lata, a przy warto$ciach 40-45 kg/m?
nawet o 8-10 lat krotsze. Dodatkowo otyto§¢ stanowi trzeci, zaraz po nadcisnieniu
tetniczym oraz paleniu tytoniu, czynnik ryzyka rozwoju innych chordb?.

Uwaza si¢, ze nadwaga oraz otyto$¢ niosa za sobg liczne konsekwencje zdrowotne,
takie jak: powikltania sercowo-naczyniowe (m.in. zaburzenia lipidowe, nadci$nie-
nie tetnicze, choroba niedokrwienna serca); powiktania zoladkowo-jelitowe oraz
watrobowe (m.in. cukrzyca typu II, stan przedcukrzycowy, sttuszczenie i marskosc¢

* W. S. Zgliczynski i wsp., Nadwaga i otylosé..., dz. cyt., s. 1-4.

* 1. Kinalska i wsp., Otylosc a zaburzenia..., dz. cyt.

¢ B. Dzygadto i wsp., Wykorzystanie analizy impedancji bioelektrycznej w profilaktyce i leczeniu
nadwagi i otylosci, ,,Problemy Higieny i Epidemiologii” 2012, nr 93(2), s. 274-280.

7 1. Kinalska i wsp., Otylos¢ a zaburzenia..., dz. cyt., s. 94-101.

8 W. S. Zgliczynski i wsp., Nadwaga i otytosé..., dz. cyt., s. 1-4.
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watroby); powiklania oddechowe (m.in. astma, bezdech senny); powiklania endokry-
nologiczne (m.in. zaburzenia ptodnosci, przedwczesne dojrzewanie dzieci); powiktania
kostno-szkieletowe (m.in. bole plecow i stawdw, choroby zwyrodnieniowe stawow);
powiklania neurologiczne (m.in. udar moézgu, demencja); powiklania nerkowe;
konsekwencje psychospoleczne (m.in.: lek, niska samoocena, zaburzenia odzywiania,
depresja, obnizone wyniki w nauce); zwigkszone ryzyko rozwoju nowotworow (m.in.
rak piersi, tarczycy, jelita grubego, jajnika, pecherzyka zotciowego, migsnia sercowego,
nerki, watroby, trzustki)°.

Najwicksza uwage naukowcy poswiegcaja jednak korelacji otylosci z chorobami
przewlektymi, takimi jak: cukrzyca, choroby uktadu krazenia oraz nowotwory
10, Zwiazek nadmiaru tkanki tluszczowej z zaburzeniami sercowo-naczyniowy-
mi wykazujg liczne badania kliniczne. Zauwazono m.in. silny zwigzek centralnego
roztozenia nadmiaru tkanki tluszczowej z podwyzszeniem wartosci ci$nienia t¢tnicze-
go'l. W przypadku otylosci bardzo czesto dochodzi do rozwoju mikro-i makroangio-
patii. Ma to najprawdopodobniej zwiazek z substancjami wydzielanymi bezposrednio
przez adipocyty — nadmiarem niezestryfikowanych kwasow ttuszczowych oraz TNF-a
(z ang. tumor necrosis factor o-czynnik martwicy nowotworéw), a takze niedoborem
adiponektyny (cytokiny o wielokierunkowym dziataniu przeciwmiazdzycowym)'>

Otylos¢ wptywa takze na modulowanie dziatania uktadu wspoétczulnego, ktory
z kolei oddziatuje na homeostazg sercowo-naczyniowa: hormonalng, metaboliczna,
odruchowa, zapalng i srédbtonkowa. W konsekwencji, nawet jezeli nie odnotowa-
no u badanych nadci$nienia tetniczego, w przypadku nadmiaru tkanki tluszczowe;j
obserwuje si¢ oznaki aktywacji adrenergicznej, takie jak wzrost warto$ci noradrena-
liny w osoczu i wzrost warto$ci tetna spoczynkowego'®. Ponadto na rozwoéj zaburzen
sercowo-naczyniowych maja wptyw inne ww. czynniki, takie jak niedotlenienie
spowodowane zaburzeniami procesu oddychania, nieprawidtowa praca nerek wynika-
jaca m.in. ze stwardnienia klebuszkow nerkowych na podlozu wystepujacej otytosci
trzewnej czy zaburzenia w gospodarce weglowodanowe;j!t.

Otylos¢, obok insulinooporno$ci w migs$niach szkieletowych i zmniejszone-
go wytwarzania insuliny przez komorki B trzustki, jest jednym z trzech glownych

® Tamze.

10 A. Hruby i wsp., Determinants and consequences of obesity, ,,American Journal of Public Health”
2016, nr 106(9), s. 1656-1662.

1" G. Seravalle i wsp., Obesity and hypertension ,,Pharmacological Research” 2017, nr 124, s. 156.

12 K. Obonska i wsp., Cukrzyca i dysfunkcja srodblonka-krotkie spojrzenie na ztozony problem,
,.Folia Cardiologica Excerpta” 2011, nr 6(2), s. 109-116.

B G. Seravalle i wsp., Obesity..., dz. cyt., 5.156.
4 A. Hruby, i wsp., Determinants and consequences..., dz. cyt., s. 1656-1662.
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czynnikéw diabetogennych wptywajacych na rozwdj cukrzycy typu 2'°. Juz przy 15-20%
nadmiarze masy ciata ryzyko wystapienia cukrzycy typu 2 zwicksza si¢ dwukrotnie,
natomiast przy nadwadze powyzej 25% — o$miokrotnie'. Zjawisko to jest konsekwen-
cja zwigkszonego wydzielania przez komorki tkanki thuszczowej niezestryfikowanych
kwasow thuszczowych oraz czynnika martwicy nowotworow, ktore doprowadzaja do
srodbtonkowej opornosci na insuling'”.

Nadmierna masa ciata predysponuje takze do rozwoju nowotworéw. W ostatnich
latach zauwazono, Ze otytos¢ znaczaco wplywa na wystgpowanie nowotworow przewodu
pokarmowego, takich jak: rak jelita grubego, przetyku, watroby, trzustki, Zotadka,
pecherzyka zotciowego, ale takze innych narzadéw np. piersi po menopauzie, sluzowki
macicy, nerek, jajnikow czy tarczycy. Jednym z powodow zwigkszonego wystgpowania
tych chordb przy nadmiernej masie ciata sg komorki nienowotworowe w mikrosrodowisku
guza, takie jak adipocyty i makrofagi, ktore zwigkszaja stan zapalny, przeprogramowuja
metabolizm komorek rakowych i wptywajg na procesy zwigzane z inwazja, przerzutami
i klirensem immunologicznym, ktore mogg wesprze¢ rozwdj guza nowotworowego's.

Wsréd kobiet dodatkowo zwraca si¢ coraz wigksza uwage na zaburzenia ptodnosci,
ktére mogg by¢ zwigzane z nieprawidtowg masa ciata!®. Udowodniono, iz warto§¢
wskaznika BMI jest jednym z czynnikéw, ktore wpltywaja na zaburzenia owulacji®.
Jest to spowodowane tym, iz tkanka thuszczowa jest narzadem endokrynnym. Tak
wiec zarowno niedowaga, jak i zwigkszona masa ciata moga wplywaé na zachwia-
nie rownowagi hormonalnej w ustroju?'. Ponadto nadmiar wolnych kwasow thuszczo-
wych wywiera toksyczny wpltyw na tkanki rozrodcze, ktory prowadzi do uszkodze-
nia komorek, a w konsekwencji przewleklego stanu zapalnego?. Normalizacja cyklu
menstruacyjnego i owulacji nastgpuje zwykle przy zmniejszeniu masy ciala pacjentki
juz 0 5% w stosunku do wartosci poczatkowej*. Jezeli jednak dojdzie do zaptodnienia,

15 J. Sarparanta, i wsp., Autophagy and Mitochondria in Obesity and Type 2 Diabetes, ,,Current
Diabetes Reviews™ 2017, nr 13(4), s. 352-369.

16 E. Medrela—Kuder, Prawidlowa dieta w cukrzycy typu Il jako forma rehabilitacji chorych,
,,Roczniki Panstwowego Zaktadu Higieny” 2011, nr 62(2), s. 219-223.

17 K. Obonska, i wsp., Cukrzyca i dysfunkcja srodblonka..., dz. cyt.

'8 C. Himbert, i wsp., Signals from the adipose microenvironment and the obesity-cancer
link-a systematic review, ,,Cancer Prevention Research” 2017, nr 10(9), s. 494-506.

¥ M. Hajduk, Wphyw masy ciata na plodnos¢ u kobiet, ,,Endokrynologia, Otyto$¢ i Zaburzenia
Przemiany Materii” 2012, nr 8(3), s. 93-97.

2 J. E. Chavarro i wsp., Diet and lifestyle in the prevention of ovulatory disorder infertility, ,,Obstet-
rics and Gynecology” 2007, nr 110, s. 1050-1058.

2l M. Hajduk, Wphw masy ciata..., dz. cyt..

22 D. E. Broughton i wsp., Obesity and female infertility: potential mediators of obesity s impact,
,HFertility and Sterility” 2017, nr 107(4), s. 840-847.

3 A. Badawy i wsp., Treatment options for polycystic ovary syndrome, ,International Journal of
Women’s Health” 2011, nr 3, s. 25-35.
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mimo mozliwych ograniczen, zmienione poziomy adipokin (np. leptyny) zwigzanych
z otyto$cia, moga wptywac na steroidogeneze i bezposrednio oddziatywaé na rozwija-
jacy si¢ zarodek, a takze endometrium?*,

PROFILAKTYKA I LECZENIE OTYLOSCI

Na swiecie, w tym rowniez w Polsce, od lat podejmowane sa rézne inicjatywy majace
na celu promowanie zdrowego stylu zycia®. Przyktadem jest tutaj Europejski Projekt
Prozdrowotny majacy na celu profilaktyke i terapie otytosci. Program ten opiera si¢ na
zasadach postepowania, jakie nalezy podja¢ w pracy z pacjentami, dla ktorych konieczne
jest zmniejszenie masy ciata. Na potrzeby projektu stworzono ,.,regute pieciu A”:

—  Asses (z ang. szacowac, oceniac) — ocena ryzyka,

—  Ask (z ang. pytaé, prosi¢) — gotowo$¢ do odchudzania,

—  Advise (z ang. doradzaé, zaleca¢) — program odchudzajacy,

—  Assist (z ang. wspiera¢, pomagacé) — pomoc w zmianie zachowan,

—  Arrange (z ang. organizowac, zaaranzowac) — harmonogram kontroli.

Aby terapia byta skuteczna nalezy wdrozy¢ wszystkie pig¢ elementow ze wzglgdu
na ich wzajemne oddziatywanie. Tylko holistyczne podejécie daje szansg na odniesienie
sukcesu?.

W Polsce na przestrzeni ostatnich lat przyjeto nowoczesny model profilaktyki
otytosci, dzieki czemu obok edukacji zdrowotnej, zastosowano réwniez takie $rodki,
jak stymulowanie aktywnosci fizycznej, poprawe dostgpnosci oraz sktadu produktow
spozywczych 1 napojow, a takze regulacje reklamy. W chwili obecnej w Polsce
prowadzony jest rowniez Narodowy Program Zdrowia na lata 2016-2020, ktéry ma
zapewni¢ zwigkszenie aktywnosci fizycznej, poprawe sposobu zywienia i stanu
odzywienia w catym spoteczenstwie*’. W sprawie profilaktyki otytosci projekt zaktada
glownie realizacje dziatan edukacyjnych nauczycieli, stuzby zdrowia oraz pacjentow,
zapewnienie poradnictwa zywieniowego oraz opieki medycznej, prowadzenie grup
wsparcia dla 0sob otylych, a takze wykonanie szerokich badan epidemiologicznych®.

Przy zwigkszonej masie ciala, podstawa terapii jest zawsze zmiana stylu Zycia na
bardziej higieniczny, czyli zwigkszenie aktywnosci fizycznej oraz zmiana nawykow

2 D. E. Broughton, i wsp., Obesity and female infertility..., dz. cyt., s. 840-847.

» W. S. Zgliczynski i wsp., Nadwaga i otylosé..., dz. cyt., s. 1-4.

% A. Romanowska-Toloczko, i wsp., Oddziatywania psychologiczne..., dz. cyt., s. 209-214.
77 Tamze.

2 Ministerstwo Zdrowia: Narodowy Program Zdrowia na lata 2016-2020, https://www.gov.pl/web/
zdrowie/narodowy-program-zdrowial ., [dostgp: 25.09.2019r.].
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zywieniowych®: *. Najwigksza i najbardziej efektywna redukcje masy ciata zapewnia
potaczenie aktywnoS$ci ruchowej wraz z dietg o obnizonej kaloryczno$ci. W przypadku
otylosci zaleca sig, aby wykonywanie ¢wiczen $redniej intensywnosci trwato 30 do 60
min dziennie, 3-6 razy w tygodniu®'. W celu redukcji masy ciata stosowane sg réznorod-
ne diety. Opierajg si¢ one gtdéwnie na dostarczaniu mniejszej ilosci energii (1000-1800
kcal/dzien), zmniejszeniu podazy weglowodanow lub zwigkszeniu spozycia biatka.
Dzigki dobrze zbilansowanej diecie pacjent jest w stanie traci¢ od 2 do 4 kg na miesigc,
przy czym nie mniej niz 0,5 i nie wigcej niz 1 kg na tydzien®’. Niezbedna jest tu takze
zmiana nawykow zywieniowych, ktora nastgpuje nie wezesniej niz po 6 miesigcach od
rozpoczecia ingerencji dietetycznej, jednakze gwarantuje ona utrwalenie masy ciata na
zredukowanym poziomie. Ponadto trwale zmniejszenie masy ciala osiggane jest zwykle
nie wczesniej niz po 9 miesigcach terapii odchudzajacej, co dla niektdrych oséb otytych
jest zbyt dlugim wyzwaniem*. Stad tez pacjenci nierzadko stosuja diety nie majace
uzasadnienia naukowego, ktore zwykle sg bardzo rygorystyczne i powodujg szybki
spadek masy ciata, a w konsekwencji tzw. efekt ,,jo-jo™*.

W przypadku osob z otyloscia dodatkowo zaleca si¢ wlaczenie farmakotera-
pii. Niestety obecnie nie istniejg na rynku powszechnie dostepne, skuteczne leki do
stosowania w dlugotrwatej terapii. W terapii doraznej osob dorostych stosuje si¢ jednak
orlistat i metformine. Nalezy pamigtac, ze sa to leki o ograniczonym czasie stosowania.
Pacjenci siggaja tez po srodki apteczne niebedace lekami. Nie jest to bezpieczny sposob
pomocy w terapii otyto$ci ze wzgledu na brak potwierdzonej skutecznosci prepara-
tow w badaniach klinicznych. Dodatkowo szeroko reklamowane suplementy diety
nierzadko zawieraja substancje, ktore przy dluzszym przyjmowaniu moga prowadzic¢
do pogorszenia stanu zdrowia™®.

Istnieje rowniez mozliwo$¢ zastosowania leczenia operacyjnego, najczescie]
u pacjentow z IIT stopniem otytosci®. Operacje bariatryczne bazuja na ograniczeniu
objetosci zotadka oraz interwencji obejscia, ktora zmniejsza wchtanianie sktadnikow

» L. Klosiewicz-Latoszek, Otylosé jako problem spoteczny, zdrowotny i leczniczy, ,,Problemy
Higieny i Epidemiologii” 2010, nr 91(3), dz. cyt., s. 339-343.

30 P Gofebiewski i wsp., Wphyw wybranych technik fizjoterapeutycznych na vedukcje masy ciata
u 0sob otylych, ,,Forum Zaburzen Metabolicznych” 2013, nr 4(1), s. 37-42.

31 P. Golebiewski i wsp., Wplyw wybranych technik fizjoterapeutycznych..., dz. cyt.
32 L. Klosiewicz-Latoszek, Otyfosé jako problem. .., dz. cyt.

3 A. Romanowska-Toltoczko, i wsp., Oddzialywania psychologiczne w kompleksowej terapii
nadwagi, ,,Problemy Higieny i Epidemiologii” 2014, nr 95(2), s. 209-214.

3% L. Klosiewicz-Latoszek, Otylosé jako problem. .., dz. cyt., s. 339-343.

35 M. Brzezinski, i wsp., Skutecznosé¢ wybranych medycznych i pozamedycznych metod prewencji
i ograniczenia wystgpowania nadwagi i otylosci, ,,Endokrynologia, Otylo$¢ i Zaburzenia Przemiany
Materii” 2012, nr 8(4), s. 114-123.

36 1, Klosiewicz-Latoszek, Otyfosé jako problem. .., dz. cyt.
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odzywczych ze spozywanego pokarmu®’. Ze wzgledu na tak duza ingerencje w funkcjo-
nowanie uktadu pokarmowego pacjenci musza pozosta¢ pod stata opiekg lekarza.
Ponadto, ze wzgledu na to, Ze operacje te sa dos¢ nowoczesng metoda leczenia, nieznane
sg dtugoterminowe skutki takich zabiegow?®.

SPOLECZNE POSTRZEGANIE OTYLOSCI

Najwigkszy odsetek ludzi otylych odnotowuje si¢ obecnie na terenie USA i wynosi
on blisko 60% tamtejszej populacji. Dodatkowo szacuje si¢, ze bgdzie on wzrastat
i w roku 2020 problem otytosci bedzie dotyczyt 75% Amerykandéw, a w roku 2030
nawet 85% mieszkancow Stanéw Zjednoczonych Ameryki®. W Europie problem
otylosci jest rowniez szeroko rozpowszechniony. Szacuje si¢, ze okoto 50% mieszkan-
cow tego kontynentu ma nadwage, a u 30% badanych rozpoznano otytos¢. Najwigkszy
wskaznik otylosci w Europie odnotowuje si¢ w Grecji, gdzie BMI réwne lub powyzej
30 stwierdzono u 28% mezczyzn oraz 38% kobiet*>*!. W 2000 roku Instytut Zywnosci
i Zywienia odnotowal w Polsce nadwage u 41% dorostych mezczyzn oraz 28,7%
dorostych kobiet, otytos¢ zas u 15,7% mezczyzn i 19,9% kobiet*?. Pomimo, iz dane
Gltownego Urzedu Statystycznego wskazywaty na ten czas mniejsze wartosci, problem
nadal byt widoczny w spoleczenstwie.

Wedlug najnowszych danych statystycznych ponad potowa dorostych Polakow i co
osme dziecko w Polsce ma nadwage lub jest otyte, co §wiadczy o tendencji wzrosto-
wej rozpowszechniania sie tego zjawiska®. Ponadto na podstawie wielu badan mozna
zauwazyC€, ze w dzisiejszych czasach nadwaga i otylos¢ czesciej dotyczy mezezyzn.
Jednak BMI powyzej lub rowne 30 obserwuje si¢ takze u coraz wickszego odsetka
kobiet. Te niepokojace dane spowodowaty, iz otyto§¢ obecnie nazywana jest epidemia,
a wiele organizacji zdrowotnych uznato ja za chorobg*.

W ostatnich latach otylo$¢ spotykana jest w kazdej spoleczno$ci. Problem ten
dotyczy zarowno krajéow rozwinietych, jak i rozwijajacych sie®. Otylo$¢ obserwuje

37 D. Benaiges, i wsp., Bariatric surgery: to whom and when? ,, Minerva Endocrinologica” 2015, nr
40(2), s. 119-128.

% A. Berg, Untold stories of living with a bariatric body: long-term experiences of weight-loss
surgery, ,,Sociology of Health & Illness”, https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/1467-
9566.12999, [dostep: 25.09.2019r.].

3 A. Hruby i wsp., The Epidemiology of Obesity: A Big Picture, ,,Pharmacoeconomics” 2015, nr
33(7), s. 673-689.

40 Tamze.

4 L. Klosiewicz-Latoszek, Otytos¢ jako problem..., dz. cyt.
2W. S. Zgliczynski i wsp., Nadwaga i otylosé..., dz. cyt., s. 1-4.
4 Tamze.

4 Tamze.

4 G. Bray i wsp., Management..., dz. cyt., s. 1947-1956.
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si¢ najczesciej w duzych aglomeracjach miejskich. Dynamiczny rozwdj urbanistycz-
ny oraz wspotczesny styl zycia powodujg szeroka dostepno$¢ i zwigkszone spozycie
zywnosci typu fast food. Zauwazono, ze mieszkancy dzielnic, w ktorych restauracje
szybkiej obstugi sa bardzo liczne, maja zwigkszone prawdopodobienstwo zachorowa-
nia na cukrzyce typu Il oraz otytos¢. Ponadto dowiedziono, ze sposoby zywienia ludzi
powiazanych ze soba spolecznie sg do siebie podobne i mogg powodowaé szerzenie
ztych nawykow zywieniowych*.

Spoteczenstwa tworza réwniez kulturowe wzorce pickna, ktdre cigzko osiagnac.
Zwtaszcza kobiety czgsto spotykaja sie z dyskryminacjg oraz osgdzaniem, co w konsekwen-
¢ji moze prowadzi¢ nie tylko do zaburzen na tle psychicznym, ale takze do wykluczenia
spotecznego. Wynika to m.in. z przekonania, Ze osoby otyle sg za leniwe, niezdyscyplino-
wane, niezdolne do samokontroli, zaniedbane i mato ambitne*” %8, Natomiast w przypadku
0s0b szczuptych czesciej dochodzi do taczenia atrakcyjnych cech wygladu z pozytywny-
mi cechami charakteru. Zauwazono, ze ludzie powszechnie uwazani jako tadni w ocenie
spoteczenstwa oceniali byli rowniez jako sympatyczni czy zdolni (tzw. efekt ,,halo”)*.
Stygmatyzacja 0sob z nadmierng masg ciata wigze si¢ rowniez z wieloma innymi ptaszczy-
znami. Wykazano, iz osoby otyle s3 mniej chetnie zatrudniane niz osoby z prawidlowa masg
ciata, nawet jesli sg tak samo kompetentne™. Zauwazono takze, ze s3 one czgsto uwazane
przez pracodawcow za mniej punktualne, majace gorsze maniery czy niegodne zaufania,
mimo braku rzeczywistych przestanek®'. Wérdd kobiet odnotowano odwrotng zaleznosé
pomiedzy otytoscig a osiggang pozycja zawodows, a takze sukcesami w tej sferze®.

Dyskryminacja os6b otylych stata si¢ na tyle powszechna, ze w niektorych srodowi-
skach jest ona catkowicie akceptowalna. Zjawisko to thumaczy si¢ tym, iz spoteczenstwo
widzi osoby z nadmierng masg ciata jako grupe ludzi winnych swojego nieestetyczne-
go wygladu, przez co dochodzi do etykietowania. Uwaza si¢, ze ludzie otyli nie maja
kontroli nad sobg, tak wigc napigtnowanie jest w pelni wythumaczalne. W wyniku tego
zjawiska osoby otyle, zwlaszcza kobiety, zachowuja wickszy dystans spoteczny. Poprzez
postrzeganie wlasnej osoby jako nieatrakcyjna i mato warto$ciowa dla innych ludzi,
dochodzi do ograniczenia kontaktow interpersonalnych. Osoby otyle znacznie cze¢sciej

46 S. Higgs i wsp., Social influences on eating, ,,Current Opinion in Behavioral Sciences” 2016, nr 9, s. 1-6.

47 E. Pietrzykowska i wsp., Psychologiczne aspekty nadwagi, otylosci i odchudzania sig, ,,Polski
Merkuriusz Lekarski” 2008, nr 24(143), s. 472-476.

® A. Jaru¢ i wsp., Otylosé i co dalej? O psychologicznych konsekwencjach nadmiernej masy ciafa,
-Forum Zaburzen Metabolicznych” 2010, nr 4(1), s. 210-219.

4 A. Brytek-Matera i wsp., Poznawcze i behawioralne determinanty zaburzen odzywiania u kobiet
z otyloscig, ,,Endokrynologia, Otytos¢ i Zaburzenia Przemiany Materii” 2009, nr 5(2), s. 45-50.

50 B, Lafferrere i wsp., Race, menopause, health-related quality of life and psychological well being
in obese women, ,,0Obesity research” 2002, nr 10(12), s. 1270-1275.

T A. Brytek-Matera i wsp., Poznawcze i behawioralne determinanty..., dz. cyt.
52 B. Lafferrere i wsp., Race, menopause, health-related..., dz. cyt.
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preferuja komunikacje na odleglosé np. przez telefon lub Internet®. Jednakze media
spotecznosciowe moga stanowi¢ dla nich kolejng putapke. Szczegdlnie w przypadku
mtodych osob z nadmierng masg ciata zauwaza si¢ skierowana w ich kierunku tzw. mowe
nienawisci (z ang. hate speech), ktora w Polsce podlega karze grzywny lub wigzienia.
Zjawisko to polega na dyskryminacji i obrazaniu grupy spotecznej, przypisywaniu jej
szczegolnie negatywnych cech, dehumanizacji, lekcewazeniu oraz umniejszaniu jej
warto$ci. Agresywne wypowiedzi, ktore przekraczaja granice kultury wypowiedzi, ale
nie zawsze s3 mowa nienawisci, zwane sa powszechnie ,,hejtem” (z ang. hate-nienawi-
dzi¢). Zjawisko to znane jest juz na szeroka skale i stanowi czg$¢ tzw. cyberprzemocy.
Szacuje sie, ze prawie potowa nastolatkow doswiadczyta kiedykolwiek mowy nienawi-
$ci w internecie, co predysponowato do zachowan lekowych oraz depresji. Obrazanie
najczgsciej dotyczyto mniejszosci seksualnych oraz przynaleznosci do danych grup
etnicznych, jednakze nastolatki zwracajg uwage, ze coraz czg¢Sciej spotykajg si¢ rowniez
z ,,hejtem” z powodu wygladu, w tym dotyczacego nadmiernej masy ciata®.

PSYCHOLOGICZNE SKUTKI OTYLOSCI

Otyto$¢ moze by¢ zard6wno wynikiem, jak i przyczyng zaburzen emocjonalnych.
Stad tez mozliwe jest utworzenie btednego kota, w ktérym z jednej strony
nadmierna masa ciala moze sprzyja¢ wystepowaniu depresji, za$ z drugiej
strony zaburzenia neuroendokrynologiczne powigzane ze stresem i depresja
moga przyczynia¢ si¢ do zmian metabolicznych, ktére predysponuja do
nadwagi, a w konsekwencji réwniez do rozwoju otylosci®.

Do tej pory niewielu badaczy koncentrowalo si¢ na probie wyjasnienia, ktore
czynniki psychologiczne wptywaja na wzrost masy ciata. W przypadku, gdy otylo$é
jest rezultatem zaburzen psychicznych badacze dowodza, ze patologiczne przybieranie
masy ciata moze mie¢ zwigzek z nieprawidtowym dziataniem mechanizmu samore-
gulacji, przekonaniami i oczekiwaniami jednostki, cechami osobowosci, trudnoscia-
mi w radzeniu sobie ze stresem, a takze przezywanymi emocjami***’. Analizy regresji
wykazaty jednak istnienie trzech determinant wsrod czynnikow poznawczo-behawio-
ralnych, ktore wyjasniaja facznie w 13% bycie osobg otyla, sa to: zachowania bulimicz-
ne, niezadowolenie z wlasnego ciala oraz niska $wiadomo$¢ interoceptywna (staba
umiej¢tnos¢ adekwatnego rozpoznawania emocji oraz wrazen glodu i sytosci)®®.

53 A. Brytek-Matera i wsp., Poznawcze i behawioralne determinanty..., dz. cyt.

¢ J. Wiodarczyk, Mowa nienawisci w internecie w doswiadczeniu polskiej miodziezy, ,,Dziecko
krzywdzone. Teoria, badania, praktyka” 2014, nr 13(2), s. 122-158.

5 E. Pietrzykowska i wsp., Psychologiczne aspekty..., dz. cyt., s. 472-476.

56 Tamze.

T AL Jarug, i wsp., Otylosé i co dalej?..., dz. cyt., s.210-219.

% A. Brytek-Matera, i wsp., Poznawcze i behawioralne determinanty..., dz. cyt., s. 45-50.
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W przypadku, gdy otylos¢ staje si¢ przyczyna wystgpowania nieprawidtowos$ci na
tle psychicznym, zauwaza si¢ obciazenie 0sob otytych licznymi konsekwencjami m.in.
medycznymi, spotecznymi czy ekonomicznymi, ktére prowadza do obnizenia jakosci
zycia. Zwlaszcza w przypadku kobiet, obserwuje si¢ korelacj¢ pomiedzy wystepowa-
niem otytosci z depresjg>*®. Stad, wsrod niektorych lekarzy pojawia sie przeswiad-
czenie, ze oprocz diety i ¢wiczen fizycznych pacjentom powinno zalecaé si¢ terapi¢
psychologiczng®!.

Nalezy pamigetaé, iz pacjenci czesto na wlasng rgke podejmuja si¢ wielu ryzykow-
nych zachowan majacych na celu szybka utratg masy ciala. Mozna tu zauwazy¢ rozwoj
zaburzen na tle psychicznym np. do napadowego, kompulsywnego jedzenia i wymusza-
nia wymiotow przeradzajacych si¢ z czasem w bulimi¢. Okresy poszczenia majace na
celu redukcje masy ciata konczg si¢ spozywaniem bardzo kalorycznych positkow, przez
co dochodzi do labilnosci emocjonalnej. Kobiety otyle czgsto charakteryzuje postawa
,,wszystko albo nic”. Oznacza to, Ze naprzemiennie stosowane sg gtodowki lub znaczne
ograniczenie jedzenia z kontrola ilosci oraz jakosci spozywanego pokarmu z okresami,
w ktorych lamane sg wszystkie narzucone wczesniej rygorystyczne zasady, przez co
dochodzi do popadania w zartoczno$¢. Poczucie winy, strach przed przybraniem kolejnych
kilogramoéw oraz frustracja prowadza do zachowan kompensacyjnych. W badaniach
udowodniono, ze zespot kompulsywnego jedzenia (BED — ang. binge eating disorder)
dotyczy od 10 do 50% kobiet otylych. Ponadto dowiedziono, ze wspotistnienie BED wraz
z otytoScig koreluje z czgstszym wystepowaniem depresji oraz osobowosci borderline,
uzaleznianiem si¢ od srodkow psychoaktywnych, wigkszym niezadowoleniem z wlasnego
ciata 1 nizszg samooceng niz w przypadku wystepowania samej otytosci®.

Wielu badaczy podkresla, ze postrzeganie wlasnego ciata oraz samoocena wzajemnie
na siebie oddzialuja. Dowiedziono, Zze negatywny obraz wlasnego ciala, niezaleznie
od tego jak prezentuje si¢ ono fizycznie w rzeczywistosci, zwykle obniza samooceng.
Ponadto osoby otyte znacznie czesciej oceniaja swoje rozmiary jako wieksze niz osoby
z prawidtowa masg ciata®. Wiele méwi si¢ o walce z otyloscig ze strony lekarzy, dietety-
kow, a nawet psychologdéw. Badacze zauwazaja jednak, ze duzg rolg w terapii odgrywa
wsparcie rodziny oraz §rodowiska. Udowodniono, ze bez odpowiedniej wielokierun-
kowej pomocy proces odchudzania chorego trwa zazwyczaj okoto miesigca, po czym

motywacja zanika skutkujac nierzadko tzw. efektem ,,jo-jo”*.

% E. Pietrzykowska, i wsp., Psychologiczne aspekty..., dz. cyt., s. 472-476.

8 A. Jarut, i wsp., Otylosé i co dalej?..., dz. cyt., s.210-219.

1 A. Romanowska-Toltoczko, i wsp., Oddziatywania psychologiczne..., dz. cyt., s. 209-214.
62 Tamze.

8 E. Pietrzykowska, i wsp., Psychologiczne aspekty..., dz. cyt.

%M. Zegan, i wsp., Motywacja do odchudzania u 0séb z nadwagq i otyloscig, ,,Endokrynologia,
Owlos¢ i Zaburzenia Przemiany Materii” 2010, nr 6(2), s. 85-92.
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Zauwazono, ze wdrazanie profilaktyki otylosci w formie dziatan edukacyjnych
jest skuteczne, jezeli wysitek podejmowany jest wspélnie przez cate srodowisko np.
szkolg¢ czy rodzing®. To wlasnie najblizsi ksztattujg jako pierwsi zardwno zdrowe jak
i niezdrowe zachowania zywieniowe dzieci. Sg oni grupa odniesienia dla potomstwa,
ktére silnie si¢ z nimi identyfikuje. Stad tez otylo$¢ dzieci jest zwykle powigzana
z nieprawidlowym odzywianiem rodzicow. Zauwaza si¢ tu takze duzg role srodowiska
szkolnego. Odpowiednia edukacja ze strony nauczycieli, psychologa tudziez pielggniar-
ki szkolnej skutkuje wdrazaniem zachowan prozdrowotnych do zycia codziennego® ¢’.

W przypadku leczenia otylosci programy walki niefarmakologicznej oparte na
wsparciu psychologicznym stanowig integralng czgs¢ terapii odchudzajacej. Dzigki nim
chory moze wyznacza¢ sobie realne cele i osiggac je przy pomocy najblizszych oraz
specjalistow. Tworzone sg takze grupy wsparcia, ktére ksztattuja prawidlowe zachowa-
nia, motywuja do dziatania i kontroluja osiagane efekty®. Ponadto ludzie zmagajacy si¢
z otyloscig tworza fora oraz strony za posrednictwem Internetu. Dzieki temu mozliwe
jest poszerzanie grupy odbiorcow réznorodnych programéw edukacyjnych, prowadze-
nie konsultacji i poradnictwa indywidualnego na odlegto$¢®.

WNIOSKI Z BADAN

Dane zebrano za pomocg ankiety elektronicznej jako narzedzia badawczego.
Anonimowe ankiety w wersji elektronicznej udostepniono w Internecie na forach
spotecznosciowych dotyczacych problemu otytosci. Te same kwestionariusze w wersji
papierowej zostaly rowniez przekazane dla klientow gabinetow dietetycznych na terenie
miasta Szczecin. Analogicznie w tym samym czasie ankiety zostaly przeprowadzone
wsrdd pacjentdw gabinetow dietetycznych w Szczecinie.

Badane kobiety ocenialy swoj ogolny stan zdrowia, wyglad, dyskomfort zwigzany zmasa
ciata w zyciu codziennym, ilo§¢ energii do dziatania, zadowolenie ze swojej wydolnosci,
relacji z innymi ludzmi oraz zycia intymnego. Najwiecej respondentek zarowno w grupie
z otyloscia (42,4% ogdtu grupy), jak 1 w grupie kontrolnej (22% ogoéhu grupy) skarzyto
si¢ na bole kregostupa i stawow. Kolejnym zaburzeniem zdrowotnym dotyczacym prawie
co trzeciej kobiety otylej oraz 16,9% kobiet z grupy kontrolnej byly stany depresyjne.

8 M. Szymocha, i wsp., Epidemia otylosci w XXI wieku, ,,Zdrowie Publiczne” 2009, nr 119(2),
s. 207-212.

% E. Sosnowska-Bielicz i wsp., Nawyki zywieniowe a otylos¢ dzieci w wieku przedszkolnym
i szkolnym, ,Lubelski Rocznik Pedagogiczny” 2015, nr 32, s. 147.

87 M. Zalewska, i wsp., Rola edukacji zywieniowej w populacji dzieci i mlodziezy, ,,Medycyna
ogolna i Nauki o Zdrowiu” 2013, nr 3(19), s. 375-378.

8 A. Bronczyk-Puzon, i wsp., Algorytm leczenia otylosci, ,,Forum Medycyny Rodzinnej” 2014, nr
5(8), s. 211-216.

% M. Kregielska-Narozna, i wsp., Internet jako narzedzie wspomagajgce proces redukcji masy ciata,
,.Forum Zaburzen Metabolicznych” 2013, nr 2(4) , s. 100-105.
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Problemem do$¢ powszechnym w obydwu grupach okazaty si¢ by¢ zaburzenia hormonalne
np. hiperandrogenizm czy zesp6t policystycznych jajnikow (PCOS-ang. Polycystic Ovary
Syndrome). Wérod respondentek z nadmierng masa ciala odsetek kobiet zmagajacych sig
z nieprawidlowosciami stezenia hormonow ptciowych wynosit 18,6%, natomiast w grupie
kontrolnej byt on mniejszy i dotyczyt co dwudziestej badanej. Wsrod kobiet otylych ponad
jedna czwarta respondentek zglaszata za wysoki poziom cholesterolu we frakeji LDL,
podczas gdy w grupie kontrolnej zadna z kobiet nie wymienita tego problemu. Podobnie
w przypadku cukrzycy typu 2. Tylko kobiety z otyloscig (6,8% ogotu grupy) zglaszaty
rozpoznanie tej choroby, w grupie kontrolnej nie znalazly si¢ kobiety o stwierdzonym
zaburzeniu tego typu. Kobiety otyle charakteryzowaty si¢ rowniez wigkszym odsetkiem
wystepowania nadci$nienia tetniczego (11,9% og6tu grupy) w poréwnaniu do grupy
kontrolnej (1,7% ogoétu grupy). Niedoczynnos¢ tarczycy pojawiata si¢ wsrdéd odpowiedzi
respondentek tak samo czgsto 1 dotyczyta 2 0sob w kazdej z grup.

Wisrod respondentek z nadmierng masg ciata zjawisko negatywnego odbioru ich
wygladu byto znacznie czgstsze niz w przypadku grupy kontrolnej. Wsrod kobiet otytych
67,8% badanych deklarowato, ze doswiadczyto dyskryminacji z powodu swojego
wygladu. W grupie kontrolnej problem ten dotyczyt 11,9% respondentek. Respondent-
ki ze stwierdzong otytoscia najczesciej deklarowaly, ze spotkaty si¢ z dyskryminacja
1 nietolerancjg w$rod osob nieznajomych za posrednictwem Internetu.

Na podstawie udzielonych odpowiedzi mozna stwierdzi¢, ze gtdéwnym zrodiem
informacji dla kobiet obydwu grup byt Internet (93,2 % kobiet otytych oraz 94,9% kobiet
z prawidlowa masa ciata). Drugim, znacznie rzadziej wybieranym zrddlem wiedzy,
byty porady dietetyka. Wigcej niz jedna trzecia kobiet otytych deklarowata konsultacje
ze specjalista od zywienia. W przypadku kobiet o prawidlowym BMI tendencja ta byta
rzadsza i dotyczyta 6,8% badanych z grupy. Co dziesigta respondentka z nadmierng masa
ciata i co dwudziesta kobieta o prawidtowej masie ciata deklarowata rowniez zasigganie
porady u lekarza. Korzystanie z ksigzek w celu poszerzenia wiedzy o zdrowym stylu
zycia charakteryzowato 11,9% kobiet otytych oraz 10,2% respondentek z grupy kontro-
Inej. Ponadto kobiety deklarowaly, ze czytaly artykuly naukowe dotyczace tematyki
zdrowego trybu zycia. Zarowno w przypadku kobiet otytych jak i w grupie kontrolnej
po specjalistyczne materialy siggalo 8,5% grupy badanej. Ostatnim zrodtem wiedzy
wymienianym przez respondentki byly osoby znajome. Sposrod kobiet o prawidlowe;j
masie ciata 13,6% badanych deklarowato, Ze czerpia informacje na temat zdrowia od
0s6b w najblizszym otoczeniu. Natomiast wsrod kobiet otylych tendencja ta byta nieco
nizsza i dotyczyta 5 0sob (8,5% grupy badane;j).

W trakcie badania odnotowano, iz otyto$ci towarzysza wspolistniejace zaburzenia
zdrowia, takie jak cukrzyca typu II, podwyzszony cholesterol we frakcji LDL, stany
depresyjne czy bodl stawow oraz kregostupa. Badane kobiety swoimi odpowiedzia-
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mi potwierdzily réwniez, Ze otytos$¢ jest przyczyng dyskryminacji w spoleczenstwie.
Respondentki z nadmierng masg ciata znacznie czgsciej spotykaty si¢ z nietolerancja
odnoszacg si¢ do ich wygladu.

Na podstawie wynikow mozna rowniez stwierdzi¢, ze otyto$¢ w oczach respondentek
ma negatywny wptyw na ich zycie codzienne. Wiaze si¢ to z czestszym odczuwaniem
negatywnych uczu¢ i dyskomfortu zwigzanym z masg ciata oraz nizszg oceng wlasnego
wygladu. Respondentki ze stwierdzong otyloscia deklarowaly takze, ze mialy mniej
energii do dziatania i mniejsze zadowolenie ze swojej wydolnosci w zyciu codziennym.

W niniejszym badaniu wykazano, ze kobiety otyte czgéciej deklarowaty wystepo-
wanie negatywnych uczu¢ czy dyskomfortu w zyciu codziennym zwigzanego
z nadmierng masg ciata. Byly one réwniez mniej zadowolone ze swojego wygladu.
Inni badacze uzyskali podobne wyniki. W badaniu Michonia’ zauwazono, Zze poziom
szczesScia u mlodych kobiet z nadmierng masa ciata byt nizszy. Badacz dodatkowo
przypuszcza, ze jest to m.in. skutek niezadowolenia ze swojego wygladu. Zaleznos¢
pomig¢dzy otyloscia, a obnizong jakoscig zycia zauwazyli rowniez Morawska i wsp.”!.
Badacze odnotowali brak samoakceptacji oraz ograniczenia w codziennym funkcjo-
nowaniu u oso6b z nadmierng masg ciata. Podobne wyniki uzyskali Chanduszko-Sal-
ska z Chodkiewiczem™, w ktorych wykazali, ze kobiety cierpigce na nadwage i otytos¢
byly mniej zadowolone z prawie wszystkich aspektow swojego zycia m.in. z wlasnej
osoby, zdrowia, zycia intymnego i przyjaciot. Wyniki badania wlasnego wydaja si¢
podobne takze do tych, ktore uzyskali Sekuta i wsp.”. Badacze zauwazyli, Ze respon-
denci cierpigcy na otylo$¢ do$wiadczali dyskomfortu psychicznego oraz fizycznego
spowodowanego nadmierng masg ciala.

Na przykladzie wieloletniego badania POLPAN wykazano, ze wsréd mezczyzn
w Polsce nadwaga koreluje ze wyzszym statusem spotecznym. Zwigkszong masg ciata
charakteryzuja si¢ bowiem czeSciej mezezyzni z wyzszym wyksztalceniem, a takze
wigkszymi dochodami. Sytuacja wérdd kobiet jest odwrotna— szczupta sylwetka koreluje
Z Wyzsza pensja i wyzszym wyksztatceniem oraz z mtodym wiekiem™. Stad tez wyniki
badania wlasnego, ktdre wykazaty, ze ze zjawiskiem negatywnego odbioru, spotykajg si¢

0 P. Michonf, Otylos¢ i nadwaga a jakosé zycia Polakéw, ,,Studia Ekonomiczne” 2014, nr 179,
s. 51-62.

" E. Morawska i wsp., Czynniki motywujgce osoby otyle w procesie odchudzania, ,,Problemy
Higieny i Epidemiologii” 2015, nr 96(1), s. 293-297.

2 J. Chanduszko-Salska i wsp., Zadowolenie z Zycia a poczucie wlasnej skutecznosci, wsparcie
spoleczne oraz stan zdrowia u kobiet z nadwaggq i otyloscig, ,,Endokrynologia, Otylo$¢ i Zaburzenia
Przemiany Materii” 2010, nr 6(4), s. 171-178.

M. Sekuta i wsp., Ocena zachowan zdrowotnych, zZywieniowych i poczucie wiasnej skutecznosci
chorych z otyloscig olbrzymig, ,,Psychiatria Polska™ 2018, nr 105, s. 1-13.

™ M. Mikucka, ,, Puszysci” na drabinie spolecznej i u lekarza—nadwaga i otylosé w Polsce. Zespot
Poréwnawczych Analiz Nierownosci Spotecznych, Instytut Filozofii i Socjologii Polskiej Akademii
Nauk, Warszawa 2015, s. 1-14.
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kobiety z nadmierng masg ciala, wydaja si¢ by¢ problemem, ktory zauwazyli tez inni
badacze. Warto nadmieni¢, ze nie jest to problem, ktory dotyka jedynie spotecznosci
polskiej. Podobnej stygmatyzacji doswiadczaja otyle kobiety w Meksyku. W najnowszym
badaniu korespondencyjnym polegajacym na wysylaniu CV ze zdjeciem do potencjal-
nych pracodawcow, badacze Campos-Vazquez i Gonzalez udowodnili, ze otyla kobieta
musiataby wysta¢ 37% wigcej zyciorysow, aby uzyskac taka sama liczbe oddzwonien,
jak kobieta nie otyta”. Badania przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych réwniez
dowodza, ze dyskryminacja ze wzgledu na otylos$¢ jest powszechna. Zauwazono, ze
najczestszymi powodami nieprzychylnego traktowania ludzi zgltaszanymi przez respon-
dentow byta nadmierna masa ciata oraz rasa’. Zagraniczni badacze zauwazajg rOwniez, ze
stygmatyzacja 0sob otylych ma miejsce nawet w stuzbie zdrowia”. Potwierdzaja to takze
polskie badania na pielegniarkach, w ktorych udowodniono, iz stygmatyzacja otylych
pacjentow miata miejsce w ich pracy’®. Jednak najczestszym miejscem, w ktorym respon-
dentki badania wlasnego do§wiadczaty dyskryminacji nie byta praca czy stuzba zdrowia,
a $rodowisko wirtualne. Jest to rowniez zjawisko znane i powszechne. W badaniach
De Brun i wsp.” nad komentarzami dotyczacymi otytosci pojawiajagcymi si¢ na forum
wielotematycznym zauwazono dominujace reprezentacje osob otylych jako leniwych
i nieinteligentnych, o stabej samokontroli. Wyniki badan Chen i wsp.* przeprowadzone
na portalu internetowym Tweeter takze ujawniajg wszechobecne krzywdzace stereotypy
1 negatywne nastawienie do nadwagi oraz otytosci.

W badaniu wlasnym wykazano réwniez, ze zardbwno kobiety otyte jak i kobiety
o prawidlowym BMI najcze$ciej szukaja informacji na temat zdrowego trybu zycia za
posrednictwem Internetu. W dzisiejszych czasachjestto bardzo popularne zrodto informa-
cji, co zauwaza rowniez Kawiak-Jawor i wsp.8! w swoich badaniach. Badaczka zwraca
uwage na fakt, Zze zainteresowanie tematem zdrowia wzrasta, a mass media mogg by¢
dobrym $rodkiem w edukacji zdrowotnej. Problem stanowig jednak informacje niepraw-

5 R. M. Campos-Vazquez, E. Gonzalez, Obesity and hiring discrimination, ,,Economics and Human
Biology” 2020, nr 37, s. 100850.

6 R. L. Pearl i wsp., Everyday discrimination in a racially diverse sample of patients with obesity,
,.Clinical Obeity” 2017, nr 8(2), s. 140-146.

77 R. Cohen i wsp., Fighting Weight Bias and Obesity Stigma: a Call for Action, ,Obesity Surgery”
2020, nr 30, s. 1623-1624.

8 B. Sinska i wsp., Postawy pielegniarek wobec otylych pacjentow—badania pilotazowe, ,,Problemy
Higieny i Epidemiologii” 2014, nr 95(1), s. 161-164.

" A. De Bran i wsp., Weight stigma and narrative resistance evident in online discussions of obesity,
ZAppetite” 2014, nr 72, s. 73-81.

8 1. Chen i wsp., 4 qualitative study of obesity perceptions in social media through Twitter § tweets,
,International Journal of Management, Economics and Social Sciences” 2018, nr 7, s. 40-57.

81 E. Kawiak-Jawor i wsp., media spolecznosciowe a zdrowie, Trendy w postrzeganiu zdrowego
stylu zycia. Doswiadczanie spoteczenstwa muzyka, obraz, media, Wydawnictwo SGGW, Warszawa
2019, s. 189-200.
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dziwe, ktore funkcjonujac jako porady zdrowotne, mogg bardziej zaszkodzi¢ niz pomoc
czytelnikom. Jest to tym wiekszy problem, jezeli zauwazymy, ze wickszos¢ Polakow
uwaza wyszukane w Internecie informacje za prawdziwe i skuteczne, co pokazato m.in.
badanie Czerw i wsp.®. Mimo wszystko Zaradko-Domaradzka i Zaradko® zachegcaja,
zwlaszcza profesjonalistéw w dziedzinach zdrowotnych, do wykorzystywania srodkoéw
masowego przekazu do powszechnej edukacji zdrowotnej. Przykladem podejmo-
wanych dziatan staly si¢ aplikacje, dzigki ktérym uzytkownicy mogliby otrzymywac
informacje zweryfikowane przez lekarzy, dietetykow i innych specjalistoéw. W badaniu
Baranek i wsp.** wykazano, ze taki srodek przekazu byt najbardziej preferowang forma
poradnika zdrowego zywienia. Aplikacja okazala si¢ pomocna nie tylko w przygoto-
wywaniu zbilansowanych positkow, ale takze w wyborze produktow w sklepie. Nie
zastapi ona jednak profesjonalnej pomocy lekarza czy dietetyka. W badaniu wiasnym
respondentki o zbyt wysokim BMI cze$ciej wskazywaty specjalistow od zywienia jako
zrédlo informacji o zdrowym stylu zycia. Najprawdopodobniej byt to wynik pozyskania
grupy badanej, do ktorej docierano za posrednictwem dietetykow.

Reasumujac, przeprowadzone badania wykazaty, ze kobiety cierpigce na otylosé
zmagaja si¢ ze wspolistniejagcymi problemami zdrowotnymi, psychologicznymi
1 spofecznymi. Trudnosci te moga stanowi¢ zaréwno skutek nadmiernej masy ciata, jak
1 stawac si¢ przyczyna przybierania kolejnych kilogramow.

ZAKONCZENIE

Otyto$¢ jest stanem patologicznym dotyczacym zwiekszenia masy tkanki thuszczo-
wej w organizmie czlowieka. Co roku otyto$¢ jest przyczyna od 10 do 20% zgonow
w Europie. Stanowi ona trzeci, zaraz po nadcisnieniu tetniczym oraz paleniu tytoniu,
czymnik ryzyka rozwoju innych choréb. Osoby otyle sg takze bardziej narazone na
zaburzenia ze strony psychologicznej. Wielu badaczy podkresla, Zze postrzeganie
wlasnego ciala oraz samoocena wzajemnie na siebie oddziatujg. Kolejnym problemem
dotykajacym os6b otylych jest stygmatyzacja w spoteczenstwie. Uwaza sie, ze ludzie
otyli nie majg kontroli nad sobg, przez co mogg by¢ napi¢tnowani. W wyniku tego
zjawiska osoby otyle, zwtaszcza kobiety, zachowuja wigkszy dystans spoteczny.

Otylos¢ kobiet stanowi istotny problem zdrowotny i spoteczny, ktéry przyczynia
si¢ do obnizenia jakos$ci zycia. Ponadto odnotowano zjawiska dyskryminacji i stygma-

8 A. Czerw i wsp., Wiek i pte¢ jako zmienne réznicujgce wplyw srodkow masowego przekazu na
poglady i zachowania zdrowotne—badania wiasne, ,Media—Kultura—Komunikacja Spoleczna”
2014, nr 10(4), s. 41-54.

8 M. Zadarko-Domaradzka i wsp., Nowe media jako narzedzie edukacji zdrowotnej i modelowa-
nia zachowan wspolczesnego spoleczenstwa, ,JEdukacja-Technika-Informatyka” 2017, nr 1(19),
s. 266-272.

8 N. Baranek i wsp., Aplikacje m-zdrowia. Czes¢ 2, ,Nauki Inzynierskie i Technologie” 2017,
nr 1(24), s. 27-39.
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tyzacji kobiet z nadmierng masg ciata, przez co zwraca si¢ uwagg na podjecie dziatan
edukacji zdrowotnej w zakresie tego problemu. Zauwazono rowniez, iz potrzeba ksztal-
cenia spoleczenstwa w zakresie zdrowego stylu zycia jest wciaz niezbedna.
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MIROSEAWA RYNKIEL

Absolwentka Panstwowej Wyzszej Szkolty Zawodowej w Koszalinie

WIEDZA KOBIET AKTYWNYCH ZAWODOWO NA TEMAT CHOROBY
ALKOHOLOWE/J!

KNOWLEDGE OF PROFESSIONALLY ACTIVE WOMEN ABOUT
ALCOHOL DISEASE

Stowa kluczowe: choroba alkoholowa, uzaleznienie kobiet, medyczne i psychospoteczne uwarun-
kowania choroby

Abstrakt:

Alkoholizm jest zjawiskiem zajmujacym wysoka pozycje wsrdd przejawdw patologii spoteczne;j,
a statystki wskazujg na wzrost czgstotliwosci spozywania alkoholu. Negatywne konsekwencje
zwigzane s3 z chorobami fizycznymi i psychicznymi, wypadkami, obnizona produktywnoscia,
a nawet przestepczoscia. Skutki degradacji spotecznej dotyczg zard6wno jednostek, jak i rodzin.
Artykut prezentuje wyniki badan na temat wiedzy kobiet aktywnych zawodowo w przedzia-
le wiekowym 35-55 lat na temat uzaleznienia alkoholowego. Badania przeprowadzono wsréd
102 kobiet aktywnych zawodowo, ktore byly pacjentkami POZ w gminie Gryfice i Trzebiatow
w listopadzie 2019. Wyniki badan ukazaty, ze poziom wiedzy kobiet na temat przyczyn, objawow,
skutkow, rodzajow oraz profilaktyki alkoholizmu jest wysoki. Roznicuja go takie zmienne, jak
wiek, stan cywilny, wyksztalcenie, miejsce zamieszkania, rodzaj wykonywanej pracy oraz sytuacja
ekonomiczna.

Keywords: alcoholism, female addiction, medical and psychosocial determinants of the disease
Abstract :

Alcoholism is a phenomenon that occupies a high position among the manifestations of social
pathology, and statistics indicate an increase in the frequency of alcohol consumption. Negative
consequences are associated with physical and mental illness, accidents, decreased productivity and
even crime. The effects of social degradation affect both individuals and families.

The article presents the results of research on the knowledge of professionally active women aged
35-55 about alcohol addiction. The study was conducted among 102 professionally active women
who were primary health care patients in the commune of Gryfice and Trzebiatow in November
2019, using a diagnostic survey using a questionnaire. The results of the research showed that the
level of women’s knowledge about the causes, symptoms, effects, types and prevention of alcoho-
lism is high. It is differentiated by such variables as age, marital status, education, place of residence,
type of work performed and economic situation.

WSTEP

Choroba alkoholowa stanowi w Polsce powazny problem spoteczny. Przynosi
szkody psychofizyczne dla osob nig dotknietych oraz koszty ekonomiczne dla budzetu
panstwa. Konsekwencje uzaleznienia ponoszg nie tylko jednostki, ale cale rodziny
i populacje, bowiem naduzywanie alkoholu prowadzi czgsto do zaklocen porzadku

! Artykut stanowi fragment pracy magisterskiej pod tym samym tytutem napisanym pod kierunkiem
dr Moniki Pawlowskiej, dyplom w roku akademickim 2019/2020, PWSZ w Koszalinie.
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publicznego, przestgpczosci, wypadkow na drogach, przemocy, ubostwa i patologii.
Problem ten zdecydowanie wymaga profilaktyki i rozwigzywania z pomoca Srodkow
administracji samorzagdowej i rzadowe;.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) naduzywanie alkoholu znajduje
si¢ na trzecim miejscu jako zagrozenie dla zdrowia catych populacji, wywotuje okoto
sze§¢dziesigt rodzajow chorob i urazow, a jego spozycie jest najwigksze w regionie
Europy i wynosi 11 litréw na jednego mieszkanca. W ciggu roku z powodu uzaleznienia
alkoholowego $miertelno$¢ wynosi okoto 4,0%?.

W naszym spoleczenstwie spozywanie alkoholu jest zwigzane z oczekiwaniem
korzysci. Ludzie pija, aby poprawi¢ nastroj, ubarwi¢ rzeczywisto$¢, zrelaksowac sie.
Kultura picia jest warunkowana narodzinami i $miercig, toastami noworocznymi,
randkami, okazyjnymi przyjeciami, awansami zawodowymi czy $wigtami. Wplyw
obyczajow jest niewatpliwy. Picie traktowane jest jako element integracji, ktory
umozliwia spotkania, zblizenie, poprawienie nastroju czy ostabienie napig¢ emocjonal-
nych, przygnebienia lub niepowodzenia.

Alkohol spozywany w nadmiernych ilo$ciach moze doprowadzi¢ do uzaleznie-
nia i choroby alkoholowej majacej objawy fizjologiczne, behawioralne i poznawcze.
Uzaleznienie ma przebieg psychofizyczny i spoleczny. Przerwanie lub ograniczanie
przyjmowania alkoholu powoduje wystapienie zaburzen czynno$ci organizmu nazywa-
nych objawami abstynencyjnymi. W bardzo wielu przypadkach nieleczona choroba
alkoholowa moze zakonczy¢ si¢ $miercig. Alkoholizm to choroba chroniczna trwajaca
cate zycie, osoba naduzywajaca alkoholu nie powroci do kontrolowania swego picia.
Kazdy uzalezniony jest traktowany jako ten, ktory nie bedzie spozywat alkoholu
w sposob kontrolowany, bedzie zawsze bytym alkoholikiem. Chorob¢ mozna jednak
zatrzymac, wchodzace na droge zdrowienia, zachowujac abstynencje, ktora polega na
powstrzymaniu objawow.

MEDYCZNE I PSYCHOSPOLECZNE UWARUNKOWANIA CHOROBY
ALKOHOLOWEJ

Definicja przedstawiona przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) traktuje
alkoholizm jako grupg objawow o charakterze somatycznym, behawioralnym i poznaw-
czym, w ktérych picie napojow alkoholowych jest priorytetowym wobec uprzednich
waznych zachowan’. Wedtug modelu Minnesota, programu bgdacego podtozem badan
nad alkoholizmem, stworzonego w latach 50-tych XX wieku, choroba alkoholowa
stanowi utrat¢ kontroli nad piciem i patologiczng zadze¢ alkoholu, ktéra ma charakter

2 P. Anderson, B. Baumberg, Alkohol w Europie, Wydawnictwo Edukacyjne PARPAMEDIA,
Warszawa 2017, s. 70.

3 L. Cierpiatkowska, Alkoholizm. Przyczyny, leczenie, profilaktyka, Wydawnictwo Naukowe UAM,
Poznan 2000, s. 27.
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chroniczny, sklada si¢ z nalogowego zachowania i probleméw psychologiczno-spo-
fecznych oraz typowego zaprzeczania chorobie’. Cz. Cekiera chorobg alkoholowa
rozpatruje w aspekcie medycznym (odrebna jednostka nozologiczna, patologiczny
zesp6t chorobowy wywotany intoksykacja alkoholows), psychologicznym (zaburzenie
rozwoju osobistego skutkujace uszkodzeniem funkcji psychofizycznych) i socjologicz-
nym (zjawisko spoleczne jako wyraz nieprzystosowania spotecznego)’.

Ze wzgledu na zlozonos$¢ choroby w literaturze najczgsciej przywotuje si¢ klasyfika-
cje typow alkoholizmu stworzong przez E. M. Jellinka, ktéra pozwolita lepiej zrozumie¢
etiologie choroby, jej typologie oraz zastosowanie odpowiednich interwencji. Autor
wyro6znit alkoholizm:

+ alfa—niska tolerancja na stres i frustracje,

* beta — powiktania somatyczne na skutek utraty kontroli nad piciem,

* gamma — najbardziej typowy, uzaleznienie psychiczne prowadzace do fizycznego,
ma charakter chroniczny i progresywny, wystepuja objawy abstynencyjne,

* delta— picie kontrolowane z brakiem zdolno$ci do powstrzymywania sig,

» epsilon (dipsomania) — upijanie si¢ bez wystepowania pragnienia alkoholu®.

W innej klasyfikacji, bardziej wspodtczesnej, przywotanej przez Babora (1992)
uwzglednia si¢ czynniki genetyczne i srodowiskowe uzaleznienia. Typ pierwszy zwany
alkoholizmem typu A obejmuje osoby, u ktorych wida¢ poézny poczatek choroby,
mniejszg liczbe czynnikéw ryzyka i rzadko wystepujace zaburzenia psychiczne.
W drugim typie B charakterystyczng cechg jest wczesny poczatek choroby, liczne
czynniki ryzyka w okresie dziecinstwa oraz gwalttowne pojawienie si¢ objawdw
z zaburzeniami psychicznymi i stabym rokowaniem co do leczenia’. Typ B jest bardziej
charakterystyczny dla mezczyzn, a w typie A proporcje rozktadajg si¢ podobnie®.

Wystepowanie choroby alkoholowej determinuja czynniki biologiczne, ktore
dotycza dziedziczenia wlasciwosci metabolicznych, ogoélnego stanu zdrowia, przeby-
tych chorob oraz wieku, pici i rasy®. W polaczeniu z czynnikami spotecznymi stwarzaja
wzrost ryzyka zalezno$ci alkoholowej. Kwestia dziedziczenia nie jest jednoznacznie
wyjasniona. Z badan wynika, ze tylko niektdre predyspozycje genetyczne sktaniajg do

4 J. Mellibruda, Z. Sobolewska-Mellibruda, Integracyjna Psychoterapia Uzaleznien. Teoria
i praktyka, IPZ PTP, Warszawa 2016, s. 74.

3 Cz. Cekiera, Ryzyko uzaleznien, TN KUL, Lublin 2004, s. 81.

¢ B. Habrat, Organizm w niebezpieczenstwie, Instytut Psychologii Zdrowia, Warszawa 2007, s. 55.
7 L. Cierpiatkowska, Alkoholizm ..., s. 39.

8 K. Ggsior, Bypy alkoholizmu u kobiet, Alkoholizm i Narkomania 2005, 1-2(18): 43.

° B. T. Woronowicz, Na zdrowie! Jak poradzi¢ sobie z uzaleznieniem od alkoholu, Media Rodzinna,
Poznan 2008, s. 24.
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wystapienia uzaleznienia. Genetyczne podtoze moze wynika¢ z metabolizmu alkoholu,
poniewaz utlenia si¢ on w wigkszosci w watrobie, a organizm odmiennie réznicuje
jego dzialanie, co sprzyja spozywaniu wigkszych ilosci bez znacznych konsekwencji
i szybszemu uzaleznieniu'.

I. Pospiszyl wymienia zaburzenia w przemianie aminokwaséw do tluszczow
1 weglowodanow, ktora u 0osob z grupy wysokiego ryzyka utatwia alkohol, prowadzac
do wystapienia gtodu alkoholowego!''. W. Majkowski biologiczng koncepcje wyjasnia
za pomoca wrodzonych lub nabytych niedoboréw endorfin, ktore sktaniaja osobnika
do uzaleznienia lub innych reakcji organizmu na alkohol, co wynika z predyspozy-
cji genetycznych do metabolizmu tej substancji i odczuwaniu jego dziatania'>. Zatem
sktonnosci dziedziczne dotycza tylko pewnych genetycznych predyspozycji®s.

Uwarunkowania psychologiczne alkoholizmu wyjasnia si¢ za pomoca modeli
poznawczych, behawioralnych i teorii osobowosci. Uzaleznieniu sprzyjaja takze
zaburzenia osobowosci, ktore dotycza niedojrzatosci emocjonalnej, obnizonej kontroli,
niskiej samooceny, nieumiejetnosci wyrazania emocji, zwickszonej wrazliwosci na
bodZce, neurotyczno$ci oraz malej odpornosci na stres'*. W tych teoriach mowi si¢
o istnieniu osobowosci przednatogowej, ktora ksztattuje sie pod wptywem niekorzyst-
nych chronicznych oddziatywan rodzinnych'’.

Wsréd uwarunkowan socjologicznych choroby alkoholowej wymienia si¢ czynniki
rodzinne i kulturowe's. Szczegodlny jest wplyw dysfunkcyjnego $rodowiska rodzinne-
g0, w ktorym potrzeby sa zaniedbywane, a zachowania bezkrytycznie zinternalizowa-
ne. Dzieci w takich rodzinach maja niska samooceng, brak im poczucia bezpieczenstwa,
maja silne poczucie krzywdy i zalu, nie potrafia radzi¢ sobie z emocjami i chronicznym
stresem, czesto sa ofiarami przemocy. W ten sposob ksztattowac si¢ moze osobowos¢
podana na uzaleznienie wskutek przezytych w dziecinstwie traum i zaniedban wychowaw-
czych'’. Alkoholizm uwarunkowany kulturowo zwigzany jest z postawami spoteczny-
mi 1 obyczajowo$cia wobec picia alkoholu. W niektorych kulturach dominuja surowe
wzorce abstynencji (np. w USA i Europie protestantyzm i islam), picie alkoholu jest takze
akceptowane z jego jednoczesng kontrolg i okreslonym regutami (np. kultury zydowskie,

M. RyS, Rodzinne uwarunkowania psychospolecznego funkcjonowania Dorostych Dzieci
Alkoholikow, PWN, Warszawa 2008, s. 47.

'I. Pospiszyl, Patologie spoteczne, PWN, Warszawa 2009, s. 142.
12 'W. Majkowski, Spofeczny kontekst uzaleznien, ,,Studia nad Rodzing” 2008, 2: 75-82.
13 P. Zimbardo, Psychologia i Zycie, PWN, Warszawa 2017, s. 76.

4 1. Niewiadomska, M. Sikora-Glodowicz, Alkohol, Wydawnictwo Archidiecezji Lubelskiej
Gaudium, Lublin 2014, s. 85.

15 J. Karpowicz, Paradygmaty psychoterapii, Wydawnictwo Eneteia, Warszawa 2003, s. 49.

16 B. T. Woronowicz, Uzaleznienia. Geneza, terapia, powrdt do zdrowia, Media Rodzinna, Poznan
2009, s. 69.

7 M. RyS$, Rodzinne ...,s.22.
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kraje baseny Morza Srodziemnego)'®. Sa tez kultury alkoholowe, ktore akceptujg picie
alkoholu na porzadku dziennym, bez obowigzujacych norm okolicznosci jego spozywa-
nia (np. Niemcy, Rosja, Polska)".

Przyczyn choroby alkoholowej poszukuje si¢ takze w czynnikach zwiazanych z duchowo-
$cig cztowieka i jego potrzebami egzystencjalnymi. Jest to brak poczucia sensu zycia i celow
wyzszych, niezaspokojenie potrzeb duchowych. Alkohol powoduje poczucie wszechmo-
cy, wyzszosci, neutralizuje Igk, cierpienie, pustke?. Osoby uzaleznione podejmujg proby
opanowania leku egzystencjalnego, zaspokojenia potrzeby odczuwania przyjazni i ufnosci.
Jednak alkohol pozornie wypelnia pustke Zycia, wypiera raczej coraz wigcej wartosci,
chwilowe poczucie jednosci wspolnoty zanika z chwilg, kiedy alkohol przestaje dziatac?'.

KONSEKWENCJE MEDYCZNE NADUZYWANIA ALKOHOLU

Uzaleznienie alkoholowe wywoluje szereg skutkow zdrowotnych i ma zwiazek
z licznymi chorobami i urazami oraz wykazuje wysoka $miertelno$¢ przy braku
leczenia. Ich podlozem sa mechanizmy zwigzane ze stylem picia, ilo$cia wypijane-
go alkoholu i podatno$cig jednostki. Wspotczesna wiedza medyczna wskazuje na
szkodliwe dziatanie alkoholu na niemal wszystkie narzady i tkanki, zaburzenia odzywia-
nia, dziatanie poznawcze i rozw0j psychiczny?.

Szczegolnie uktad odpornosciowy ulega zmianom ze wspoltowarzyszeniem
nowotworow. W badaniach ujawnia si¢, ze ryzyko to jest mozliwe u okoto 3% kobiet
i 12% mezczyzn, sg to nowotwory zotadka, przetyku, krtani, tchawicy, piersi i watroby®.
Postepuja tez niedobory witamin skutkujace zaburzeniami widzenia, zmianami skornymi,
zapaleniem szpiku kostnego oraz nerwow?. Ponadto u kobiet zauwaza si¢ zmiany
hormonalne, takie jak nieprawidlowy cykl menstruacyjny, wczesna menopauza, zaburze-
nia ptodnosci, bole miednicy?.

Typowe objawy daja zaburzenia czynnosci przewodu pokarmowego. Sa to stany
zapalne bton $luzowych w jamie ustnej, przetyku, zotadku i dwunastnicy. Wystepuje
choroba wrzodowa oraz zapalenie trzustki, ktorej konsekwencja jest przewlekta

18 B. T. Woronowicz, Uzaleznienia ..., s. 69-70.

9 A. Majchrowska, Zespdt uzaleznienia od alkoholu z perspektywy socjomedycznej, [w:]
K. Kowalczuk, E. Krajewska-Kutak, M. Cybulski (red.), Wybrane choroby cywilizacyjne XXI wieku.
Tom II, Wydawnictwo Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku, Biatystok 2016, s. 166.

2 1. Pospiszyl, Patologie ..., s. 147.
21 T. Woronowicz, Alkoholizm jako choroba, PARPA, Warszawa 2005, s. 18.
22 B. Habrat, Organizm ..., s. 8.

2 M. Banach, 1. Kowalewski, Alkohol wsréd miodziezy. Kompendium wiedzy dla pedagogéw
i pracownikow socjalnych, Scriptum, Krakow 2014, s. 24.

2 8. Kozak, Patologie ..., s. 82.

25 J. Lindenmeyer, lle mozesz wypic? O nalogach i ich leczeniu, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2007, s. 77.
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niewydolno$¢ trzustki z upo$ledzeniem trawienia i wchianiania, moggca roéwniez
rozwina¢ si¢ w cukrzyce. Naduzywanie alkoholu powoduje poalkoholowe uszkodzenia
watroby takie jak, marskos¢ (10-20%) i rak watroby, zapalenia (10-35%), stluszczenia
(stan odwracalny). Marsko$¢ watroby moze prowadzi¢ do kurzej Slepoty, awitaminozy,
réznego rodzaju infekcji?®.

Osoba uzalezniona moze mie¢ problemy z regulacja ci$nienia t¢tniczego, najczeg-
sciej dochodzi do nadci$nienia, co skutkowa¢ moze ryzykiem choroby wiencowej”’.
Na dziatanie alkoholu wrazliwy jest wyjatkowo jest uktad nerwowy, zwlaszcza mozg.
Niedozywienie powoduje niedobory witaminy B, wskutek czego dochodzi do zapalenia
nerwow obwodowych (polineuropatia)®, ktore daje objawy ostabienia migsni konczyn
i tutowia, zaburzen czucia, nerwobdlow, ostabienia odruchow, w skrajnych przypad-
kach wystepuja niedowtady i porazenia. Czgsto wystepuja krwawienia domédzgowe
(krwiaki, krwotoki, udary), obumieraja komorki nerwowe w korze mozgowe;j, skutkuje
to obnizeniem sprawno$ci umystowej i zaburzeniami psychicznymi. Uposledzenie
dotyczy uczuciowo$ci wyzszej, etyki, moralnosci, poczucia wigzi rodzinnych i miedzy-
ludzkich. Do gtosu dochodzg prymitywne zachowania, popedy i instynkty®.

U o0s6b uzaleznionych wida¢ zmiany na skérze wskutek zaburzen dziatania uktadu
pokarmowego, szczegllnie watroby, najbardziej widoczne to przekrwienie skory,
przebarwienia oraz pajaczkowate znamiona naczyniowe. Widoczna tez jest utrata
uzgbienia, prochnica i choroby dzigset™.

Duzym problemem zdrowotnym jest picie alkoholu przez cigzame kobiety, ktore
wywoluje wystapienie u dziecka alkoholowego zespotu ptodowego FAS (Fetal Alcohol
Syndrome). Dziecko maniska masg¢ urodzeniowa, opoznienia wzrostu, obnizong odpornosé
1 uszkodzony uktad nerwowy. Okoto 70% dzieci nigdy nie osigga zdolno$ci samodzielne-
go funkcjonowania, dominujg zaburzenia zachowania i uposledzenie umystowe®'.

W zespole uzaleznienia alkoholowego spotykane sa powiktania psychiatrycz-
ne. Jesli ciggi picia trwaja tygodniami lub miesigcami, osoba uzalezniona odczuwa
przymus fizyczny i psychiczny, tracgc przy tym kontrole nad iloscig i czasem wypija-
nego alkoholu. Przerwy w odstawieniu alkoholu objawiajg si¢ pojawieniem si¢ zespotu
abstynencyjnego®>. Towarzysza mu zaburzenia wynikajace z toksycznego dziatania

% M. Gajewska, Alkoholowa choroba waqtroby — chorobowos¢ szpitalna w Polsce w latach
2006-2012, Problemy Higieniczno Epidemiologiczne 2015, 96(1): 101-105.

27 J. Mellibruda, Tajemnice ETOH. Alkohol i nasze Zycie codzienne, PARPA, Warszawa 2003, s. 17.
2 D. Pstrag, Wybrane zagadnienia z profilaktyki uzaleznien, WSP, Rzeszoéw 2000, s. 92.
¥ B. Habrat, Organizm ..., s. 13.

30 Zob. N. Kuska, Dlaczego niektorzy pacjenci uzaleznienie od alkoholu nie mogq przestaé pi¢ —
perspektywa neuropsychologiczna, Terapia Uzaleznien 1 Wspotuzaleznien 2014, 6:15-17.

S'W. Dyr, Efekty dziatania alkoholu w okresie prenatalnym w modelu zwierzecym, Alkoholizm
1 Narkomania 2006,4; 395-406.

32 A. Dodziuk, Trudna nadzieja, PARPA, Warszawa 2005, s. 13.
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alkoholu przejawiajace si¢ niedoborami gospodarki wodno-elektrolitowej, witaminy B
i biatek, jako liczne szkody zdrowotne organizmu. Wedtug klasyfikacji ICD-10 wsrod
zespotow abstynencyjnych wyrdznia si¢ alkoholowy zespot abstynencyjny (F10.3)
niepowiktany (F10.30) i z drgawkami (F10.31) oraz alkoholowy zespot abstynencyjny
z majaczeniem (F10.4) bez drgawek (F10.40) i z drgawkami (F10.41)%.

W zdecydowanej wigkszosci przypadkow objawy AZA wegetatywne wynikaja
z zaburzen w uktadzie noradrenergicznym i dopaminergicznym. U pacjenta obserwuje
si¢ wystapienie nadci$nienia tetniczego, tachykardig, rozszerzenie zrenic, osrodkowe
zwickszenie temperatury ciata, przyspieszong perystaltyke jelit. Pacjent ma zwozona
potliwos$¢, drzenie wielokonczynowe samoistne®.

Wieloletnie uzaleznienie alkoholowe skutkuje takze encefalopatiq alkoholowg, ktora
jest zaburzeniem osobowosci i zachowania, dajacym objawy zdecydowanego obnizenia
nastroju. Nasilenie tego stanu i jego rodzaju mogg $wiadczy¢ o depresji alkoholowej,
w ktorej dodatkowo wystepuja leki, mysli samobodjcze i czgste podejmowanie prob
samobojczych®.

Choroba alkoholowa ma charakter postepujacy, chroniczny i moze prowadzi¢ do
$mierci osoby uzaleznionej. Powro6t do zdrowia jest mozliwy tylko przy utrzymaniu
catkowitej abstynencji. Leczenie alkoholizmu odbywa si¢ przy pomocy psychoterapii
1 farmakoterapii. Inng formg sa ruchy samopomocowe, takie jak Ruch Anonimowych
Alkoholikow, Stowarzyszenia Abstynentow i Kluby Pacjenta’.

SPOLECZNY I PSYCHOLOGICZNY OBRAZ CHOROBY ALKOHOLOWEIJ
KOBIET I MEZCZYZN

Choroba alkoholowa ma inny przebieg u kobiet i mezczyzn. Alkoholizm obserwuje
si¢ przewaznie w grupie mtodych kobiet od 18 do 29 lat, ktore sa samotne, maja
wyksztalcenie wyzsze, samodzielne stanowisko, sa niezalezne finansowo. Natomiast
uzaleznieni mezczyzni to osoby w wieku od 30 do 39 lat, ktérzy ukonczyli szkotg
zawodowa 1 sg pracownikami niewykwalifikowanymi, przez co gorzej oceniaja swoja
sytuacj¢ materialng. Szacuje si¢, ze jedna kobieta przypada na trzech m¢zczyzn uzalez-
nionych od alkoholu*".

33 B. Habrat, W. Waldman, J. Sein Anand, Postgpowanie w alkoholowych zespotach abstynencyjnych,
Przeglad Lekarski 2012, 69(8): 470-476.

3% L. Cierpiatkowska, Alkoholizm ..., s. 51.
3 Tamze, s. 53.

3% M. Wnuk, J. T. Marcinkowski, Alkoholizm — przeglgd koncepcji oraz metod leczenia, ,,Hygeia
Public Health”, 47(1), 2012; 49-55.

37 M. Abramowicz, M. Brosz, B. Bykowska — Godlewska, T. Michalski, Wzorce konsumpcji
alkoholu. Studium socjologiczne, Wydawnictwo Zakladu Realizacji Badan Spotecznych Q&Q,
Kawle Dolne, 2018, s. 16.
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Choc¢ tendencje do naduzywania alkoholu wida¢ u do$¢ miodych kobiet, to jednak
najczesciej rozpoczynaja one nadmierne picie pozniej niz mezezyzni’t. B. Woronowicz
wskazuje, ze w polskiej populacji uzaleznienie kobiet w stosunku do mezczyzn oscyluje
pomigdzy 1:5 a 1:7, a badania prowadzone w USA przez CASA (The International
Center on Addiction and Substance Abuse) wskazuja na szybsze uzaleznienie i zblizenie
wzorca picia do m¢zczyzn. Ponadto okres zycia kobiet skraca si¢ o 15 lat w stosunku do
mezcezyzn, umieralno$é jest natomiast nizsza®. U kobiet obcigzenie chorobg w rodzinie
jest mniej prawdopodobne niz u mezczyzn. Do zwickszenia ryzyka wystgpienia
alkoholizmu u kobiet zalicza si¢ szczegolnie czynniki srodowiska, cechy osobowosci,
wystepowanie stanow lekowych, zaburzenia seksualne oraz zamieszkiwanie z uzalez-
nionym partnerem®. Kobiety podejmuja terapi¢ najczesciej z powodu pojawiajacych si¢
czgsciej trudnosci w funkcjonowaniu rodzinnym, zawodowo-spotecznym, finansowym
i zdrowotnym. Alkoholizm wptywa u nich na powstawanie probleméw psychicznych,
ktore wigza si¢ z wystapieniem lekow 1 depresji, co wywotuje poczucie winy 1 zwigksza
krytycyzm w stosunku do uzaleznienia*'. Kobiety cechuje je typowy brak zaspokojenia
potrzeb fizycznych, spotecznych i psychologicznych, dlatego nalezy wiasciwie dobieraé
metody leczenia uwzgledniajac typy alkoholizmu ze wzgledu na pte¢*.

Klasyfikacja Cloningera (1987) wyrdznia alkoholizm Typu 1, ktory wystepuje
zarowno u kobiet, jak mezczyzn, wynika z predyspozycji genetycznych i srodowisko-
wych, jego przebieg jest tagodny albo intensywny. Osoby uzalezniajg si¢ po 25 roku
zycia, odczuwaja lek, poczucie winy, nie panujg nad piciem, unikajg w wysokim stopniu
stresu, nie poszukuja nowosci, motywem picia jest zmniejszenie niepokoju. Drugim
rodzajem jest Typ 2 wystepujacy najczesciej u mezczyzn i ma podtoze genetyczne.
Osoby uzalezniaja si¢ przewaznie przed 25 rokiem zycia, odczuwajg silng potrzebg
1 niemoznos¢ powstrzymania si¢ przed piciem, ich zachowanie ma cechy antyspoteczne
i przestepcze, chetnie poszukujg nowosci, zas motywem do picia jest stan euforyczny®.
Typologia ta zwigzana jest z wzorcami krancowymi alkoholizmu.

Takze w modelu Babora (1992) wyodrebniono dwa typu alkoholizmu:

*  Typ A—jest charakterystyczny dla kobiet i m¢zczyzn, poczatek choroby jest pozny,
czynniki ryzyka srodowiska rodzinnego sa mniej nasilone, uzaleznienie jest mniej

38 K. Gasior, py alkoholizmu u kobiet, ,,Alkoholizm i Narkomania”, nr 18(1-2), 2005; 39-56.

3 B. T. Woronowicz, Uzaleznienia ..., s. 195.

40 D. Wasilewski, Kobieta i alkohol, Psyche. ,,Informacyjny Magazyn o Zdrowiu Psychicznym”, nr
3(4), 2007; 12-16.

4 K. Dudek, Specyfika ..., s. 14-28.

4 K. Ggsior, Typy ..., s. 39-56.

4 C. R. Cloninger, S. Sigvardsson, M. Bohman, Byp I i typ II alkoholizmu — uaktualnienie badan,
[w:] Bpologia Alkoholizmu, PARPA, Warszawa 2000, s. 50-64.
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glebokie, podobnie jak problemy spoteczne, liczba zaburzen psychicznych jest
réwniez mniej nasilona.

+ Typ B — wystepuje czesciej u mezczyzn, poczatek uzaleznienia jest wczesny,
przyczyny tkwia w czynnikach rodzinnych, gtéwnie w alkoholizmie rodzicow,
uzaleznienie jest nasilone z dodatkowym uzywaniem substancji psychoaktyw-
nych, w czasie leczenia obserwuje si¢ nawroty ostrego picia, czesciej wystepuja
zaburzenia psychiczne*.

W tym wielowymiarowym modelu uwzgledniono kryteria ryzyka zwigzanego
z dziedziczeniem, zaburzeniami okresu dziecinstwa, wczesnymi problemami z piciem,
iloScig i czestoscig picia oraz uzywania substancji psychoaktywnych, konsekwencja-
mi zdrowotnymi i przewlekloscig picia, a takze zaburzeniami psychicznymi W tej
klasyfikacji alkoholizm wiaze si¢ z zaburzeniami somatycznymi i psychicznymi.

B. Woronowicz u kobiet wyr6znia pig¢ typow alkoholizmu:

* miode kobiety z duzymi problemami zdrowotnymi o duzym spozyciu alkoholu,
ktére warunkuje srodowisko,

» kobiety bez powazniejszych problemow zdrowotnych, ktore pija, aby zredukowac
stres,

* kobiety samotne pijace przewlekle, z nasilonymi objawami AZA, podejmujace
nieskuteczne proby leczenia,

* kobiety majace powiklania somatyczne, ktore pija w ilosciach $redniowysokich,

*  kobiety pijace z przyczyn srodowiskowych, ktore nie majg powiktan zdrowotnych*.

Wedlug K. Gasiora uzaleznienie alkoholowe u kobiet pozwala wyrdznic¢ typy:

* Typ 1 — dominuja cechy osobowosci neurotyczno-depresyjnej, brak jest obcigzen
w rodzinie, wystepuje silny niepokdj, poczatek uzaleznienia jest pozny, nasilony jest
krytycyzm, sytuacja zawodowa, rodzinna i materialna jest dobra, wystepuja ciagi
alkoholowe, ktore motywuja do leczenia.

*  Typ 2 A - cechy osobowosci bordeline o wysokim stopniu labilno$ci emocjonalne;j,
niepokoju, stabym ego, zmienno$cia obrazu siebie, zaburzen kontaktéw interper-
sonalnych, obcigzenia rodzinne sa duze, wystgpuje nieprzystosowanie spoteczne,
wczesny poczatek uzaleznienia, niski krytycyzm, zla ocena sytuacji rodzinnej

“ S, A. Ball, Bp A ityp B alkoholizmu. Zastosowanie do subpopulacji i odpowiednich sposobéw
leczenia [w:] Typologia Alkoholizmu, PARPA, Warszawa 2000, s. 81-95.

4 J. Hauser, Ocena typologiczna mezczyzn uzaleznionych od alkoholu, Wydawnictwo AM, Poznan
1996, s. 95-96.

4 B. T. Woronowicz, Uzaleznienia ...,s. 196.
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1 materialnej oraz zawodowej, obserwuje si¢ ciagi alkoholowe i psychoze, ktore
sktaniajg do leczenia.

* Typ 2 B — dominuja cechy osobowosci antysocjalnej, rodzinne uwarunkowania sa
duze, niepokoj niski, uzaleznienie wystgpuje weze$nie, umiarkowany jest krytycyzm
1 nasilenie cech antyspotecznych, ocena sytuacji rodzinnej, zawodowej i materialnej
jest zagrazajaca, ciagi alkoholowe i nakazy sagdowe stanowia powod do leczenia.?’

Kobiety i mgzczyzn roéznicuja objawy zatrucia alkoholem, poniewaz maja one
zmniejszong podatno$¢ biologiczng na spozycie tych samych dawek i koncentracje
alkoholu we krwi. Wynika to z mniejszej zawarto§ci wody w organizmie, wpltywu
dziatania hormon6éw w okresie miesigczkowym oraz nizszej aktywnosci dehydrogena-
zy alkoholowej w Sluzdéwce zotgdka*. Kobiety takze cze$ciej narazone sg na wystapie-
nie skutkéw zdrowotnych uzaleznienia alkoholowego. Po 14 latach zauwaza si¢ u nich
uszkodzenia organdéw i narzadéw, podczas gdy u mgzczyzn obserwuje si¢ szkody
zdrowotne po 20 latach natogowego picia. Marskos¢ watroby wystepuje u mezczyzn po
10-20 latach, za$ u kobiet juz po 5 latach, takze Smiertelno$¢ z tego powodu jest czestsza
u kobiet. Zapalenie trzustki dotyczy czesciej kobiet. Zespot uzaleznienia jest wczesniej
widoczny u kobiet, grozi im tez rak sutka ze wzgledu na stgzenie estrogenu. Pijace
dziewczeta wolniej wzrastaja, maja zaburzony cykl miesigczkowy, wystepuje u nich
uposledzenie ptodnosci i w okresie pdzniejszym wczesniejsza menopauza®.

Zespot uzaleznienia alkoholowego (ZZA) daje czgsciej u kobiet powiktania neurolo-
giczne 1 psychiatryczne oraz choroby internistyczne i dermatologiczne. Szybciej
wystepuje uszkodzenie migénia sercowego (kardiomiopatia) oraz uszkodzenie nerwu
(polineuropatia). Ponadto picie alkoholu w cigzy zwigksza ryzyko poronienia, umieral-
nosci okotoporodowej i wystapienia alkoholowego zespotu ptodowego™.

Kobiety pija czgsciej z powodu probleméw emocjonalnych, mezczyzni kieruja
si¢ motywami socjalnymi. U kobiet wystepuja znacznie czesciej objawy nerwicowe,
zaburzenia snu, poczucie winy depresja, stany Igkowe. Powody sklaniajace do
picia zwigzane sg u kobiet ze zlg sytuacja rodzinna, wydarzeniami traumatyczny-
mi, wahaniami nastroju, samotnoscia, zespolem opuszczonego gniazda, problemami
seksualnymi. Takze czynniki socjokulturowe decyduja o szybszym rozwoju uzalez-
nienia u kobiet, poniewaz normy spoteczne przypisuja im role odpowiedzialnosci za
jakos¢ zycia rodzinnego. Takze oczekiwania moralne i etyczne sg wigksze, brak jest
akceptacji dla kobiet pijacych, co wptywa na odwlekanie leczenia. Kobiety szybciej

47 K. Gasior, Tpy ..., s. 39-56.

4 B. T. Woronowicz, Uzaleznienia . ..,s. 197.

4 J. Fudata, Kobiety i alkohol, PARPAMEDIA, Warszawa 2007, s. 23.
0 K. Dudek, Specyfika ..., s. 14-28.
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od me¢zczyzn wypadaja z 16l spotecznych, pija tez z powodu ulegtosci wobec partnera,
szybciej sa odrzucane przez otoczenie i narazane na degradacj¢ spoleczng. Ponadto
uzaleznione kobiety ukrywajg chorobg osiagajac szybciej jej stadia, czesciej sa sktonne
do rozwodow i majg wigcej problemow zwigzanych z funkcjonowaniem®'.

WNIOSKI Z BADAN

Alkoholizm jest uznawany za chorobe, w ktorej siega si¢ po alkohol pomimo $wiado-
mosci jego dokuczliwych konsekwencji dla jednostki i otoczenia. Zaburza §wiadomosc,
jest destrukcyjna we wszystkich sferach zycia, prowadzi do utraty odpowiedzialnosci,
uniemozliwia funkcjonowanie rodzin, jest przyczyna duzych kosztéw spotecznych
i ekonomicznych w skali panstwa. W stadium zaawansowanym dochodzi do degradacji
i moze okaza¢ si¢ $miertelna. Jako choroba chroniczna trwa do konca zycia, a kazdy
uzalezniony zawsze bedzie bylym alkoholikiem, ktory nie potrafi kontrolowac picia.

Wiedza kobiet o przyczynach alkoholizmu jest warunkowana wyksztalceniem.
W badaniach wtasnych potwierdzono, ze osoby, ktére deklarowaty wyksztatce-
nie wyzsze i Srednie znaly wigcej uwarunkowan powstawania choroby alkoholowe;j,
bowiem zaliczyly do nich determinanty spoteczno — kulturowe (30,4%). Mozna zatem
sadzi¢, ze kobiety lepiej wyksztatlcone posiadaty wigksza wiedzg¢ na temat przyczyn
alkoholizmu.

Najczesciej wsrod przyczyn alkoholizmu wymienia si¢ uwarunkowania biologicz-
ne, psychiczne, spoteczne i duchowe. Wérdd czynnikow spotecznych uwage zwraca
wychowanie w rodzinie dysfunkcjonalnej, gdzie tworzy si¢ tzw. osobowo$¢ przedna-
logowa na skutek internalizowana zachowan najblizszych osob, ktore dodatkowo
stosujg przemoc, naduzycia czy zaniedbania. Takze czynniki kulturowe sg zwigzane
z nadmiernym piciem alkoholu, gdyz w r6éznych kulturach uwidaczniajg si¢ postawy
i obyczajowo$¢ bardziej lub mniej akceptujaca spozywanie alkoholu. Wyksztalcenie
za$ jest czynnikiem, ktéry moze wplywac¢ na powstanie uzaleznienia. Potwierdzaja to
badania CBOP (2010), w ktérych wykazano, ze wyksztalcenie moze stanowi¢ czynnik
decydujacy nie tylko o przyczynach alkoholizowania sie, ale takze réznicujacy sposoby
spozywania alkoholu, bowiem rzadziej upijajg si¢ osoby deklarujace wyksztalcenie
wyzsze¥. Potwierdzajg to badania A. Zimnowody (2012) wérdd studentek wyzszych
uczelni na terenie Opola, ktore jako przyczyny si¢gania po alkohol wymienily m.in.
cele towarzyskie i rozrywkowe, niewiedzg oraz uzaleznienie®*. Rowniez w badaniach
M. Kozaka i wsp. (2019), ktorzy analizowali wplyw czynnikow socjodemograficznych

na wystepowanie zespotu zaleznosci alkoholowej wskazano na czynniki sSrodowiskowe
S B. T. Woronowicz, Uzaleznienia . ..,s. 197-198.
52 Komunikat Centrum Badania Opinii Spofecznej. Postawy wobec alkoholu, Warszawa 2010, s. 11.

3 A. Zimnowoda, Wiedza kobiet w wieku prokreacyjnym dotyczgca alkoholowego zespolu
plodowego FAS, Puls Uczelni 2012, 6(2):4-10.
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jako uwarunkowania ryzyka rozpowszechniania tej choroby. Czynnikiem chronigcym
okazato sie wyksztalcenie $rednie i wyzsze oraz podejmowanie pracy zarobkowej>*.

W pracy badano takze zwigzek stanu cywilnego z wiedza kobiet o typach alkoho-
lizmu i motywach picia, me¢zatki miaty szerszy zakres wiedzy w stosunku do kobiet
bedacych w innej sytuacji prawnej. Style picia alkoholu zwigzane sg zwigzane z akcepta-
cja spoteczng i intensywnoscia picia. Styl dionizyjski charakteryzuje poczucie oszoto-
mienia, osoba uzalezniona pije, aby zapomnie¢ o rzeczywistosci, co doprowadza czgsto
do upijania si¢ do nieprzytomnosci. W stylu kontaktywnym podczas picia pojawia si¢
pozorne poczucie wigzi z innymi, upija si¢ glownie podczas spotkan towarzyskich. Styl
neurasteniczny stuzy redukowaniu rozdraznienia i zme¢czenia, zapobiegania stresowi.
W dhuzszym okresie prowadzi to do natogu. W stylu heroicznym nadmierne spozywa-
nie alkoholu daje poczucie sity, osoba pijaca moze dokonywac czynéw chuliganskich.
Style nalogowego spozywania alkoholu wynikaja z r6znych pobudek, ludzie pragna
uciec od problemow, pijg w czasie uroczystosci, wspomagaja si¢ podczas zabawy, takze
dla dodania sobie odwagi. Jednak zachowania te daja prowizoryczne poczucie odpreze-
nia, bowiem nadmierne picie bedzie prowadzito do uzaleznienia.

Dla porownania, badania Z. Grabusinskiej (2010) wskazuja na osoby samotne
i owdowiate jako te, ktore czeSciej siegaja po alkohol, aby zniwelowaé poczucie
odrzucenia spotecznego®. Z kolei z badan G. Puto i wsp. (2016) na temat wptywu
zmiennych demograficzno-spotecznych na palenie tytoniu i picie alkoholu przez osoby
starsze wynika, Ze stan cywilny byt czynnikiem, ktéry decydowat o problemie alkoho-
lowym, bowiem osoby pozostajace w zwigzkach matzenskich i stanie wolnym czeéciej
naduzywaly alkoholu, za$ grupa, ktora wykazywata picie szkodliwe i ryzykowne byli
mezczyzni, kobiety stanowily grupe niskiego ryzyka’e.

W badaniach wtasnych potwierdzono zwiazki pomi¢dzy wiekiem i wiedza kobiet
o objawach choroby alkoholowe;j. Jest to istotnie, poniewaz symptomy alkoholizmu
moga by¢ poczatkowo nierozpoznawalne, osoby uzaleznione zwykle ukrywaja swoj
problem i czgsto si¢ do niego nie przyznaja. W pracy wykazano, ze starsze kobiety od
40 do 55 lat znaly wigcej objawow uzaleznienia fizycznego (44,9%) i psychicznego
(71,6%). W opinii tej grupy badanych zespdt zaleznosci alkoholowej dawatl objawy
silnego, natretnego spozycia alkoholu, trudnosci podczas rozpoczynania i zakoncze-
nia picia, zmienionej tolerancji alkoholu oraz upijania si¢, aby zapobiec wystapieniu

4 M. Kozak, M. Piegza, P. Scisto, K. Badura-Brzoza, P. Gorczyca, Wskazniki socjodemograficzne
uzaleznienia od alkoholu u o0sob leczonych odwykowo w miescie postindustrialnym, Medycyna
Pracy 2019, 70(2): 221-228.

35 Z. Grabusinska, Problematyka 0sob uzaleznionych od alkoholu zamieszkujgcych domy pomocy
spotecznej, Regionalny O$rodek Polityki Spotecznej, Opole 2010, s. 8.

% G, Puto, I. Repka, L. Scisto, B. Targosz, Wplyw zmiennych demograficzno-spolecznych na palenie
tytoniu i picie alkoholu przez osoby starsze, Medycyna Ogoélna i Nauki o Zdrowiu 2016,4(22):
298-302.
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zespotu abstynencyjnego (76,6%). Mozna zatem uznac, ze wiek jest czynnikiem, ktory
wplywa na zakres wiedzy o objawach alkoholizmu, poniewaz wraz z wiekiem zakres
wiedzy badanych kobiet zwigksza sig.

Do fizycznych objawow alkoholizmu zalicza si¢ wzrost tolerancji na wypijane
ilosci. Proby ograniczenia alkoholu lub jego odstawienia wywolujg zespét abstynencyj-
ny, ktory moze zakonczy¢ si¢ majaczeniem drzennym (delirium tremens), stanowigcym
ryzyko zgonu. Pojawiaja si¢ zaburzenia funkcjonowania uktadu nerwowego, drazli-
wosc¢, niepokoj, zaburzenia §wiadomosci i objawy wegetatywne. W pierwsze] fazie
alkoholizmu objawy moga by¢ subiektywne, chory maskuje si¢ i ukrywa swoje uzalez-
nienie. Dopiero postepujaca choroba daje widoczne symptomy, ktore wymagaja hospita-
lizacji. Natomiast w uzaleznieniu psychicznym zycie koncentruje si¢ wokot alkoholu.
Do zwigkszonej tolerancji na spozywanie dochodza proby udowadniania kontroli nad
piciem, uposledzenia funkcjonowania psychofizycznego, doznawanie innych stanow
rzeczywisto$ci oraz zmiany postaw odnos$nie postaw i zaspokajania potrzeb. Czgsto
pojawiaja si¢ zaburzenia emocjonalne prowadzace do zachowan agresywnych lub nawet
prob samobojczych. Zespdt zaleznosci alkoholowej daje wiele objawow, najczgscie]
jednak w diagnozie uzaleznienia wymienia wiele objawow somatycznych i behawio-
ralnych, ktore obejmujg brak kontroli ilosci i czestotliwosci spozywanego alkoholu,
gtdd alkoholowy, zmiang tolerancji na alkohol i zesp6t abstynencyjny w przypadku
odstawienia uzywki. W zyciu codziennym nastepuje wypieranie wszystkich potrzeb,
naldg jest tak silny, ze szkodliwe nastepstwa picia zostaja usunigte i pojawia si¢ niezdol-
no$¢ do racjonalnej oceny sytuacji.

Zmiany tolerancji na alkohol powoduja, ze nawet mate ilosci wypijanego alkoholu
daja uczucie upojenia. Ponadto przerwanie picia daje objawy abstynencyjne w postaci
fizycznej 1 psychicznej, pojawiaja si¢ bowiem drzenia konczynowe, wzmozona potliwose,
dreszcze, niepokdj czy objawy psychoruchowe. Drgawki ciala mogg mie¢ charakter
padaczkowy, a powiktania w postaci majaczenia alkoholowego daja zaburzenia $wiado-
mosci, omamy i zludzenia wzrokowe. Uzaleznienie powoduje, ze alkoholik koncentru-
je swoje zycie wokot picia, szuka do niego okazji, ma wewnetrzny przymus taknienia
alkoholu, traci kontrole, a chwilowe abstynencje konczg si¢ powrotem do picia®.

Wykazano, ze kobiety mieszkajace w miastach znaly wigcej symptomow, bowiem
wymieniono przede wszystkim autoagresje, problemy funkcjonowania psychofizyczne-
g0, zmiany postaw i brak kontroli picia alkoholu (57,8%). Wobec powyzszych wynikow
mozna sadzi¢, ze miejsce zamieszkania determinuje wiedze kobiet o objawach uzalez-
nienia psychicznego, poniewaz kobiety, ktore mieszkaty w miastach miaty wigkszy
zakres wiedzy w poréwnaniu do badanych mieszkajacych na wsiach.

57 A. Ryszkowski, A. Wojciechowska. Z. Kopanski, 1. Brucwicka, Y. Lischynsky, M. Mazurek,
Objawy i skutki naduzywania alkoholu, Journal of Clinical Healthcare 2015, 1: 2-6.
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O uzaleznieniu psychicznym mozna mowi¢, gdy pojawiaja si¢ objawy zwigzane
z rytuatami i nawykami, wowczas osoba uzalezniona na skutek picia odczuwa komfort
psychiczny. Picie szkodliwe wzmagaja natomiast predyspozycje biologiczne i Srodowi-
skowe. W przypadku mtodych kobiet, szczegdlnie zamieszkujgcych miasta okres pojawie-
nia si¢ uzaleznienia jest zdecydowanie krétszy, co potwierdzajg badania M. Kozaka
1 wsp. (2019), ktorzy wykazali, ze wiek istotnie wplywal na wystepowanie uzaleznienia
alkoholowego wérdd osob zamieszkujgcych centrum Bytomia w porownaniu do tych,
ktore mieszkaty w dzielnicach podmiejskich. Natomiast destrukcyjny wpltyw na uzalez-
nienie kobiet miaty czynniki $rodowiskowe, m.in. sgsiedztwo osob uzaleznionych®.
Takze M. Cerda i wsp. (2010) wskazywali na kumulacje 0so6b uzaleznionych od alkoholu
w biedniejszych czgsciach miast, w ktorych wystepuje znaczna liczba mieszkan socjal-
nych, co dowodzi, ze istotny jest wplyw sgsiedztwa w powstawaniu uzaleznienia.

W toku badan potwierdzono, ze sytuacja ekonomiczna wptywa na stan wiedzy
kobiet o etapach alkoholizmu, poniewaz wykazano, Ze poziom ten byt wyzszy w grupie
kobiet zatrudnionych na umowg o pracg. Wskazaty one, Ze na fazy alkoholizmu sktada
si¢ styl picia majacy charakter konwencjonalny i picie dla relaksu (31,3%), dazenie
do zmiany nastojow w sposob $wiadomy poprzez szukanie okazji do picia (28,4%),
nastepnie utrate kontroli nad piciem zwigzang z zaniedbywaniem rodziny (18,6%)
oraz koniecznos$¢ picia zwang ciggami opilczymi (15,7%). Ponadto ta grupa badanych
wskazala, ze alkoholizm rozpoczyna si¢ zwykle u 0so6b mtodych, (21,6%), przebiega
jednakowo u obu pici (15,7%) oraz stanowi czynnik ryzyka zagrazajacy ciazy (9,8%).
Mozna zatem stwierdzi¢, ze sytuacja ekonomiczna wplywa na stan wiedzy na temat
etapow alkoholizmu, bowiem kobiety zatrudnione na umowe o prace majg na ten temat
szerszy zakres wiedzy.

Jak kazda choroba, alkoholizm rozwija si¢ etapami i jako choroba przewlekta trwa
wiele lat. Od fazy wstepnej zwigzanej z uzaleznieniem psychicznym dochodzi do etapu
chronicznego, w ktorym uposledzenie kontroli nad piciem, koncentracja zycia wokot
alkoholu i zespoty abstynencyjne sprawiaja, ze nalezy podja¢ jak najszybsze leczenie.
W chorobie alkoholowej etapy sg zwigzane z uzaleznieniem fizycznym i psychicznym,
ktore siejg coraz wigksze spustoszenie w organizmie, zmiany fizyczne i emocjonalne
stajg si¢ niemal nicodwracalne, nastgpuje degradacja i alienacja spoteczna, rodziny
ulegaja rozbiciu. Na kazdym etapie wyjscie z natogu jest mozliwe, nalezy jak najszyb-
ciej podja¢ leczenie detoksykacyjne, a poézniej odwykowe. Jednak poczatek choroby
alkoholowej moze by¢ trudny do wychwycenia, a okoliczno$ci zwigzane z nadmier-
nym piciem sg zazwyczaj dos¢ niewinne. Uzalezni¢ mogg si¢ osoby w réznym wieku,
ktdre nie potrafia radzi¢ sobie z problemami zyciowymi, wpadaja w putapke, nie wiedza
czesto, kiedy picie wymyka si¢ spod kontroli i staje si¢ groznym natogiem. Alkoholizm

58 M. Kozak, M. Piegza, P. Scisto, K. Badura-Brzoza, P. Gorczyca, Wskazniki socjodemograficzne ...
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moze doprowadzi¢ do degradacji psychicznej i fizycznej oraz materialnej i duchowe;.
Poczatkowo nadmierne picie moze sprawia¢ przyjemno$¢, roztadowuje napigcia i stresy,
jednak w miare spozywania tolerancja wzrasta, poszukuje si¢ okazji do picia, nastepuja
przy tym zmiany zachowania, zaniki pamiegci. Nastepnie czas picia i 1lo$¢ wypijane-
go alkoholu wydluza si¢, ma charakter ciaggly, alkoholik zaniedbuje zycie spoleczne,
rodzing, prace, ma poczucie pustki, nadal nie potrafi przyznac sig, ze jest uzalezniony.
W ostatnim etapie uzaleznienia okresy opilstwa sg dlugotrwate, tolerancja na alkohol
spada, wystepuja zmiany otepienne i psychozy alkoholowe, padaczka, choroby uktadu
pokarmowego o charakterze destruktywnym, rozpad wigzi rodzinnych jest nieuniknio-
ny. Dane te potwierdza M. Szpringer i wsp. (2017), ktérzy wskazuja na wzrost odsetka
kobiet pijacych w sposob szkodliwy. Picie zwigzane z eliminacjg stresu jest typowe
dla kobiet intensywnie pracujacych, odczuwajacych napigcia emocjonalne wynikajace
ze zmian w rolach spotecznych®. Ponadto, jak zauwazyta M. Chuchra (2012) etapy
alkoholizmu kobiecego zwigzane sa z niewtasciwymi wzorcami rodzinnymi, odrzuca-
niem autorytetow, wchodzeniem w nowe etapy zycia, niestabilnymi zwigzkami czy
niekorzystnym bilansem zawodowym®.

W badaniach wykazano takze zwigzki pomiedzy rodzajem wykonywanej pracy,
a wiedzg kobiet o skutkach alkoholizmu. Wigcej powiktan fizjologicznych uzaleznienia
alkoholowego wymienily kobiety wykonujace prace umystowa, poniewaz wymienity
glownie zaburzenia ukladu pokarmowego i nerwowego (35,3%). Ponadto znaly one
skutki psychologiczne (40,1%) i spoteczne (38,1%) alkoholizmu. Mozna zatem stwier-
dzi¢, ze rodzaj wykonywanej pracy koreluje ze stanem wiedzy o skutkach alkoholi-
zmu, bowiem kobiety, ktore byly zatrudnione w pracy o charakterze umystowym miaty
szerszy zakres wiedzy.

Najszybciej naduzywanie alkoholu daje skutki somatyczne, zwlaszcza w uktadzie
pokarmowym. Powiktania dotycza szczegolnie watroby (marskosg, sthuczenie watroby),
trzustki (przewlekte zapalenie trzustki), sluzowek (stany zapalne jamy ustnej, przetyku,
zoladka, dwunastnicy i jelit). Alkoholizm odciska pigtno réwniez w psychice osoby
uzaleznionej. Szczegodlnie degradacji ulega uktad nerwowy, a toksyczne dziatanie
alkoholu przejawia si¢ uszkodzeniem nerwow, zaburzeniami czucia, porazeniami,
pojawiaja si¢ psychozy alkoholowe, funkcje poznawcze ulegajg degradacji, dochodzi
do zachowan impulsywnych i autodestrukcyjnych. Alkoholizm jest obecnie uwazany
za problem spoteczny, ktéry dotyka rodziny i cate spoleczenstwo. Zdaniem A. Durasie-
wicza (2012) na problemy zwigzane z uzaleznieniem alkoholowym nalezy patrze¢ jako

¥ M. Szpringer, J. Zigba, Kobiety jako specyficzna grupa osob spozywajgcych alkohol —
uwarunkowania, skutki, leczenie, [w:] K. Turowski (red.), Zagrozenie Zycia i zdrowia czlowieka,
Wydawnictwo Naukowe Neurocentrum, Lublin 2017, s. 293-302.

8 M. Chuchra, Specyfika uzaleznienia kobiet od alkoholu, ,,Curr Probl Psychiatry”, nr 13(1), 2012;
34-38.
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na patologie spoteczng, poniewaz czeste sg wsrdd nietrzezwych kierowcow wykrocze-
nia drogowe i czyny przestepcze dokonywane pod wplywem alkoholu. Odnotowu-
je sie takze spadek wydajnosci pracy i wzrost kosztow opieki zdrowotnej i spotecz-
nej. Bardzo niekorzystny jest wpltyw alkoholizmu na wypehienie rol spotecznych
w rodzinie, gdzie co najmniej jeden z rodzicow pije®'. Jak zauwaza A. Ryszkowski
(2015), rodziny alkoholikéw czgsto dotknigte sa zta sytuacja materialng, przemoca,
chronicznym stresem i zaburzeniami funkcjonowania®. Takze M. Wnuk i wsp. (2012)
uwazali, ze konsekwencje choroby alkoholowej zaznaczaja si¢ w jako zaburzenia
funkcjonowania psychofizycznego, spotecznego i duchowego. Towarzyszy temu czgsto
redukcja aktywnos$ci zawodowej, znaczne uposledzenie wykonywania rol spotecz-
nych i rodzinnych. W rodzinie, w ktorej naduzywa si¢ alkoholu dochodzi do hermety-
zacji §rodowiska, ktore sprawia, ze jej czlonkowie ulegajag wspotuzaleznieniu 1 daza
wszelkimi sposobami do utrzymania status quo, stajac si¢ systemem zamknigtym nie
podlegajacym ewolucji®. Takze W. Zgliczynski (2015) wskazuje, ze alkoholizm jest
czynnikiem, ktory sprzyja wypadkom komunikacyjnym oraz utoni¢ciom i czgsto wiaze
si¢ z probami samobojczymi®.

W badaniach witasnych potwierdzono takze zwigzki wyksztatcenia z wiedzg kobiet
0 leczeniu i profilaktyce alkoholizmu oraz zadaniach realizowanych w ramach PARPA,
poniewaz wykazano, ze kobiety, ktore deklarowaty wyksztatcenie $rednie 1 wyzsze
mialy wigksza wiedzg na ten temat. Wskazaly one glownie leczenie psychiatryczne
i odwykowe (54,0%). Ta grupa badanych miata takze do$¢ wysoki poziom wiedzy
dotyczacy osob i instytucji, ktore maja wptyw na profilaktyke choroby alkoholowe;.
Wskazano gtéwnie psychiatrow, psychoterapeutow, terapeutéw uzaleznien i gminne
komisje ds. rozwigzywania probleméw alkoholowych (61,7%). Jako zadania instytu-
cjonalne PARPA wymieniono projekty narodowe w zakresie profilaktyki alkoholi-
zmu, dzialalno$¢ informacyjno-edukacyjng i eksperckg oraz merytoryczng w kwestii
wspolpracy z samorzadami, instytucjami, stowarzyszeniami i osobami fizycznymi
(53,9%). Analiza badan wtasnych dotyczyta rowniez zwigzkéw zachodzacych pomigdzy
stanem cywilnym, a wiedzg o wplywie alkoholizmu na spoteczne zachowania patolo-
giczne oraz zycie kobiety. Wykazano, ze mezatki posiadaly wigkszy poziom wiedzy na
ten temat, poniewaz ta grupa kobiet znata patologie wywotane naduzywaniem alkoholu
(47,1%) oraz destrukcyjne skutki w funkcjonowaniu rodzinnym, spolecznym i emocjo-
nalnym kobiet (45,1%).

" A. Durasiewicz, Alkoholizm ...,,s. 165-181.

0 A. Ryszkowski, A. Wojciechowska. Z. Kopanski, 1. Brucwicka, Y. Lischynsky, M. Mazurek,
Objawy i skutki ...

8 M. Wnuk, J. Marcinkowski, Alkoholizm — przeglgd ...

8 W. Zgliczynski, Alkohol w Polsce. ..
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ZAKONCZENIE

Profilaktyka alkoholizmu w Polsce oparta jest na wielu aktach prawnych, ktore
formuhujg zasady przeciwdziatania i wskazuja podmioty odpowiedzialne za rozwiazy-
wanie problemdéw zwigzanych z tg patologia spoteczng. Gtownym aktem jest ustawa
o wychowaniu w trzezwosci 1 przeciwdziataniu alkoholizmowi, ktoére wskazuje na
gminng komisj¢ rozwigzywania problemow alkoholowych jako organ polityki lokalne;
dotyczacej profilaktyki alkoholizmu®. K. Lukowska (2018) zauwaza, ze zakres
kompetencji komisji jest szeroki, zajmuje si¢ ona formutowaniem programow przeciw-
dziatania problemom alkoholowym, kierowaniem osob uzaleznionych do leczenia
odwykowego, opiniowaniem wydawania zezwolen na sprzedaz alkoholu oraz realiza-
cja procedury Niebieskiej Karty wynikajacej z przemocy w rodzinie i postgpowa-
niami opiekunczymi wobec matoletnich dzieci. Natomiast lekarz psychiatra zajmuje
si¢ leczeniem klinicznym, ktére polega na odtruciu i usunigciu ostrych objawow
odstawiennych. Nastepnie chory zglasza si¢ do leczenia odwykowego, ktore motywuje
go do zaprzestania uzywania alkoholu. W tym okresie podejmuje si¢ psychoterapie, aby
uswiadomi¢ sobie rozmiar szkod, jakie alkohol poczynit w zyciu®.

Alkoholizm jest zaliczany do patologii spotecznych, ale takze ma wptyw na inne
rodzaje zachowan zaliczanych do kregu kryminogennych. Czesto towarzyszy dziata-
niom przestgpczym, nastolatki zachodza w niechciang cigze, pijace ci¢zarne rodza
dzieci z zespotem FAS. Szczegdlnym rodzajem patologii jest przemoc rodzinna. M.
Frackowiak zauwaza, ze uzaleznienie alkoholowe utrudnia rodzinom funkcjonowa-
nie spoteczne, jako zwigzane z problemem wspotuzaleznienia. Rodzina alkoholowa
przystosowuje sie szkodliwie do pijacego czlonka, ma ograniczong realistyczng ocene
sytuacji 1 nie widzi mozliwo$ci rozwigzania problemu. Cechuja ja liczne problemy
emocjonalne, zaburzenia lgkowe i depresyjne. Czesto wystepuje tu przemoc rodzinna,
ktora jest przestepstwem Sciganym prawem na podstawie art. 207 kodeksu karnego.
Ponadto trudna jest sytuacja dzieci, ktore wykazujg zaklocenia rozwojowe w zakresie
fizycznym, emocjonalnym, poznawczym i spolecznym. Szczegélnie trudna jest
sytuacja kobiet zam¢znych, poniewaz to one stajg si¢ ofiarami alkoholika. Czesto trwaja
w toksycznych zwigzkach wiele lat, co doprowadza do stopniowej uraty poczucia
wlasnej wartosci 1 powoduje, ze rezygnuja z walki o wlasng godnosc¢ 1 prawo do decydo-
wania o losie rodziny®’. Z kolei K. Dudek (2011) uwaza, ze alkoholizm kobiet zdecydo-
wanie nie omija zadnej grupy spotecznej, siggaja one po kieliszek na skutek problemow
emocjonalnych czy stanéw lekowych. Rzadziej takze wystepuja u nich palimpsesty
i majaczenie alkoholowe. Pija najczesciej w domu, w samotnosci i moga dtugo ukrywaé

65 Zob. Ustawa z dnia 26 pazdziernika 1982 r. o wychowaniu w trzezwosci i przeciwdziataniu
alkoholizmowi (Dz. U. 1982, nr 35, poz. 230 z p6zn. zm.).

% K. Lukowska, Rozwigzywanie problemow ..., s. 34.
7 M. Frackowiak, M. Motyka, Charakterystyka problemow ...
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uzaleznienie. Rzadko takze traca prace, czgsciej za to rozwodzg si¢ i podejmujg proby
samobdjcze®. Szkody zdrowotne wystepujg u nich o 6 lat wczesdniej, niz u mezezyzn,
umieraja tez wczesniej od nich z powodu marskosci watroby. Cze$ciej narazone sa
na raka sutka w poréwnaniu z kobietami niepijacymi (o 41%). U kobiet nadmiernie
pijacych rosnie takze ryzyko uszkodzenia mézgu czy chorob serca. Rzadziej sg one
sktonne do prowadzenia pojazdéw pod wptywem alkoholu, co zapewne wynika z faktu,
ze sg mniej sktonne do podejmowania zachowan ryzykownych®.

Statystki podaja, ze w Europie uzaleznionych od alkoholu jest 1% dorostych kobiet,
natomiast w Polsce liczba sigga okoto 900 tysigcy osob™. Zgodnie z danymi WHO,
ktore stworzyta firma vouchercloud.com, Polska na 191 krajéw zajmuje 21 miejsce na
liscie nadmiernego spozywania alkoholu, $rednio Polak wypija 11,5 litrow czystego
alkoholu.

68 K. Dudek, Specyfika kobiecego ...
69 M. Szpringer, J. Zigba, Kobiety jako specyficzna. ..

70 Narodowy Program Profilaktyki i Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych na lata
2011-2015 opracowany na podstawie art. 3 ust. 3 pkt 1 ustawy z dnia 26 pazdziernika 1982 r.
0 wychowaniu w trzezwosci i przeciwdziataniu alkoholizmowi (Dz. U. z 2007 r. Nr 70, poz. 473
Z podzn. zm.).
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SWIADOMOSC I ZACHOWANIA ZYWIENIOWE MLODZIEZY SZKOLNEJ
AWARENESS AND NUTRITION BEHAVIOR OF SCHOOL YOUTH

Stowa kluczowe: zachowania i zwyczaje zywieniowe, mlodziez, badania ankietowe

Abstrakt:

Prawidlowo zbilansowana dieta powinna zawiera¢ odpowiednig ilo$¢ energii oraz skladnikow
pokarmowych, ktdre sa niezbgdne do prawidlowego rozwoju organizmu. Charakterystyka zdrowia
1 jego uwarunkowania wymagaja podejscia interdyscyplinarnego, integrujacego wiedzg réznych
dyscyplin naukowych. Realizujac zadania promocji zdrowia w edukacji dzieci i mtodziezy, buduje
sic model zdrowia, ktory rozpatruje wszystkie aspekty zdrowia cztowieka. Celem pracy byla ocena
$wiadomosci 1 zachowan zywieniowych dzieci w wieku 14-15 lat. Badania ankietowe przeprowa-
dzono w szkole podstawowej w Koszalinie, w klasach 6-8, w 2019 roku. Autorska anonimowsa
ankiete dotyczaca zwyczajow zywieniowych dobrowolnie wypetnito 50 os6b w wieku 14-15 lat,
w tym 24 dziewczgta 1 26 chtopcow. W badanej grupie mtodziezy wystepuja nieprawidtowe nawyki
zywieniowe. Bledy popeliane w sposobie odzywiania si¢ uczniéw dotyczyly glownie braku
regularnosci w spozywaniu positkow oraz czestego podjadania pomiedzy positkami glownymi.

Keywords: preserve and eating habits, adolescents, surveys

Abstract:

A properly balanced diet should contain the right amount of energy and nutrients that are necessary
for the proper development of the body. Health characteristics and its conditions require an interdi-
sciplinary approach, integrating knowledge of various scientific disciplines. By implementing health
promotion tasks in the education of children and adolescents, a health model is being built which
considers all aspects of human health. The aim of the study was to assess the awareness and nutritio-
nal behaviors of children aged 14-15. The survey was carried out at the primary school in Koszalin,
in classes 6-8, in 2019. An original anonymous survey on eating habits was voluntarily completed by
50 people aged 14-15, including 24 girls and 26 boys. In the studied group of adolescents there are
incorrect eating habits. Errors made in the diet of students mainly concerned the lack of regularity in
eating meals and frequent snacking between main meals.
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Populacja dzieci i mlodziezy jest grupg najbardziej narazong na skutki nieprawidto-
wego zywienial>** Wiek mtodziezy szkot podstawowych i licealnych to okres dojrze-
wania organizmu, co zwigzane jest z intensywnymi zmianami rozwojowymi°. Sposob
zywienia jest jednym z czynnikdw wplywajacych na prawidtowy rozwoj i wzrost
mlodego organizmu oraz utrzymanie zdrowia do pdznej starosci®. Prawidlowo zbilan-
sowana dieta powinna zawiera¢ odpowiednia ilo$¢ energii oraz sktadnikéw pokarmo-
wych, w tym witamin oraz sktadnikéw mineralnych, ktore sg niezbedne do prawidto-
wego rozwoju organizmu, oraz prawidtowa ilo$¢ i roztozenie positkow w ciagu dnia’.

Obserwowany w wielu krajach wzrost epidemiologicznych skutkéw chorob cywili-
zacyjnych zwrocit uwagg przedstawicieli wielu nauk i praktykéw — takich jak: lekarze,
pielegniarki, potozne, fizjoterapeuci, psychologowie, pedagodzy, socjologowie — na
styl zycia i zachowania zdrowotne oraz szeroko poj¢te uwarunkowania rodowisko-
we bedace czynnikami ryzyka wspomnianych chordb. Rowniez dzialania promujace
zdrowie, profilaktyczne i edukacyjne, wpisuja si¢ w obszar tych zainteresowan.
Mowienie o zdrowiu i jego uwarunkowaniach wymaga podejscia interdyscyplinarne-
go, integrujacego wiedze roznych dyscyplin naukowych. Realizujac zadania promocji
zdrowia w edukacji dzieci i mtodziezy, buduje si¢ model zdrowia, ktory rozpatruje
wszystkie aspekty zdrowia cztowieka — jego zdrowie, zdrowe otoczenie, srodowisko,
w ktorym zyje, i oddziatywanie osob, ktore sie nim opiekujg i wychowuja go®.

Celem pracy bylta ocena swiadomosci i zachowan zywieniowych dzieci w wieku 14-15
lat. Ocena sposobu zywienia mtodziezy pozwolita na okreslenie nieprawidtowosci i bedzie
pomocna w podejmowaniu dziatan profilaktycznych na rzecz poprawy nawykow zywienio-
wych. W pracy przedstawione zostaty takze sposoby upowszechniania wiedzy o zywnoSci.

' E. Cieslik, A. Filipiak-Florkiewicz, K. Topolska, Czestotliwos¢ spozycia wybranych grup produktéw
spozywezych oraz stan odzywienia mlodziezy gimnazjalnej, ,,Zywienie Cztowieka i Metabolizm”,
34: (3/4), 2007, s. 846-851.

2 B. Fraczek, Charakterystyka sposobu odzywiania mlodziezy klas maturalnych liceum ogdlno-
ksztalcgcego, ,,Zywienie Cziowieka i Metabolizm”, 30: (1/2), 2003, s. 87-92.

> M. Jezewska-Zychowicz, Wplyw Srodowiska rodzinnego na czestotliwosé spozywania positkow
przez mlodziez w wieku 13 — 15 lat na przykladzie srodowiska warszawskiego, ,,Zywienie Cztowicka
i Metabolizm”, 30: (1/2), 2003, s. 93-97.

4 E. Suliga, Czestos¢ spozycia i wartos¢ energetyczna sniadan wsrod dzieci i mlodziezy w wieku
szkolnym, ,,Roczniki PZH”, 57: (1), 2006, s. 73-79.

> R. Klebaniuk, E. Grela, Ocena zZywienia wybranej grupy milodziezy szkolnej Lubelszczyzny,
,,Zywienie Czlowieka i Metabolizm”, 36: (1), 2009, s. 193-200.

¢ M. Gacek, M. Fiedor, Charakterystyka sposobu odzywiania sie miodziezy w wieku 14-18 lat,
»~Roczniki PZH”, 56: (1), 2005, s. 49-55.

" D. Sitko, M. Wojtas$, A. Gronowska-Senger, Food patterns of youth from gymnasium and liceum,
~Roczniki PZH”, 63: (3), 2012, s. 319-327.

8 M. Sen, G. Debska, Zagrozenia zdrowotne wsrod dzieci i mlodziezy, Tom 1, Krakowskie Towarzy-
stwo Edukacyjne sp. z 0.0. — Oficyna Wydawnicza AFM, Krakéw 2011, s. 11-25.
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POJECIA DOTYCZACE ZACHOWAN ZYWIENIOWYCH

Zachowania zywieniowe zwigzane sg z zaspokajaniem wymogoéw ludzi, dotycza-
cych zywno$ci i zywienia, zaczynajac od wyboru produktow spozywczych, a konczac
na sposobie ich konsumpcji. Ksztattuja one sposob w jaki wybiera si¢ nie tylko
rodzaj zywnosci, ale réwniez miejsce, w ktorym si¢ ja nabywa. Ponadto przygotowa-
nie 1 spozywanie gotowych potraw rowniez wiaze si¢ z pewnego rodzaju postawami
wypracowanymi wsrdd ludzi. Postgpowania te maja niematy wplyw na sposob odzywia-
nia si¢ jednostki czy tez okre§lonej grupy.

Zachowania zywieniowe mozna podzieli¢ na: zwyczaje, obyczaje i nawyki.

Zwyczaje zywieniowe zwigzane s3 z kulturg danego spoleczenstwa. Jest to przyjety
rodzaj postgpowania z zywnoscig w okreslonej sytuacji. Nierzadko decydujg one o wielkosci
porcji, rodzaju zywnosci oraz tego w jaki sposob dany pokarm zostaje spozyty®'°.

Obyczaje zywieniowe sa silniej zakorzenione w kulturze spoteczenstwa niz
zwyczaje. Jest to powszechny wzorzec obchodzenia si¢ z zywno$cig usankcjonowa-
ny tradycja. Nieprzestrzeganie obyczajow zywieniowych wigzac si¢ moze na przyktad
Z utratg powazania w grupie'’'2,

Nawyki zywieniowe sg z kolei specyficznym schematem dziatania jednostki, ktéry
notorycznie ulega powtorzeniom. Przyzwyczajenia przebiegaja bez udzialu swiadomosci
ludzkiej, sa one wykonywane automatycznie. Wyuczony szablon postepowania zywienio-
wego czesto jest bledny i niesie za soba wiele szkdd dla organizmu, ktéry dostarcza
niewlasciwych ilo$ci pozywienia zaspokajajac jedynie kategorie emocjonalne®.

CZYNNIKI WPLYWAJACE NA ZACHOWANIA ZYWIENIOWE

Zachowania zywieniowe, czyli to co 1 w jaki sposob zostanie spozyte, sg uwarunko-
wane wieloma czynnikami. Najwazniejsze z nich to czynniki spoteczne, czyli te majace
zwigzek z ceng danego produktu, jego dostgpnoscia i powszechnoscig na rynku, wielkoscia
i trwatoscig opakowania w jakim jest sprzedawane oraz terminem przechowywania'!s,

Kolejnym czynnikiem ksztaltujacym zachowania zywieniowe jest blizsze jak
i dalsze otoczenie cztowieka. Rodzina jest pierwszg grupg spoteczna, do ktorej przynale-
zy cztowiek. W niej dziecko po raz pierwszy zdobywa umiej¢tno$ci, nasladuje postawy
rodzicow, ktore powiela w dorostym zyciu. To wlasnie w domu zdobywa si¢ zarowno

° M. Jezewska-Zychowicz, Wphyw ..., s. 93-97.

10°J. Gawecki, W. Roszkowski, Zywienie cztowieka a zdrowie publiczne, Tom 3, PWN, Warszawa,
2009, s. 43-52.

' M. Jezewska-Zychowicz, Wphw ..., s. 93-97.
12 J. Gawecki, W. Roszkowski, Zywienie..., s. 64-68.
13 M. Jezewska-Zychowicz, Wphw ..., s. 93-97.
14 M. Jezewska-Zychowicz, Wphw ..., s. 93-97.
15 J. Gawecki, W. Roszkowski, Zywienie ..., s. 37-52.
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wiedz¢ zywieniowa jak i praktyczne wskazoéwki dotyczace sporzadzania positkow.
Sposdb przekazywania tych informacji oraz ich trafno$¢ ma duzy wplyw na zachowania
Zywieniowe w ciagu catego zycia czlowieka'®.

Szkota rowniez odgrywa niemata role w ksztaltowaniu postaw zywieniowych.
Dzieci i mlodziez spedzaja wigkszos¢ czasu w ciggu dnia w placowkach edukacyjnych.
Stykajg si¢ tam z réznymi pogladami i zwyczajami dotyczacymi zywno$ci. Wiedza
0 zywnosci i zywieniu przekazywana przez nauczycieli w oparciu o fachowe programy
nauczania w duzym stopniu pozytywnie wptywa na zachowania jednostki. Czesto
dzieci i mlodziez w szkole modyfikuja swe zachowania zywieniowe pod wpltywem
otoczenia. Potrzeba akceptacji i przynalezno$ci do grupy wywiera nacisk na zmiany
postaw, takze zywieniowych. Wigza¢ si¢ to moze zardwno z pozytywnymi, ale bardzo
czesto z negatywnymi zmianami nawykow zywieniowych!”!5,

NIEPRAWIDLOWE ZACHOWANIA ZYWIENIOWE

Nieprawidlowe zwyczaje, obyczaje 1 nawyki Zywieniowe sg przyczyna wielu chordb
i odchylen w stanie zdrowia. Obecnie coraz czesciej spotykamy si¢ z nadwagg i otyloscia,
ale takze réwnie czesto z niedowagg wsrod mtodziezy. Ludzie, szczegdlnie kobiety,
podazaja za moda na szczupte sylwetki. Chcac w krotkim czasie osiagnac upragniony
efekt, spozywajg niedostateczng ilo$¢ pozywienia, dostarczajac tym samym niezadowa-
lajacej ilosci energii oraz sktadnikéw odzywczych. Stosowanie takiego trybu zycia przez
dhuzszy okres czasu niekorzystnie wptywa na kondycje psychiczna, fizyczng oraz zdrowie
czlowieka. Bltednym nawykiem zywieniowym wsrod wielu osob stalo si¢ niespozywanie
pierwszego $niadania, natomiast zjadanie obfitych positkow popotudniowych, a nawet
wieczorych. Positki w ciggu dnia sg nieréwnomiernie rozkladane, a ich wielko$¢ nie
odpowiada normom i zapotrzebowaniom. Sprzyja to obnizeniu koncentracji oraz trudno-
$ciom w zasypianiu. Duzym mankamentem ludzi jest prowadzony przez nich intensywny
tryb zycia, przez co nie znajduja czasu, aby spokojnie przygotowac i skonsumowac positek.
Najczescie] nabywaja gotowe potrawy, nie wymagajace wiele czasu na przygotowanie.
Sg one spozywane w pospiechu, co niekorzystnie wptywa na uktad trawienny organizmu.

Blednym nawykiem, ktory jest dos¢ wygodny i popularny wsréd mtodych ludzi, jest
spozywanie stodyczy pomiedzy positkami. Nierzadko zdarza si¢, ze przekaski zastepuja
glowny positek. W prawdzie dzieki podjadaniu glod ustgpuje, jednak poza dostarcze-
niem energii i walorami smakowymi nie wnosi do organizmu waznych z zywieniowego
punktu widzenia sktadnikéw odzywczych, warunkujacych prawidlowy wzrost i rozwoj

jednostki. Poza stodyczami jako niepozadane przekaski stosuje si¢ takze produkty typu
16 M. Jezewska-Zychowicz, Wphw ..., s. 93-97.
17 J. Gawecki, W. Roszkowski, Zywienie ..., s. 64.

18 A. Koziot-Kozakowska, B. Pidrecka, M. Szlegel-Zawadzka, Program edukacji Zywieniowej dla dzieci
wwieku przedszkolnym i ich rodzicow realizowany w Krakowie, ,,Studia Medyczne”, 2009, 11, s. 65-69.
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fast food, stodkie napoje gazowane, stodkie pieczywo, stone paluszki czy orzeszki.

Coraz rzadziej mtodzi ludzie, wybieraja warzywa i owoce czy produkty mleczne!*2,

ZASADY RACJONALNEGO ZYWIENIA

Biatka sg najwazniejszym sktadnikiem pokarméw, warunkujacym utrzymanie
czynnosci zyciowych. W organizmie spetniaja funkcje budulcowe, transportowe, odpowia-
daja za jego odporno$¢, a takze za utrzymanie na odpowiednim poziomie rownowagi
wodnej i kwasowo-zasadowej. Kolejng grupe stanowig thuszcze, ktore sg zrodtem energii,
buduja blony komérkowe, a takze sa pomocne przy przesuwaniu pokarmu przez przetyk
czy odczuwaniu smaku. Lipidy pelnig takze funkcje ochronng narzadow wewnetrznych
oraz zapobiegaja utracie cieploty ciata. Wplywaja na sprawnos$¢ ukladu krazenia oraz
warunkuja prawidtowy stan skéry 1 wlosow.

Pokarmy spozywane w calodziennej diecie sg bogate w weglowodany, ktére rowniez
spehniajg szereg korzystnych funkcji w organizmie. Sacharydy przyswajalne stanowig
szybkie zrédlo energii, ponadto, po strawieniu i wchlonieciu sg wykorzystywane
przez ustrdj do roznych celow zgodnie z zapotrzebowaniem. Moga stuzy¢ do syntezy
aminokwasow, czy w postaci glikogenu zosta¢ wykorzystane jako zapasowe zrddio
energii. Weglowodany sa rowniez niezbedne w regulacji metabolizmu oraz taknienia,
a takze przy pobudzaniu zmystow?!. Oprocz gléwnych skladnikéw pokarmowych
réwniez wazna role spetniaja witaminy i sktadniki mineralne. Migedzy innymi odpowia-
daja one za regulacje procesow metabolicznych oraz stanowig budulec tkanek. Rowniez
woda, ktora stanowi % ludzkiego ciata jest niezb¢dnym sktadnikiem pokarméw dostar-
czanych organizmowi, gdyz transportuje ona pozostale sktadniki odzywcze oraz jest
substratem wielu reakcji biochemicznych zachodzacych w ciele ludzkim?.

Rola powyzszych sktadnikow pokarmowych dla zdrowia ludzkiego jest nieoceniona.
Positki powinny by¢ spozywane regularnie, a najwazniejszym positkiem jest $niadanie.
Ponadto zaleca sig, aby spozywana zywno$¢ byta zar6wno pochodzenia zwierzgcego,
jak 1 roslinnego, a codzienna dieta zawierata produkty zbozowe oraz surowe warzywa
i owoce. Nalezy wlaczy¢ w jadlospis takze produktu mleczne, ktére powinno spozywac
sie minimum dwa razy dziennie, z kolei zachgca si¢ do ograniczenia migsa i zastgpowania
go rybami oraz roslinami stragczkowymi®.

19 J. Gawecki, J. Hasik, Zywienie cztowieka zdrowego i chorego, Tom II, Warszawa, PWN, 2007, s. 157-162.

2 P, Januszewicz, P. Socha, A. Mazur, Zywno$¢ w zdrowiu publicznym, Rzeszow, Uniwersytet
Rzeszowski, 2009, s. 97-121.

21 J. Gawecki, L. Hryniewiecki, Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywnosci, Tom I, Warszawa,
PWN, 2007, s. 13-30.

22 M. Jarosz, Zasady prawidlowego zywienia dzieci i miodziezy ovaz wskazowki dotyczqce zdrowego
stylu zycia, Warszawa, 177, 2008, s. 15-17.

3 H. Ciborowska, A. Rudnicka, Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego czlowieka, Warszawa,
PZWL, 2007, 5.192-194.
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Optymalne Zywienie opiera si¢ rOwniez na spozywaniu odpowiedniej ilosci positkow
w ciggu dnia. Zaleca si¢ jedzenie pigciu positkow, ktorych dzienne procentowe pokrycie
zapotrzebowania na energi¢ przedstawia si¢ nastepujaco:

e I $niadanie — 25-30%,

e II $niadanie — 5-10 %,

e obiad —30-35%,

* podwieczorek — 5-10%,
* kolacja —20-25%.

Nalezy pamigta¢, iz wyksztalcenie nawyku spozywanie takiej ilosci positkow
o statych porach, w regularnych odstgpach czasu warunkuje prawidtowy rozwoj
fizyczny i psychiczny organizmu?.

CEL PRACY I MEODOLOGIA

Celem badan byfa ocena $wiadomosci i zachowan zywieniowych mtodziezy
szkolnej w wieku 14-15 lat. Gloéwnym instrumentem badawczym w pracy byto zastoso-
wanie autorskiego kwestionariusza ankiety, w ktorej znajdowaly si¢ pytania zamknigte
wielokrotnego wyboru.

Badania ankietowe przeprowadzono w losowo wybranej szkole podstawowej
w Koszalinie, w klasach 6-8, w 2019 roku. Autorska anonimowg ankiete dotyczaca
zwyczajow zywieniowych, opracowang w oparciu o publikacje”, dobrowolnie
wypetnito 50 os6b w wieku 14-15 lat, w tym 24 dziewczgta i 26 chtopcow.

1) Kwestionariusz ankiety sktadal si¢ z metryki oraz 16 pytan zamknigtych dotycza-
cych zachowan zywieniowych. Metryka zawierata pytania dotyczace plci, wieku oraz
wzrostu i masy ciata. Metoda ta pozwolita na uzyskanie informacji o poziomie wiedzy
respondentow na temat zasad odzywiania si¢ oraz $wiadomos$ci zachowan zywieniowych.

2) Stan odzywienia oceniano z zastosowaniem wskaznika BMI (Body Mass Index).
Zanieprawidtowy stan odzywienia przyjgto wartosci ponizej 10 percentyla (niedowaga)
oraz powyzej 90 percentyla (nadwaga) okreslone stosownie do wieku badanych.
Przeanalizowano poziom podstawowych cech somatycznych badanych dzieci, tj. mase
1 wysokos¢ ciata. Na ich podstawie obliczono wskaznik BMI, ktory odniesiono do norm
opublikowanych przez Cole’a i wsp. oraz wskaznik Cole’a (LMS). Dokonano porowna-
nia miedzyplciowego wymienionych zmiennych.

Wskaznik masy ciata (Body Mass Index) BMI zostat obliczony z wykorzystaniem
wzoru:

2 M. Jarosz, Zasady ..., s.273-281.
3 M. Jezewska-Zychowicz, Wplyw ..., s. 93-97.
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masa ciala masa ciala [kg]
BM] wzrost? [m’]
Wskaznik Cole’a (LMS), wyrazony byl wzorem:
___ rzeczywista masa ciata (kg) * standardowa wysokos¢ dla wieku i plci badanego (m)? . ] 0 0 ({y
LM S T rzeczywista masa ciata (kg) + standardowa wysokosé dla wieku i pici badanego (m)? o
Wskaznik ten jest ilorazem aktualnego oraz standardowego wskaznika masy ciata.

Wypetnione przez ucznidéw ankiety zostaty zebrane i opracowane przy wykorzysta-
niu programu MS Excel.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE
W ankiecie poproszono uczniéw o podanie swojego wzrostu oraz masy ciata. Na tej
podstawie wyliczono wskaznik BMI oraz wspotczynnik Cole’a dla kazdego respondenta.

Rys. 1 Wspolczynnik Cole’a dla uczniow
3,93%

E norma
mnadwaga

m otylosé

® niedozywienie

m znaczne niedozywienie

Zrodto: badania wiasne

Wykazano wyzszy poziom masy i wysokosci ciata chtopcow w szkole w poréwnaniu
do dziewczat w tym samym wieku. Roznice wysokosci ciata znamionowata istotno$§¢
statystyczna. Dziewczeta cechowaly sie wyzszym poziomem BMI i wskaznika
Cole’a (LMYS), jednakze w stosunku do wymienionych cech nie stwierdzono istotno-
$ci statystycznej. We wszystkich analizowanych zmiennych wigksza jednorodnosé
notowano w grupie dziewczat. Okres§lono takze stan odzywienia badanych uczniow.
Analiza wskaznika Cole’a wskazala, ze nadmierna mase ciata mialo 7% chlopcow
i 8% dziewczat. Wedlug wytycznych dla BMI nadwagg Iub otytoscig charakteryzo-
wato si¢ 8% dziewczat i 7% chlopcow. W przeprowadzonych badaniach wskaznika
Cole’a wykazano takze, ze w analizowanej populacji ponad 60% uczniéw charaktery-
zowato si¢ nadwagg lub otytoscig. Natomiast analizujgc wartos¢ wskaznika masy ciata
stwierdzono, Ze tylko ponad 10% uczniéw ma problem z nieprawidlowg masg ciata.
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Rys. 2 Wartos¢ BMI dla uczniow plei zenskiej

Enorma Mnadwaga ™ niedozywienie

Zrédlo: badania wlasne

Rys. 3 Wartos¢ BMI dla uczniow ptei meskiej

mporma ®nadwaga ®niedoZzywienie

Zrédlo: badania wlasne

Rys. 4 Wartos¢ BMI uczniow

13,27%

7,65%
®norma
mpnadwaga

m niedozywienie

Zrodto: badania wlasne

Natomiast niezwykle niepokojace sa wyniki badan zarowno BMI jak i wspotczynnika
Cole’a, wskazujace na niedozywienie lub znaczne niedozywienie u mtodziezy. Wyznaczo-
ne wartosci wskaznika Cole’a pokazuja, iz ponad 17% populacji zmaga si¢ z problemem
niedozywienia. Wskaznik ten jest wyzszy w przypadku chtopcow w poréwnaniu do
dziewczynek. Swiadczy to o tym, iz niedozywienie nie dotyczy jedynie dzieci z niskg masa
ciata, a wigc matym wspoétczynnikiem Cole’a, ale rdwnie czesto moze wystgpowac u dzieci
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z nadwagg lub otyloscia jako skutek bledow zywieniowych. Niebezpieczenstwo jest tym
wigksze, ze w przypadku osob ze zwigkszong masg ciata bardzo czgsto nie bierze si¢ pod
uwage faktu, iz dieta nie dostarcza organizmowi potrzebnych sktadnikow budulcowych
1 odzywczych, zarowno pod wzgledem ilosciowym jak i jakosciowym.

Rys. 5 Odpowiedzi ucznidow na pytanie ankictowe ,,Ile spozywsz positkow w ciagu dnia”?

m3
m4ubs
Bllub2

u wigcej

Zrodto: badania wlasne

Na podstawie przeprowadzonych badan ankietowych stwierdzono, ze badana grupa
miodziezy tylko w 25% spozywata prawidtowa liczbe positkow w ciggu dnia. Az 16%
ankietowanych deklarowalo spozywanie jedynie 1 Iub 2 positkow. Na uwage zashuguje
fakt, iz 1/5 badanej populacji udzielita odpowiedzi, ze spozywa powyzej pigciu positkow.
Uzyskane wyniki ankietowe znajduja odzwierciedlenie w badaniach przeprowadzonych
przez Sitko i in. (2012), ktorzy stwierdzili, ze mlodziez istotnie czesciej spozywala 1-2
positki w ciggu dnia, a rzadziej powyzej 5%.

Rys. 6 Odpowiedzi ucznidow na pytanie ankietowe ,,Czy spozywasz positki regularnie”?

m Nie
m Tak

Zrodto: badania wlasne

% E. Szczepanska, N. Szeja, A. Szymkiewicz, A. Kowalska, B. Lenard, A. Bulwicka, Eating behavio-
urs of middle- and secondary-school pupils from the Upper Silesian region in Poland, ,,Roczniki
PZH”, 65: (4), 2014, s. 337-344.
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W badanej grupie mlodziezy az 69% respondentow deklarowato nieregularnosé
spozywania positkow w ciggu dnia. Dodatkowo niepokoi¢ moze fakt, ze 3/4 respon-
dentéw deklarowato podjadanie miedzy positkami. Natomiast w badaniach prowadzo-
nych przez Sitko i in. (2012) regularne spozywanie positkow dotyczyto tylko 10%.
Ogolem 18% ucznidow stwierdzilo, ze nigdy nie spozywa ich regularnie. Powszechnym
problemem bylto podjadanie miedzy positkami, do ktdrego przyznato si¢ 94% gimnazja-
listow 1 98% licealistow. Potowa uczniow stwierdzita, ze podjada tylko czasami®’.

Rys. 7 Odpowiedzi uczniéow na pytanie ankietowe ,,Czy podjadasz migdzy positkami”?

= Tak
| Nie

Zrédlo: badania wlasne

Rys. 8 Odpowiedzi uczniéow na pytanie ankietowe ,,Jak czesto siegasz po stodycze™?

5%

m Kilka razy w tygodniu
m Kilka razy w miesiacu
u Codziennie

® Rzadziej

m Weale

Zrédlo: badania wlasne

Badania wlasne wykazaty, ze niemal potowa uczniow spozywa stodycze kilka
razy w tygodniu, a 1/3 badanych zadeklarowata regularne codzienne spozywanie tych
produktéw. Badania Swiderskiej-Kopacz i in. (2008) potwierdzaja uzyskane wyniki —
wsrod gimnazjalistow stodycze jadato codziennie az 38,2% ankietowanych; kilka razy
w tygodniu — 48,1%, a 1 raz w tygodniu lub rzadziej — 12,7% uczniow?.

77 D. Sitko, M. Wojtas, A. Gronowska-Senger, Food ..., s. 319-327.

% J. Swiderska-Kopacz, J. T. Marcinkowski, K. Jankowska, Zachowania zdrowotne mlodziezy
gimnazjalnej i ich wybrane uwarunkowania. Cz. IV. Sposob Zywienia, ,,Problemy Higieny
i Epidemiologii” 89: (2), 2008, s. 241-245.

254



Rys. 9 Odpowiedzi ucznidow na pytanie ankietowe ,,Czy spozywasz produkty fast food™?

m Tak
mNie

Zrodto: badania wiasne

Badania ankietowe pokazaly, ze tylko 17% badanych przyznaje si¢ do spozywa-
nia produktéw typu fast-food. Natomaist Wotowski i Jankowska (2007) stwierdzili, ze
badana mtodziez gimnazjalna az raz w tygodniu spozywata tego typu produkty®.

Rys. 10 Odpowiedzi uczniéw na pytanie ankietowe ,,Jak oceniasz swoja aktywnos$¢ fizyczna”?
4%

® Umiarkowana
m Niska
u Wysoka

m Nie mam zdania

Zrédio: badania wlasne

Obok zachowan zywieniowych w badanej grupie miodziezy zwrocono réwniez
uwage na ich aktywno$¢ fizyczng. Uzyskane wyniki wskazuja, ze 45% badanych
prezentowato przecigtny poziom aktywnosci fizycznej, 33% niski. Najmniejszy odsetek
(18%) charakteryzowatl wysoki poziom aktywnosci (rys. 10).

Rys. 11 Odpowiedzi uczniéw na pytanie ankietowe ,,Twoim zdaniem jaki wptyw na zdrowie ma
edukacja zywieniowa”?

B Znaczny
m Nieznaczny
® Nie ma wplywu

Zrodto: badania wiasne

2 T. Wolowski, M. Jankowska, Wybrane aspekty zachowan zdrowotnych mlodziezy gimnazjalnej.
Czes¢é 1. Zachowania mlodziezy zwigzane z odzywianiem, ,, Problemy Higieny i Epidemiologii”, 88:
(1), 2007, s. 64-68.
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Ponad potowa ankietowanych stwierdzita, iz edukacja Zywieniowa ma znaczny
wpltyw na ich zdrowie. Jednakze az 16% gimnazjalistow nie zauwazylo zadnego
wptywu takiej wiedzy na na ten aspekt zycia.

Rys. 12 Odpowiedzi uczniow na pytanie ankietowe ,,Jak oceniasz stan swojej wiedzy zywieniowe;j”?

B Umiarkowany
mDobry
nZly

Zrodto: badania wlasne

Jednoczesnie 83% pytanych przyznalo, ze ich stan wiedzy zywieniowej jest dobry
lub umiarkownay. Niestety stwierdzono rowniez, ze 17% respodentéw ocenito swoja
wiedze w tym zakresie na zla. Dodatkwo badania Swiderskiej-Kopacz i in. (2008)
wykazaty, iz niemal co trzeci uczen (31,4%) uwazat, Ze ilos¢ zaje¢ szkolnych dotycza-
cych edukacji w zakresie zdrowego stylu zycia jest niewystarczajaca®.

Rys. 13 Odpowiedzi uczniéw na pytanie ankietowe ,,Czy chciatabys$/chciatbys$ poszerzy¢ swoja
wiedzg na temat prawidlowego zywienia”?

= Tak
| Nie

Zrodto: badania wlasne

Na uwage zastuguje fakt, iz 72% respodentow wykazata che¢ poszerzania swojej
wiedzy na temat prawidlowego odzywiania si¢. Do podobnych spostrzezen doszli
Swiderska-Kopacz i in. (2008), ktérzy stwiedzili, ze zdecydowana wigkszos¢ badanych
gimnazjalistow (82,6%) byla przekonana co do znaczenia racjonalnego odzywiania dla
zdrowia i potrzeby poglebiania wiedzy w tym zakresie®!.

307, Swiderska—Kopacz, J. T. Marcinkowski, K. Jankowska, Zachowania ..., s. 241-245.
3! Tamze, s. 241-245.
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Rys. 14 Odpowiedzi uczniéw na pytanie ankietowe ,,Skad czerpiesz informacje na temat racjonal-
nego zywienia”?

3%

m Rodzice
| [nternet
u Szkota

® Znajomi
u Dietetyk

® Brak zainteresowania

Zrodto: badania wlasne

Badana grupa na pytanie: ,,Skad czerpiesz informacje na temat racjonalnego
odzywiania”? (rys. 14) w 39% odpowiedziata, ze od rodzicow, a w 28% z internetu.
Pozostate zrodla informacji to szkota (10%), koledzy (13%). Az 3% ankietowanych
wykazuje brak zainteresowania tematem odzywiania. Tylko 7% ankietowanych osob
informacje czerpie od specjalisty-dietetyka.

Rys. 15 Odpowiedzi uczniéw na pytanie ankietowe ,,Czy zwracasz uwage na to, jakie spozywasz
produkty Zywieniowe”?

m Tak
mNie

Zrédlo: badania wlasne

Wyniki ankiet pokazaly, ze 54% respondentéw przywigzuje uwagg co do spozywa-
nych produktéw spozywczych. Zdaniem Strzatby (2014) zawartoscia odzywcza
kupowanych produktdéw interesuje si¢ 19% ucznidéw, 53% zaglada na etykiete czasami,
a 28% osdb nie interesuje si¢ w ogdle™.

32 B. Strzatba, Nawyki zywieniowe i aktywnos¢ fizyczna uczniow klas pierwszych Gimnazjum
Mistrzostwa Sportowego w Poznaniu, Praca dyplomowa, Poznan, 2014 (nie publikowana).
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Rys. 16 Odpowiedzi uczniéw na pytanie ankietowe ,,Czy stosujesz lub stosowates w przesztosci
diete ubogoenergetyczng™?

o tak

Hnie

Zrodto: badania wlasne

Niepokoi¢ moze fakt, iz 69% badanych zadeklarowato, Ze stosuje badz stosowalo diete
odchudzajaca. Do podobnych spostrzezen dotarli Malara i in. (2010), ktorzy stwierdzili,
ze wsrod czynnikow sprzyjajacych powstawaniu zaburzen odzywiania i stosowaniu diet
ubogo energetycznych wystepuja: niska samoocena i brak wiary w siebie (ponad 30%
w kazdej z analizowanych grup), perfekcjonizm (43% licealistow i ponad 30% uczniow
gimnazjum i technikum) oraz przekonanie, ze inni sg zgrabniejsi i szczuplejsi®.

Rys. 17 Odpowiedzi uczniow na pytanie ankietowe ,, Czy kontrolujesz mase ciata”?

= tak

Hnie

Zrédlo: badania wlasne

63% ucznidw przyznalo, ze kontroluje masg¢ swego ciata. Malara i in. (2010) stwier-
dzili, ze ponadto ponad 20% uczennic ma wahanie masy ciata ponad 3 kilogramy
W miesigcu 1 jest to znamiennie statystycznie czg¢sciej niz u chtopcow. Wigkszosc¢
dziewczynek uwaza ze niedowaga jest lepsza od nadwagi i ze zgrabna sylwetka to atut
w dzisiejszych czasach. 56% dziewczat w wieku szkolnym nie wierzy w siebie 1 ma
niska samoocene*.

33 B. Malara, J. Josko, J. Kasperczyk, J. Kamecka-Krupa, Rozpowszechnienie zaburzer: odzywiania
wsrod mlodziezy w wybranych miastach wojewodztwa slgskiego, ,,Problemy Higieny i Epidemiolo-
gii” 91: (3), 2010, s. 388-392.

3 Tamze, s. 388-392.
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Rys. 18 Odpowiedzi uczniéw na pytanie ankietowe ,,Czy jestes zadowolony/zadowolona ze swojej
masy ciata”?

mTak
mNie

m Nie mam zdania

Zrodto: badania wlasne

W badanej grupie uczniow 51% zadeklarowato, Ze nie jest zadowolona ze swojej
masy ciata lub nie ma zdania na ten temat. Badania Malary i in. (2010) wykazaty,
ze 47% licealistow 1 43% uczniéw technikum uwaza, ze ich masa ciata wptywa na
sposob postgpowania i styl zycia. Ponad 40% licealistow i gimnazjalistow uwaza
swoich rodzicéw za zbyt wymagajacych i nadopiekunczych. Wynik ten jest znamiennie
statystycznie wyzszy w porownaniu do uczniéw technikum. Zdecydowana wigkszos¢
badanych (84% licealistow, 78% ucznidow technikum i 73% gimnazjum) uwaza zgrabna
sylwetke za atut przynoszacy satysfakcje i pomagajacy w zdobyciu uznania, dobrej
pracy i partnera. Znamiennie wigcej licealistow (25%) stwierdzito, ze w klasie lubiane
sa tylko szczupte osoby™.

STWIERDZENIA KONCOWE

1. W badanej grupie mlodziezy wystepujg nieprawidtowe nawyki zywieniowe.

2. Bledy popelniane w sposobie odzywiania si¢ uczniow dotyczyly gldwnie braku
regularnosci w spozywaniu positkow oraz czestego podjadania pomiedzy
positkami gtownymi.

3. W opinii ankietowanych ucznidow istnieje duze zapotrzebowanie na szkolng
edukacje zdrowotna.

3 Tamze, s. 388-392.
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ARABSKA WIOSNA JAKO ZAGROZENIE BEZPIECZENSTWA
REGIONALNEGO W KONTEKSCIE ZJAWISKA MIGRACII
ARAB SPRING AS A THREAT TO REGIONAL SECURITY IN THE
CONTEXT OF THE PHENPMEN OF MIGRATION.

Stowa kluczowe: konflikt, Afryka Poinocna, Bliski Wschod, zamieszki, protesty, Islam, muzutma-
nie, bezpieczenstwo, Europa, spoteczenstwo, migracje

Abstrakt:

Celem artykutu byta eksploracja wplywu Arabskiej Wiosny na poziom bezpieczenstwa regional-
nego Afryki Péinocnej i Bliskiego Wschodu, a takze potencjalnych konsekwencji eskalacji tego
zjawiska na terytorium Europy w kontekscie emigracji osdb uciekajacych przed skutkami wydarzen
w swoich ojczyznach. Jako metody badawcze wykorzystano analizg tre$ci, w tym materialow litera-
turowych, a takze danych statystycznych.

Keywords: conflict, North Africa, the Middle East, riots, protests, Islam, Muslims, security, Europe,
society, migration

Abstract: The purpose of the article was to explore the impact of Arab Spring on the level of regional
security of North Africa and the Middle East, as well as the potential consequences of escalation of
this phenomenon on the territory of Europe in the context of emigration of people fleeing the effects
of events in their homelands. As research methods, content analysis, including literature materials,
as well as statistical data were used.

WSTEP

We wspodlczesnym $wiecie priorytetowa wartoscig dla spoleczenstwa stato si¢
bezpieczenstwo, jest to §ci§le zwigzane z potrzeba ochrony podstawowych potrzeb
czlowieka. Ze wzgledu na jego charakter, odnajduje swoje miejsce takze w sferze
panstw i systeméw miedzynarodowych. Glowna koncepcja dziatalnosci wiadz jest
zagwarantowanie bezpieczenstwa we wszystkich jego aspektach. Problem, ktory
zostanie omdwiony tj. Arabska Wiosna Ludow, przysporzyta wiele wyzwan w obszarze
funkcjonowania panstw obecnego $wiata, migdzy innymi wptyneta na postrzeganie
bezpieczenstwa migdzynarodowego.
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Pojecie Arabskiej Wiosny Ludow, znanej réwniez jako Arabskie Przebudzenie,
dotyczy wydarzen, ktore mialy 1 wcigz (stan na czerwiec 2019) majg miejsce w Afryce
Ponocnej oraz na Bliskim Wschodzie (tzw. obszarze MENA — ang. Middle East and North
Africa). Od 2010 r. na tym obszarze odnotowuje si¢ liczne protesty oraz walki. Przyczy-
nito si¢ do nich niezadowolenie spoteczenstw z wladzy panstwowych, ktore 6wczesnie
sprawowaly rzady, a takze frustracja spowodowana brakiem zapewnienia fundamental-
nych potrzeb egzystencjalnych dla obywateli, takich jak chociazby tworzenie stabilnych
warunkow pracy. Zamieszki te miaty przede wszystkim formy spontanicznych ruchow
spotecznych, ktore w przypadku niektorych panstw doprowadzily do stworzenia nowych
struktur politycznych!. Za umowny poczatek Arabskiej Wiosny uznawane jest podpalenie
si¢ w grudniu 2010 Tunezyjczyka Mohameda Bouazziziego, czego powodem byt brak
mozliwos$ci poprawy jego sytuacji zyciowej. W efekcie demonstracji, ktore przerodzi-
ty si¢ w starcia z policja, do dymisji podat si¢ wieloletni prezydent Zajn al-Abidin Ben
Ali. Wydarzenia w Tunezji zainspirowaty do wszczecia protestow spolecznych Egipcjan,
ktoérzy miesiac pozniej, w styczniu 2011 r., wyszli na ulice, aby zaprotestowac przeciwko
rzadom prezydenta Husniego Mubaraka. Po 18 dniach demonstracji i star¢ demonstran-
tow z miejscowa policja, Mubarak zostat niejako zmuszony do ustgpienia z zajmowanego
przez 30 lat stanowiska. Arabska Wiosna rozprzestrzenita si¢ takze na wiele innych krajow
arabskich; bardziej badz mniej pokojowe demonstracje odbywaty si¢ m.in. w Algierii,
Jordanii, Jemenie, Bahrajnie i Libii, lecz jak nalezy zaznaczy¢, w kazdym z tych panstw ich
przebieg wygladal inaczej. Do dzi$ (stan na czerwiec 2019) z konsekwencjami Arabskiej
Wiosny boryka si¢ m. in. ogarni¢ta wojnag domowa Syria. Czynnikami ekonomicznymi,
ktore spowodowaly powstanie analizowanego zjawiska byly przede wszystkim wysoka
stopa bezrobocia, ktora dotyczyta gtownie mtodziezy, zwigkszajaca si¢ liczba emigran-
tow, poszukujacych wyzszego poziomu zycia w panstwach europejskich, a takze nieefek-
tywne zarzadzanie narodowym potencjalem gospodarczym. Szereg fundamentalnych dla
rozwoju panstwa obszarow nie zostal bowiem wystarczajaco dofinansowany. Odnoszac
sic do analizy czynnikéw polityczno — spotecznych, nalezy zaznaczy¢, iz protestu-
jacy w Tunezji, Egipcie, Bahrajnie, Syrii, Jemenie i Libii oczekiwali od wladz przede
wszystkim:

»  zwickszenia roli parlamentu w sprawowaniu wladzy;
+ zwickszenia swobody dzialania partii politycznych;

* ustgpienia autorytarnych wtadz;

* przeprowadzenia w petni wolnych wyborow;

*  zniesienia cenzury w mediach;

! A. Dzisiow-Szuszczykiewicz, ,,Arabska wiosna” — przyczyny przebieg i prognozy. Internet,
[dostep: 9.06.2019], https://www.bbn.gov.pl/download/1/7804/arabska_wiosna przyczyny
przebieg prognozy.pdf.
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*  poszerzenia zakresu swobod obywatelskich oraz podstawowych wolnosci?.

Elementem jednoczacym spoteczenstwa panstw z obszaru MENA bylo dazenie do
petnej wolnosci politycznej oraz walka przeciwko skupieniu petni wtadzy w rekach elit.

PRZEBIEG ARABSKIEJ] WIOSNY LUDOW

Wspomniane juz wydarzenie, ktore miato miejsce 17 grudnia 2010, poczatkujace
zjawisko Arabskiej Wiosny, ktore ku zaskoczeniu samego spoteczenstwa tunezyjskiego
pociagneto za sobg skutki dla catego obszaru Potnocnej Afryki oraz Bliskiego Wschodu.
Prezydent Tunezji w wyniku nieustepujacych protestow zmuszony zostat do rezygna-
cji petienia dotychczasowe] funkcji, a protesty zakonczono dopiero po powotaniu
niezaleznego od poprzedniego obozu wladzy premiera Bedzi Caida Essebsiego, co
miato miejsce 7 marca 2011. W wyniku demokratycznych wyboréw z 23 pazdzierni-
ka 2011. do wladzy doszla partia Ennahda, co uzna¢ mozna za spetlienie pierwszego
politycznego aktu arabskiej rewolucji. Wydarzenie to byto pewnego rodzaju preceden-
sem, poniewaz spoleczenstwa innych krajow zobaczyly, ze obywatele s w stanie
dokona¢ wewnetrznej rewolucji politycznej 1 dostrzegly szans¢ na przeprowadzenie
podobnych dziatan w swoich panstwach.

Analizowane zjawisko charakteryzuje si¢ pokojowymi zmianami politycznymi
w Algierii. Pod koniec grudnia 2011 miato miejsce wiele ulicznych zamieszek, ktore
ostatecznie doprowadzily do zniesienia stanu wyjatkowego, wprowadzonego 19 lat
wczeshie;.

Inaczej stalo si¢ w sgsiednim Egipcie. Juz 25 stycznia 2011 doszto do szerokich
demonstracji, protestow oraz zamieszek, ktdre ostatecznie doprowadzity do obalenia
Hosniego Mubaraka, panujagcego w tym kraju od niemal 30 lat. Poczatkowo wiladze
w kraju przejeta junta wojskowa, jednak na skutek pres;ji spoteczenstwa doszto do przepro-
wadzenia wolnych wybordw. Ich pierwsza tura miala miejsce w okresie 23-24 maja 2012,
a druga 16-17 czerwca. W ich efekcie nowym prezydentem Egiptu zostal kandydat
Bractwa Muzutmanskiego Mohammed Morsi®.

Warto pamigta¢, iz w kolejnych dwoch krajach skala Arabskiego Przebudzenia, byta
zawezona. W Jordanii krol Abdulla II, powolujac nowy rzad, obiecat przeprowadzié
reforme, ktorej celem bylo zwigkszenie roli spoteczenstwa w rzadzeniu haszemidzkim
krolestwem.

Inna sytuacja miata miejsce w najbiedniejszym panstwie arabskim, jakim jest Jemen.
Po wielu latach sprawowania urzgdu, zostal odsuniety od wiadzy, a dokltadnie dnia

2 A. Dzisiow-Szuszezykiewicz, Arabska wiosna..., s. 44.

* R. Machnikowski, Wojna z terroryzmem a ,,arabska wiosna ludow” — jej konsekwencje i wphw,
[w:] M. Bodziany (red.), Spofeczenstwo a wojny. paradoks wojny we wspolczesnym tadzie miedzy-
narodowym, Wydawnictwo Wyzszej Szkoly Oficerskiej Wojsk Ladowych, Wroctaw 2013, s. 59.
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23 listopada 2011 abdykowat Abd Rabu Monsur Hadi, ktory przejal swoje stanowisko
po Ali Abd Allah Salihu. Istotnym aspektem, wymagajacym zaznaczenia jest fakt, iz
3 czerwca 2011 miat miejsce atak bombowy na palac prezydencki, w ktérym Salih zostat
ranny. Sytuacja ta posrednio zmusita do przyspieszenia transformacji, gdyz prezydent
swoje leczenie musiat odby¢ w Arabii Saudyjskie;.

Pod koniec stycznia 2011 doszto do zamieszek w Mauretanii, Omanie, Sudanie,
Arabii Saudyjskiej, Libanie oraz Maroku, lecz nie daty one w efekcie jak dotychczas
(stan na czerwiec 2019 r.) glebszych zmian w tych panstwach.

26 stycznia 2011 rozpoczety si¢ zamieszki w Syrii, ktore przeksztalcity si¢ w marcu
tego roku w nadal trwajaca wojng domowag*. Regionami, w ktorych dochodzito do
protestow i zamieszek byly Al Hasaka, Daraa, a takze Hums. Przeciw demonstrantom
wystano doskonale uzbrojong i wyposazong armie syryjska, ktdra zaczeta thamic wystapie-
nia ludnos$ci. Strefa walk stata si¢ niedostgpna dla dziennikarzy®. W tym przypadku,
w przeciwienstwie do poprzednio wspomnianych panstw, przerodzito si¢ to w otwarta
wojne, bowiem oprocz opozycji, przejecie wladzy od prezydenta Baszszara al-Asada lezy
rowniez w interesie ISIS. W efekcie trzy wzajemnie zwalczajace si¢ strony konfliktu (do
tego nalezy doliczy¢ réwniez dziatania z zewnatrz Syrii — m. in. Federacji Rosyjskiej oraz
USA) doprowadzity do calkowitego zniszczenia kraju oraz masowej ucieczki miejsco-
wej ludnosci do Europy. Kolejnymi regionami, do ktorych dotarty protesty byty Bahrajn,
a takze Libia. Odmiennym przypadkiem jest przede wszystkim Libia, poniewaz doszto
tam do wojny domowej, na skutek wiasnie tych problemow spotecznych, rebelian-
ci mieli oparcie w panstwach zachodnich, w Unii Afrykanskiej, a takze w Organizacji
Narodow Zjednoczonych. Sytuacja ta doprowadzita do powstania Narodowej Rady
Tymczasowej, ktorej zadaniem byto skupianie wszelkich sit przeciwko ptk. Kaddafiemu.
Libijska Islamska Grupa Zbrojna, ktora posiadala powigzania z Al Kaida, byta waznym
elementem rebelii. Juz na poczatku marca 2011 doszlo do zagranicznej interwencji
w Libii, w postaci blokady morskiej, powietrznej oraz udziatu grup specjalnych niekto-
rych panstw zachodnich, sit katarskich oraz przypuszczalnie emirackich oraz jordanskich.
31 marca 2011 NATO objeto pelne dowodztwo nad Operacjg Zjednoczony Obronca,
majaca na celu powstrzymanie naptywu broni dla rezimu oraz wymuszenia no-fly zone
nad libijska strefa powietrzng®. Problem stanowito rowniez naplyw islamistow do kraju.
Uwazano, iz odpowiada za to szef Al.-Ka’idy Usama Bin Laden, twierdzono réwniez, ze
wrecz doprowadza on do prowokacji, w szczegdlnosci ludzi mtodych do walki z cywili-
zacja zachodnig. Ofiara tejze sytuacji byl éwczesny rzadzacy tym krajem Muammar

4 R. Machnikowski, Wojna z terroryzmem.. ., s. 60.

3 Z. A. Saleh, Syryjska ,, Wiosna Arabska” w przekazach mediow swiatowych, [w:] M. Bodziany
(red.), Spoleczenstwo a wojna. Wojna — Kryzys — Bunty mas, Wydawnictwo Wyzszej Szkoty Oficer-
skiej Wojsk Ladowych, Wroctaw 2014, s. 140.

¢ R. Machnikowski, Wojna z terroryzmem ..., s. 62.
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al Kaddafi, ktory 20 pazdziernika 2011 zginat, chowajac si¢ w swojej kryjowce, gdzie
odnaleziono go i zastrzelono. Podczas pierwszego wystapienia Mustafa Abdul Dzalil,
zapewnil, iz Libia stanie si¢ panstwem demokratycznym, a jego charakterystyczna cecha
bedzie umiarkowana interpretacja podstaw Islamu. Panujacy chaos wewngtrzny pomogt
fundamentalistycznym grupom w realizacji swoich planéw, jakim bylo stopniowe
doprowadzanie do wprowadzania prawa szar ’iatu. W globalnym dzihadzie, zar6wno przed
jak ipo 11 wrzes$nia 2001 uczestniczyto wielu bojownikow z tego kraju, takze w sktadzie
Al.-Ka’idy znalazto si¢ wielu aktywnych liderow pochodzacych z Libii. Przydomek ,,al
Libi” nosito i nosi wielu dzihadystow, zarowno szeregowych bojownikow, jak i doswiad-
czonych przywddcow, z najbardziej znanym z nich- Abu Jahija al Libim, ktéry po
$mierci Bin Ladena byt zastgpca przywddcy tej organizacji, dr. Ajmana az Zawahiriego’.
Cze$¢ fanatycznych dzihadystow rozpoczeta tworzenie milicji, ktorej zadaniem bylo
ponowne nawolywanie do religii Islamu, a takze nawolywanie do atakéw na przedsta-
wicieli krajow zachodnich. Niepokojacym zdarzeniem, ktore miato miejsce byt atak na
konwoj ambasadora, ktory przemieszczat si¢ po Benghazi. Zostat on ostrzelany z granat-
nika przeciwpancernego. W tamtym okresie doszto rowniez do podobnego ataku na
konsulat amerykanski. Przyczyng tak petnych bezwzglednosci czynéw bylo ogloszenie
Libiego przez Amerykanow $mierci Abu Jahija.

Odwrotna sytuacja, skutkujgca pozostaniem przy wtadzy dotychczasowych przywod-
cOw, pomimo protestow spotecznych, miata miejsce w Bahrajnie, dzie krol Hamad ibn
Isa al Chalifa nie utracit swojej pozycji i dalej petnit funkcje glowy panstwa. Protesty,
do ktorych dochodzito, rowniez réznity sie od tych w krajach wczeéniej analizowanych.
Byly one bowiem organizowane przez szyicka wigkszos¢, ktora poczatkowo domagata
si¢ uzyskania wigkszych praw, by w koncu wezwac do obalenia monarchii®. Demonstra-
cja w stolicy Bahrajnu Manamie, nazwana inaczej ,,czarnym czwartkiem” zostata
szybko stlumiona, co nie zmienito faktu, Zze juz niespelna miesigc pdzniej rzad tego
panstwa zwrocit si¢ z prosba do sasiadujacych krajoéw o pomoc w zwalczeniu rewolucji.

Liczne protesty odnotowano rowniez w Kuwejcie, Saharze Zachodniej czy Dzibuti,
jednakze ich skala byta o wiele mniejsza od pozostatych i nie doprowadzita do masowych
powstan.

WPLYW ARABSKIEJ WIOSNY LUDOW NA BEZPIECZENSTWO W EUROPIE

Charakterystycznym dla pojecia bezpieczenstwa regionalnego jest fakt, iz
w przypadku eskalacji jego zagrozenia moze ono negatywnie oddziatywac rowniez na
inne regiony. W konteks$cie masowej emigracji mieszkancoéw obszaru MENA, Arabska
Wiosnajestzatem egzemplifikacja tego zjawiska. Migracje sa zjawiskiem, ktore obejmuja

7 Tamze, s. 63.
8 Tamze, s. 60.
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legalne, badz tez nielegalne przemieszczanie si¢ ludno$ci, dokonywane w celu poprawy
dotychczasowych warunkéw bytowych®. Zjawisko to podzielone jest na emigracje
(oznaczajaca wyjazd w inny region), a takze imigracj¢ (oznaczajaca przyjazd z innego
rejonu). Narastajacym problemem dla Europy staje si¢ bowiem proces imigracyjny. Jest
on dostrzegalny nie tylko na poziomie zycia spolecznego, ale takze w perspektywie
globalnej oraz regionalnej. Gtéwna przyczyna tego procesu sa migracje ekonomicz-
ne, powodem tego jest miedzy innymi zréznicowany poziom zycia biorgc pod uwage
panstwa przyjmujace i te, z ktorych przedstawiciele panstw MENA przyjezdzaja. Nie
mozna réwniez poming¢ kwestii postepu miedzynarodowej ochrony uchodzcy. Zgodnie
z Konwencja dotyczaca statusu uchodzcow z 1951 uchodzca nazywa sie osobe, ktdra
zostata zmuszona do opuszczenia dotychczasowego miejsca zamieszkania ze wzglgdu
na zagrozenie zycia spowodowane toczacym si¢ tam konfliktem zbrojnym. Osoba taka
moze stara¢ si¢ o uzyskanie statusu uchodzcy w panstwie, ktorego jest obywatelem lub
w panstwie, do ktorego przybyta. Imigrantem jest natomiast osoba, ktéra zdecydowata
si¢ zmieni¢ miejsce statego pobytu ze wzgledéw ekonomicznych. Osoby takie probuja
zatem pod pretekstem zagrozenia zycia wykorzysta¢ konflikty np. w Syrii, do emigracji
zarobkowej do krajow europejskich o bogatym zapleczu socjalnym (gtownie Niemcy).

Droga, ktéra glownie wybieraja imigranci prowadzi przez Morze Srédziemne,
ktora jest bardzo niebezpieczng trasg, gdzie ginie wielu uciekajacych ludzi. Jak podaje
Migdzynarodowa Organizacja ds. migracji, podczas szczytu tzw. kryzysu migracyjnego
w 2015 r. na Morzu Sroédziemnym zginglo 2,5 tysiaca osob, natomiast w 2016 ., sytuacja
wygladata jeszcze gorzej, poniewaz na tym najniebezpieczniejszym szlaku zgineto
ponad 5 tysigcy osob. Warunki te doprowadzity do ewolucji zorganizowanych grup
przestepczych, specjalizujacych si¢ w przemycie osob. Niewydolny okazal si¢ system
przyjmowaniauchodzcow ze wzgleduna bardzo duze obcigzenie panstw potudniowych—
Grecji i Wloch. Unia Europejska pozostawata ghucha na apele tych panstw dotyczace
pomocy w przyjmowaniu imigrantow. Efektem bylo rozluznienie kontroli rejestracji
i przyjmowania cudzoziemcow docierajacych do Europy, a Rozporzadzenie Dublin I1I,
okreslajace panstwo rozpatrujace wniosek o ochrong, przestato w praktyce obowigzywac.
W oparciu o regulacje tego rozporzadzenia, panstwa cztonkowskie ustalaja, ktore z nich
powinno zajaé si¢ rozpatrywaniem danego wniosku o status uchodzcy. Nie jest przy tym
istotne=, w jakim kraju sam zainteresowany chcialby wnioskowac¢ o udzielenie ochrony.
Krajem rozpatrujagcym wniosek o ochrong powinien by¢ pierwszy kraj UE, do ktérego
dotrze cudzoziemiec. Rozluznienie tych procedur doprowadzito do powstania nowego
szlaku migracyjnego z Wioch na potoc Europy oraz kolejnego szlaku z Bliskiego
Wschodu, tzw. batkanskiego, prowadzacego w kierunku panstw Europy Poéinocnej

® B. Zdrodowski (red.), Sfownik terminow z zakresu bezpieczenstwa narodowego, Wydawnictwo
Akademii Obrony Narodowej, Warszawa 2008, s. 70-71.
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przez Batkany i Wegry'®. Bierno$¢ Unii Europejskiej w kwestii dopasowania systemu
azylowego, a takze brak wspdlnej polityki azylowej, prowadzi do powaznego kryzysu.
Analizujac dane statystyczne agencji Frontex, mozna zaobserwowac, iz najwigcej os6b
docierajacych do Europy to Syryjczycy, bo az ok. 82 tysiecy!!. Taka liczba imigrantow
wigze ze sobg wiele problematycznych zjawisk, miedzy innymi nalezy pamigtac, iz
takie skupiska ludzi stanowig szans¢ dla organizacji terrorystycznych, ktore werbuja
nowych czlonkow, ktorzy docelowo maja pozniej prowadzi¢ dziatalnosc¢ terrorystyczng
na terenie Europy Zachodniej. Istnieje ryzyko, iz islamisci zgromadzone doswiadcze-
nie podczas protestow i zamieszek podczas Arabskiej Wiosny wykorzystajg w Europie,
mozna takze przypuszczaé, iz beda realizowaé swoje poglady w tym regionie $wiata.
Wyzwaniem dla funkcjonariuszy stuzb staje si¢ weryfikacja oséb docierajacych do
Europy, by nie przenikneta do Europejskiego spoleczenstwa osoba bedaca cztonkiem
organizacji terrorystyczne;.

PODSUMOWANIE

Jak mozna zaobserwowac na przyktadzie przeprowadzonej analizy, Arabska Wiosna
Ludéw generuje przemoc, a swoim zasiggiem negatywnie wplywa na spoleczenstwo,
miedzy innymi poprzez wojny domowe, czy protesty, co sprawia, ze jest to zjawisko
trudne do skontrolowania przez swoja nieprzewidywalnos¢. Wydarzenia te pociagngty
za sobg szereg konsekwencji, ktore objety rowniez nie w pelni przygotowane na nie
panstwa Europy. Nietatwo jest bowiem przewidzie¢, jak potocza si¢ ostateczne wyniki
rewolt oraz protestow, ktore mialy miejsce na obszarze MENA. Arabska Wiosny Ludow
jest zatem stosunkowo problematycznym zagadnieniem w kontek$cie wplywu na
bezpieczenstwo w Europie, gdyz tak naprawde cigzko jest w pelni poprawnie zidenty-
fikowa¢ intencje przybywajacych imigrantow. Spotecznos¢ europejska ma powody do
obaw, chociazby ze wzgledu na zamachy spowodowane przez islamskich fundamen-
talistow (np. w Paryzu, Brukseli, Manchesterze czy Berlinie. Wyzwaniem, z ktérym
Z pewnosciag musza zmierzy¢ si¢ wladze panstw europejskich jest przede wszystkim
wypracowanie wspolnej polityki migracyjnej wobec zaistniatego kryzysu.

Kryzys migracyjny na terytorium Unii Europejskiej z 2015 r. ukazuje bowiem jak
powaznym zagrozeniem bezpieczenstwa mogg by¢ migracje ludnosci w momencie,
kiedy przekrocza kontrolowana skale. Przybycie do Europy w krotkim okresie ponad
2 milionéw uchodzcow spowodowato chaos i pokazalo niedostateczne przygotowanie
unijnych struktur na takie zdarzenia. Wydaje sig, ze obecnie po zbyt optymistycznych
prognozach dotyczacych mozliwosci przyjmowania praktycznie wszystkich chetnych

19 D. Potkaniska, R. Baczynski-Sielaczek, Kryzys uchodzczy w Europie: sytuacja obecna i wyzwania
dla Polski, Centrum Edukacji Obywatelskiej, Warszawa 2017. Internet, [dostep: 9.06.2019], http://
www.ceo.org.pl/pl/migracje/o-kryzysie-uchodzczym.

' Dane pochodza z witryny: www.frontex.europa.eu. [dostep: 9.06.2019].
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0s0b oraz zamieszkach z ich udziatem (glownie w obozie dla uchodzcow we francuskim
Calais oraz w Niemczech i na granicy wegiersko-serbskiej), poszczegolne panstwa UE
zaostrzyly wewnetrzng polityke migracyjna, m. in. poprzez ograniczenie liczby przyjmo-
wanych imigrantow oraz tymczasowe przywrocenie kontroli granicznych w ramach strefy
Schengen. Kroki te poczynity nawet Niemcy, ktore jeszcze pod koniec 2015 r. optowaty
za liberalnym modelem przyjmowania uchodzcow i ich relokacje w calej UE. Mozna
zatem przypuszczaé, ze po poczatkowym oportunizmie, najsilniejsze panstwa unijne
zwroca sie w kierunku bardziej sceptycznej polityki migracyjnej, jaka proponuja kraje
Europy srodkowo-wschodniej (jak Polska czy Wegry). Unia Europejska nie moze bowiem
przez niesienie pomocy stwarza¢ jednocze$nie potencjalnego zagrozenia bezpieczen-
stwa wlasnych obywateli. Stwierdzono bowiem wiele przypadkow, ze wraz z osobami,
ktérych rzeczywistym celem jest emigracja spowodowana zagrozeniem zycia oraz checia
poprawy poziomu Zycia poprzez uczciwag pracg, na teren UE mogg dostawac si¢ osoby,
ktore do Europy przyjezdzaja wytacznie w celu czerpania korzysci z mozliwosci socjal-
nych najbogatszych panstw, jak réwniez czlonkowie organizacji terrorystycznych (np.
samozwancze Panstwo Islamskie). Utatwia to dostawanie si¢ na terytorium UE osob ze
sfalszowanymi dowodami tozsamosci, czy wrecez ich brakiem.
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ZAPOBIEGANIE I USUWANIE SKUTKOW WYBRANYCH ZAGROZEN
PREVENTION AND REMOVAL OF SPECIFIC THREATS

Stowa kluczowe: wymiar prawno-polityczny, system zarzadzania kryzysowego, wymiar spoteczny
Abstrakt:

Dziatalno$¢ cztowieka zwigksza poziom i zasigg naturalnych zagrozen. Co przyczynia si¢ do
réznego rodzaju katastrof i awarii technicznych, ktore zaklocaja poczucie bezpieczenstwa. Ryzyko
to moze wystapi¢ zardowno w czasie pokoju (kryzys), jak i wojny. Celem niniejszej artykuhu jest
omoéwienie sposobow zapobiegania wybranym zagrozeniom oraz usuwania ewentualnych skutkow
W wymiarze prawno-politycznym i spolecznym.

Keywords: Legal and political dimension, crisis management system, the social dimension,
Abstract:

Human activity increases the level and extent of natural threats. Which contributes to various types
of disasters and technical failures. The sense of security is falling. These risks can occur both in time
of peace (the crisis) and war. The aim of this article is to discuss ways to prevent selected threats and
remove possible consequences in the legal, political and social dimension

WSTEP

Wiasciwe i dobre przygotowanie, szybkie sprawne 1 prawne reagowanie oraz opraco-
wanie szybkiej, sprawnej, a przede wszystkim rzetelnej informacji o fakcie wystgpienia
kleski zywiotowej czy katastrofy przemystowej. To przedsiewzigcia majace podstawo-
we znaczenie przy zapobieganiu oraz zmniejszeniu mozliwosci wystgpienia zagrozen
1 minimalizacji ich skutkow. Rzadowe Centrum bezpieczefistwa na podstawie art. 5
ustawy z dnia 26 kwietnia 2007 r. 0 zarzadzaniu kryzysowym! opracowato Krajowy Plan
Zarzadzania Kryzysowego (KPZK). Zgodnie, z ktorym do walki z zagrozeniami powinny
by¢ przygotowane nie tylko sily resortowe (Panstwowa Straz Pozarna, Panstwowe
Ratownictwo Medyczne, Policja, shuzby inzynieryjno-techniczne, Sity Zbrojne Rzeczypo-
spolitej Polskiej oraz inne stuzby wymienione enumeratywnie w Krajowy Plan Zarzadza-
nia Kryzysowego cze$ci B2, ale rowniez organy administraciji panstwowej i samorzadowe;.

! Ustawa z dnia 26 kwietnia 2007 r. o zarzadzaniu kryzysowym (Dz. U. z 2017 1. poz. 209).
2 Krajowy Plan Zarzadzania Kryzysowego (KPZK) 2017 r. wydany przez Rzadowe Centrum Bezpieczenstwa.
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Bo to wlasnie na nich spoczywa obowigzek opracowywania i przedstawienia planow
i programow do walki z zagrozeniami. Zabezpieczenie podstawowych potrzeb bytowych
ludnosci zarowno w czasie pokoju jak i kryzysu oraz utrzymywanie sit i srodkow na
poziomie odpowiednim do celow ratowniczych, profilaktycznych oraz likwidacji skutkow
klesk i katastrof. Dziataniem istotnym dla administracji zar6wno samorzadowej i panstwo-
wej jest rtowniez przygotowanie ludno$ci na wystapienia ewentualnych zagrozen. Czynione
to jest poprzez systematyczne prowadzenie szkolenie 1 upowszechnianie najistotniejszych
informacji. Informacji zwigzanej z zachowaniem si¢ podczas sytuacji kryzysowe;j, z ktora
mozemy si¢ spotka¢ w kazdej dziedzinie naszego zycia. Reagowania na nig rozpoczyna si¢
od pierwszej chwili zaistnienia niepozadanej sytuacji. Pierwszego dziatania pojedynczego
cztowieka, ktory powinien umie¢ zareagowa¢ odpowiednio do zaistniatej sytuacji, poinfor-
mowa¢ odpowiednie straze i shuzby. Kolejne etapy reagowania na wszelakie zagrozenia czy
kleski zywiotowe podejmuja wiadze lokalne i kierownictwa zaktadow pracy, na ktorych
spoczywa odpowiedzialno$¢ zwigzana z prawidlowa oceng zagrozenia oraz obowiagzek
kierowania i1 kontroli dzialaniami ratowniczymi. Dziatania, ktore przedstawiono powyzej,
przyniosly pozadany skutek, niezbedne jest opracowanie odpowiednich planow na
wypadek sytuacji kryzysowych, w tym tez porozumien o wzajemnej pomocy. Odpowie-
dzialno$¢ wiadz wyzszego szczebla dotyczy przede wszystkim w stanach wyjatkowych?,
ktorych skutki moga objaé swoim zasiggiem wigksze obszary oraz w przypadku, gdy
niezbgdne jest udzielenie wsparcia wladzom lokalnym, ze wzgledu na rozmiar zdarzenia
oraz niewystarczajace sity i srodki danego rejonu.

Celem niniejszej artykutlu jest omowienie sposobow zapobiegania wybranym
zagrozeniom oraz usuwania ewentualnych skutkow w wymiarze prawno-politycz-
nym-i spotecznym.

WYMIAR PRAWNO-POLITYCZNY

Podstawowymi aktami prawnymi regulujacymi kwestie zarowno zapobiegania jak
i usuwania skutkow zagrozen przybierajacych rozmiar klgski zywiotowej, katastrofy
lub niebezpieczniej awarii technicznej jest ustawa o zarzgdzaniu kryzysowym?* oraz
ustawa o stanie kleski zywiotowe;j’.

Wyzej wymieniona ustawa o zarzadzaniu kryzysowym naklada na wladze centralne
i lokalne szereg obwarowan prawnych w celu jak najlepszego przygotowania na

3 Ustawa z dnia 21 czerwca 2002 . o stanie wyjatkowym (Dz.U. z 2017 r., poz. 1928) W sytuacji
szczegoblnego zagrozenia konstytucyjnego ustroju panstwa, bezpieczenstwa obywateli lub porzadku
publicznego, w tym spowodowanego dziataniami o charakterze terrorystycznym lub dzialaniami
w cyberprzestrzeni, ktore nie moze by¢ usunigte poprzez uzycie zwyktych srodkéw konstytucyjnych,
Rada Ministrow moze podja¢ uchwale o skierowaniu do Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej
wniosku o wprowadzenie stanu.

4 Ustawa z dnia 26 kwietnia 2007 r. o zarzadzaniu kryzysowym (Dz. U. z 2017 r. poz. 209).
*> Ustawa z dnia 18 kwietnia 2002 roku o stanie kleski zywiotowej (Dz.U. z 2017 ., poz. 1897).
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zagrozenia i ewentualnego reagowania na kryzysy nimi spowodowane. Kazdy ze
szczebli wladzy zobowigzany jest do gromadzenie i przetwarzanie informacji o sitach
i srodkach, ktorej moga zosta¢ uzyte w sytuacjach kryzysowych. Ponad to opraco-
wywane sg procedury postgpowania na wypadek zagrozen. Istotne jest tez zapewnie-
nie sprawnego funkcjonowania administracji publicznej oraz zapewnienie ludziom
warunkow przetrwania i racjonalne gospodarowanie sitami i srodkami w sytuacjach
kryzysowych. System zarzadzania kryzysowego w Polsce jest wieloszczeblowy i sktada
si¢ z nastepujacych komponentow:

organdw zarzadzania kryzysowego, organdw opiniodawczo-doradczych wlasciwych
w sprawach inicjowania i koordynowania dziatan podejmowanych w zakresie zarzadza-
nia kryzysowego, centrow zarzadzania kryzysowego, utrzymujacych 24-godzinng
gotowos¢ do podjecia dziatan®.

Tab. 1 Schemat zarzadzania kryzysowego w Polsce

SYSTEM ZARZADZANIA KRYZYSOWEGO
Szczebel Organ zarzadzania Organ opinio- Centrum Zarzadza-
administracyjny kryzysowego dawczo-doradczy | nia Kryzysowego
Rada Ministrow, Rzadowy Zespot
Krajowy Prezes Rady Zarzadzania Rézdoggzcegrgtt\rwu;n
Ministrow Kryzysowego P
Minister kierujacy Zespot Zarzadza- Centrum Zarzadza-
Resorto dziatem administracji nia Kryzysowego nia Kryzysowego
Wy rzadowej, Kierownik (ministerstwa, (ministerstwa, urzedu
organu centralnego urzedu centralnego) centralnego)
Wojewodzki Wojewodzkie Centrum
Wojewodzki Wojewoda Zespol Zarzadzania | Zarzadzania Kryzyso-
Kryzysowego wego
Powiatowy Zespot Powiatowe Centrum
Powiatowy Starosta powiatu Zarzadzania Zarzadzania Kryzyso-
Kryzysowego wego
. Mogg by¢ tworzone (nie
i Wojt, Burmistrz, Gminny Zespot ma obowigzku utworze-
minny Prezvdent miasta Zarzadzania nia) gminne (miejskie)
24 Kryzysowego centra zarzadzania
kryzysowego

Zrodto: www.reb.govpl

Na kazdym szczeblu funkcjonuja rowniez zespoty reagowania kryzysowego, ktore
sg organami pomocniczym w celu zapewnienia wykonywania zadan z zakresy zarzadza-
ni kryzysowego. Do ich zadan nalezy ocena wystepujacych i potencjalnych zagrozen,

¢ https://rcb.gov.pl/zarzadzanie-kryzysowe, Internet, [dostep: 12.12.2018 r.].
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przygotowywanie propozycji dziatan i publikowanie w mediach informacji o zagroze-
niach. W zaleznosci od szczebla dzialania, a tym samym od obszaru odpowiedzialno$ci
kwestie kierowania powierza si¢ odpowiednio. Jesli dane zagrozenie obejmuje teren
jednej gminy kwestie reagowania kryzysowego powierza si¢ Wojtowi, Burmistrzowi
lub Prezydentowi.
Do zadan tych oso6b w sprawach zarzadzania kryzysowego nalezy m.in.:
* kierowanie, monitorowanie, planowanie, reagowanie i usuwanie skutkow zagrozen
na terenie gminy (miasta),
» zarzadzanie, organizowanie i prowadzenie szkolen, ¢wiczen i treningdow z zakresu
zarzadzania kryzysowego,
» zapobieganie, przeciwdziatanie i usuwanie skutkow zdarzen o charakterze terrory-
stycznym.

Jezeli zagrozenie to dotyczy dwoch lub wigcej gmin, zadania przejmuje Starosta.
Natomiast, jesli zdarzenie dotyka dwoch lub wiecej powiatow sprawa zajmuje sig
Wojewoda.

Przy Radzie Ministréw tworzy si¢ Rzadowy Zespdt Zarzadzania Kryzysowego
jako organ opiniodawczo-doradczy wlasciwy w sprawach inicjowania i koordynowa-
nia dzialan podejmowanych w zakresie zarzadzania kryzysowego’. Na ktorego czele
stoi Prezes Rady Ministrow, jako przewodniczacy oraz Minister Obrony Narodowej,
minister wiasciwy ds. administracji publicznej, Minister Spraw Zagranicznych, Minister
Koordynator ds. Stuzb Specjalnych. interweniuje w przypadku zaistnienia zdarzenia
zagrazajacego bezpieczenstwu panstwa, jego sprawnemu funkcjonowaniu, bezpie-
czenstwu obywateli i porzagdkowi publicznemu®. Dodatkowo ustawa powotata do zycia
Rzadowe Centrum Bezpieczenstwa’ jako organ opiniodawczo-doradczy w kwestiach
zarzadzania kryzysowego. Do jego glownych zadan nalezy przedstawianie szczegoto-
wych sposobow i srodkdéw reagowania na zagrozenia oraz ograniczania ich skutkow,
opracowanie i aktualizowanie Krajowego planu Zarzadzania Kryzysowego, analiza
i ocena mozliwosci wystapienia zagrozen lub ich rozwoju, gromadzenie informacji
o zagrozeniach i analiza zebranych materialow.

7 Ustawa z dnia 26 kwietnia 2007 r. 0 zarzgdzaniu kryzysowym (Dz. U. z 2017 1. poz. 209).art.8
sktad zespohu.

8 ZARZADZENIE NR 67 PREZESA RADY MINISTROW z dnia 15 pazdziernika 2014 r.
W sprawie organizacji i trybu pracy Rzadowego Zespolu Zarzadzania Kryzysowego.
% Tbidem.
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Rysunek 2. Schemat funkcjonowania Rzadowego Zespoty Reagowania Kryzysowego
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Zrodto: opracowanie wiasne, na podstawie: Zarzqdzenia Prezesa Rady Ministrow

Ustawa o stanie kleski zywiotowej uprawnia z kolei na poszczegodlnych szczeblach'®:
Wojta, Burmistrza, Prezydenta Miasta do wydawania polecen organom jednostek
pomocniczych, kierownikom jednostek organizacyjnych utworzonych przez gming,
kierownikom jednostek ochrony przeciwpozarowej dzialajacych na obszarze gminy
oraz kierownikom jednostek organizacyjnych czasowo przekazanych przez wiasciwe
organy do jego dyspozycji i skierowanych do wykonywania zadan na obszarze gminy;
Staroste do wydawania polecen wigzacych Wojtom (Burmistrzom, Prezydentom Miast
niebgdacych miastami na prawach powiatu), kierownikom jednostek organizacyj-
nych utworzonych przez powiat, kierownikom powiatowych shuzb, inspekc;ji 1 strazy,
kierownikom jednostek ochrony przeciwpozarowej dziatajacych na obszarze powiatu
oraz kierownikom jednostek organizacyjnych czasowo przekazanych przez wiasciwe
organy do jego dyspozycji i skierowanych do wykonywania zadan na obszarze
powiatu; Wojewode do kierowania organami i jednostkami organizacyjnymi admini-
stracji rzadowej i samorzadu wojewodztwa dzialajagcymi na obszarze wojewodztwa
oraz innymi sitami i Srodkami wydzielonymi do jego dyspozycji i skierowanymi do
wykonywania tych dzialaf na obszarze wojewodztwa, w tym pododdzialow i oddziatow
Sit Zbrojnych RP.

Omowione wyzej akty prawne reguluja funkcjonowanie kazdego ze szczebli admini-
stracji panstwowej, lecz odnosza si¢ do zagrozen noszacych znamiona czy to katastro-
fy naturalnej czy awarii technicznej, obejmujacej swoim zasiggiem znaczny obszar.
Natomiast zdarzenie niebezpieczne ma zazwyczaj charakter lokalny.

10 Ustawa z dnia 18 kwietnia o stanie ... op. cit., art. 9, ust. 2; art. 10, ust. 2; art. 11, ust. 2.
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Idac za tym, czy mamy do czynienia ze zjawiskiem o charakterze krajowym, czy
tez lokalnym jako pierwsza, dziatania zwigzane z likwidacja zagrozenia, podejmuje
dziatania Straz Pozarna. Utworzona w 1991 roku, na mocy ustawa o Panstwowej Strazy
Pozarnej'!, jako zawodowa, umundurowana i wyposazona w specjalistyczny sprzet
formacja, przeznaczong do walki z pozarami, kleskami zywiotowymi i innymi zagroze-
niami. Panstwowa Straz Pozarna realizuje zadania z zakresu rozpoznawania zagrozen
m.in. pozarowych; organizowania i prowadzenia akcji ratowniczych w czasie pozarow,
klesk zywiotowych lub likwidacji zagrozen; wykonywania pomocniczych specjali-
stycznych czynnosci ratowniczych w czasie klesk zywiotowych lub likwidacji zagrozen
przez inne shuzby ratownicze; ochrony przeciwpozarowej oraz powszechnego systemu
ochrony ludnosci oraz nadzor nad przestrzeganiem przepisow przeciwpozarowych'.

Ochrona przed powodziami. Za zarzadzanie ryzykiem powodziowym oraz organi-
zacje ochrony powodziowej odpowiedzialne sg Wody Polskie!® oraz organy administra-
cji rzadowej i samorzadowej'*. Ochrone przed powodzig realizuje si¢ w szczegdlnosci
przez: Odpowiednie

ksztattowanie zagospodarowania przestrzennego dolin rzecznych lub terenow
zalewowych, w szczegolnosci obszarow szczegolnego zagrozenia powodzig. Istnieje
potrzeba racjonalnego retencjonowania wod oraz uzytkowanie budowli przeciwpo-
wodziowych, a takze sterowanie przeptywami wdd, a takze zachowanie, tworzenie
1 odtwarzanie systemow retencji wod. Istotnym elementem jest zapewnienie funkcjo-
nowania systemu wczesnego ostrzegania przed niebezpiecznymi zjawiskami zachodza-
cymi w atmosferze 1 hydrosferze oraz prognozowanie powodzi. Laczy si¢ to szczego6l-
nie z prowadzeniem polityki informacyjnej w zakresie ochrony przed powodzig oraz
ograniczania jej skutkow. Szczegdlnie kosztowne 1 pracochtonna jest budowa, przebu-
dowe i utrzymywanie budowli przeciwpowodziowych. Do zadan nalezy tez prowadze-
nie akcji lodotamania.

Natomiast w kompetencji administracji panstwowej dotyczy to wojewodow, ktorzy
wyposazaja i utrzymujg wojewodzkie magazyny przeciwpowodziowe',

Na obszarach bezposrednio zagrozonych powodzia nie mozna réwniez budowac
urzadzen wodnych oraz innych obiektow budowlanych; sadzenia drzew i krzewow,
z wyjatkiem wikliny; zmienia¢ uksztattowania terenu oraz skladowania materiatow.

' Obwieszczenie Marszatka Sejmu Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 26 maja 2017 r. w sprawie
ogloszenia jednolitego tekstu ustawy o Panstwowej Strazy Pozarnej (Dz.U. 2017 poz. 1204).

12 Ustawa z dnia 24 sierpnia 1991 r. o Panstwowej Strazy Pozarnej Dz. U. z 2017 r. poz. 1204, 1321,
1567,z 2018 r. poz. 106, 138, 650, 730.

13 Ustawa z dnia 20 lipca 2017 r. Prawo wodne z dnia 20 lipca 2017 r. (Dz.U. z 2017 t., poz. 1566).
4 Tbidem, Art. 163.
15 Tbidem, Art. 165.
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Natomiast w celu ochrony watow przeciwpowodziowych, ustawa zabrania, przejez-
dzania przez waly oraz wzdhuz korony walow pojazdami lub przepedzania zwierzat,
w migjscach innych niz do tego przeznaczonych; uprawy gruntu, sadzenia drzew lub
krzewow na watach oraz w odlegto$ci mniejszej niz 3 m od stopy walu; rozkopywania
walow, wbijania stupow, ustawiania znakow przez nieupowaznione osoby; wykonywa-
nia obiektow budowlanych, kopania studni, sadzawek, dotéw oraz rowow w odlegtosci
mniejszej niz 50 m od stopy watu; uszkadzania darniny lub innych umocnien'.

Ochrona przed pozarami. Ochrona przeciwpozarowa sprowadza si¢ do realizacji
przedsiewzie¢ majacych na celu ochrone zycia i zdrowia ludzi oraz ochron¢ mienia
lub $rodowiska przed pozarem, kleska zywiotowa lub innym zagrozeniem. Ochrona
ta polega gtownie na zapobieganiu powstawania i rozprzestrzeniania si¢ pozaru,
zapewnienie sit i sSrodkdéw do jego zwalczania oraz na prowadzeniu dziatan ratowni-
czych. Szczegolny nacisk ktadzie si¢ na rozpoznawanie i analizowanie zagrozen pozaro-
wych. W drugiej kolejnosci ocenia si¢ rozmiary powstalego pozaru i prognozuje jego
rozwoj. Nastepnie prowadzi si¢ ewakuacje ludzi i zwierzat w celu minimalizacji liczby
ofiar pozaru. Dostosowuje si¢ sprzet oraz techniki gasnicze do rodzaju i miejsca pozaru,
lokalizuje jego potozenie i w koncu likwiduje!”.

Dziatania prewencyjne majace na celu minimalizacj¢ ryzyka wybuchu pozaréw
lasow polegaja na oddzielaniu ich pasami przeciwpozarowymi od obiektow stanowig-
cych zagrozenie pozarowe i utrzymywanie tych pasow w stanie zapewniajacym ich
uzyteczno$¢ przez caly rok'® a obowigzek urzadzania i utrzymywania tych pasoéw cigzy
m.in. na wiascicielach zakladow przemystowych, obiektéw magazynowych i uzytecz-
nosci publicznej; wiascicielach linii kolejowych; komendantach poligonow; wlasci-
cielach lub zarzadcach lasow polozonych przy drogach publicznych, itd. Obowigzek
ten nie dotyczy natomiast lasow zaliczonych do III kategorii zagrozenia pozarowego;
drzewostanow starszych niz 30 lat potozonych przy drogach publicznych i parkingach
oraz drzewostanow potozonych przy drogach o nawierzchni nieutwardzonej, lasow
o szerokosci mniejszej niz 200 m. Wymienieni wczesniej wilasciciele, zarzadcy lub
uzytkownicy laséw sg ponadto obowigzani: zorganizowac w okresie zagrozenia pozaro-
wego obserwacje i patrolowanie lasow w celu wykrywania pozaréw oraz alarmowania
o ich powstaniu; zapewni¢ i utrzymywac zroédta wody do celow przeciwpozarowych;
utrzymywac dojazdy pozarowe wyznaczone w planie urzadzenia lasu zgodnie z przepi-
sami w sprawie zasad zabezpieczenia przeciwpozarowego lasow; oznakowac stanowi-

16 Thidem, Art. 1176.

7 Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 3 lipca 2017 . w sprawie
szczegolowej organizacji krajowego systemu ratowniczo-gasniczego (Dz.U. 2017 poz. 1319).

18 Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 7 czerwca 2010 . w sprawie
ochrony przeciwpozarowej budynkow, innych obiektow budowlanych i terenéw Dz.U. 2010 nr 109
poz. 719.
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ska czerpania wody; urzadzi¢ i utrzymywac¢ w miejscach wyznaczonych, bazy sprzgtu
do gaszenia pozarow lasow.

W lasach i na terenach $rodlesnych, na obszarze fak, torfowisk i wrzosowisk, jak
réowniez w odleglosci do 100 m od granicy lasow nie jest dopuszczalne wykonywanie
czynnosci mogacych wywolaé niebezpieczenstwo pozaru, w szczegdlnosci: rozniecanie
ognia poza miejscami wyznaczonymi do tego celu przez wlasciciela lub zarzadce lasu;
palenie tytoniu, z wyjatkiem miejsc na drogach utwardzonych i miejsc wyznaczonych
do pobytu ludzi.

Zabezpieczenie przeciwpozarowe lasow obejmuje rowniez, ze w odlegtosci
mniejszej niz 30 m od skraju toru kolejowego lub drogi publicznej, z wyjatkiem drogi
o nawierzchni nieutwardzonej, pozostawianie w szczegdlnosci gatezi, chrustu, nieokrze-
sanych $cietych drzew i odpadéw poeksploatacyjnych jest zabronione'.

Wriasciciele lasu majg obowigzek rowniez urzadzania i utrzymania w miejscach
wyznaczonych, w porozumieniu z wlasciwymi miejscowo komendantami powiato-
wymi (miejskimi) Panstwowej Strazy Pozarnej, bazy sprzgtu do gaszenia pozarow
lasow, zgodnie z przepisami o zabezpieczeniu przeciwpozarowym laséw. Utrzymuja
we wiasciwej kondycji dojazdéw pozarowych wyznaczonych w planie urzadzenia
lasu zgodnie z przepisami w sprawie zasad zabezpieczenia przeciwpozarowego lasow
oraz oznaczania stanowiska czerpania wody znakami zgodnymi z Polskimi Normami
dotyczacymi znakow bezpieczenstwa.

Whasciciele uzgadniaja projekt planu urzadzenia lasu, projekt uproszczonego planu
urzadzenia lasu oraz projekt planu ochrony parku narodowego, w czesci dotyczacej
ochrony przeciwpozarowej, z wlasciwym miejscowo komendantem wojewodzkim
Panstwowej Strazy Pozarnej, dla laséw I 1 II kategorii zagrozenia pozarowego.

Ochrona przed zagrozeniami chemicznymi. Straz pozarna w zakresie ratownic-
twa chemicznego i ekologicznego obejmuje planowanie, organizowanie i realiza-
cj¢ dziatan ratowniczych niezbednych do zmniejszenia lub likwidacji bezposrednich
zagrozen stwarzanych przez substancje niebezpieczne dla ludzi, zwierzat, srodowi-
ska lub mienia®. Organizacja ratownictwa chemicznego obejmuje zespot dziatan
planistyczno-organizacyjnych oraz stosowanie technik ratowniczych niezbednych
do ratowania $rodowiska oraz wszelkich innych czynnosci podejmowanych w celu
ratowania zycia i zdrowia ludzi w wyniku likwidacji bezposrednich zagrozen stwarza-
nych przez toksyczne §rodki przemystowe lub inne niebezpieczne materiaty chemiczne.
Szczegodlnie dotyczy to: rozpoznawania zagrozen, oceny i prognozowania ich rozwoju

1 Tbidem.
2 Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 3 lipca 2017 r. w sprawie
szczegOtowej organizacji krajowego systemu ratowniczo-gasniczego (Dz. U. z 2017 . poz. 7361 1169).
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oraz skutkéw dla ludzi i §rodowiska; analizowania powstalych awarii oraz katastrof;
ratowanie zycia ludzi i zwierzat zagrozonych skazeniem substancja niebezpieczna;
identyfikacji tejze substancji; prognozowanie rozwoju skazenia i oceny jego rozmiar6w;
dostosowania sprzetu i technik ratowniczych do zaistniatej sytuacji; zabezpieczenie
substancji niebezpiecznej 1 przemieszczenie jej w bezpieczne miejsce sktadowania;
ograniczenie parowania i zmniejszenie emisji toksyn substancji niebezpiecznej. Wyzej
wymienione zadania prowadza grupy ratownictwa chemicznego i ekologicznego oraz
specjalne grupy wodno-nurkowe PSP, posiadajace specjalistyczny sprzet ratowniczy.
Ustawa o ochronie $rodowiska okre§la zasady ochrony $rodowiska oraz warunki
korzystania z jego zasobdw, z uwzglednieniem wymagan zrdwnowazonego rozwoju,
aw szczegolnosci?!. Ustawa ustala warunki ochrony zasobow srodowiska, warunki wprowa-
dzania substancji lub energii do srodowiska oraz kosztéw korzystania ze srodowiska.
Naktada obowigzki prowadzacego zaktad stwarzajacy zagrozenie wystapienia awarii
przemystowej w tym kazdy, kto zamierza prowadzi¢ lub prowadzi zaklad o zwickszo-
nym ryzyku lub o duzym ryzyku, jest obowiagzany do zapewnienia, aby zaklad ten
byt zaprojektowany, wykonany, prowadzony i likwidowany w sposéb zapobiegajacy
awariom przemystowym i ograniczajacy ich skutki dla ludzi oraz srodowiska.

Ochrona przed zagrozeniami promieniotworczymi. Glownym aktem prawnym
regulujacym kwestie bezpieczenstwa radiologicznego Ustawa Prawo atomowe®. W jej
rozumieniu, ochrona radiologiczna polega na zapobieganiu narazeniu ludzi i skazeniu
srodowiska, a w przypadku braku mozliwos$ci zapobiegnigecia takim sytuacjom — ograni-
czenie ich skutkéw do poziomu tak niskiego, jak tylko jest to rozsadnie osiggalne, przy
uwzglednieniu czynnikow ekonomicznych, spotecznych i zdrowotnych. W przypadku
zagrozen promieniotworczych, podobnie jak chemicznych, zadania ratownicze przewi-
dziane sa dla specjalnych grup Panstwowej Strazy Pozarnej oraz przeszkolonych
grup zabezpieczajacych zaktad, w ktorym wykorzystuje si¢ materialy rozszczepialne.
W przypadku wigkszej awarii z prosba o pomoc moze wystapi¢ wojewoda, a udzieli¢
jej Ministerstwo Obrony Narodowej. W ustawie Prawo ochrony srodowiska substancje
promieniotworcze zostaly zakwalifikowane jako substancji niebezpiecznej* — rozumie
si¢ przez to jedng lub wigcej substancji albo mieszaniny substancji, ktore ze wzgledu na
swoje wlasciwosci chemiczne, biologiczne Iub promieniotworcze moga, w razie niepra-
widlowego obchodzenia si¢ z nimi, spowodowaé zagrozenie zycia lub zdrowia ludzi
lub $rodowiska; substancja niebezpieczng moze by¢ surowiec, produkt, poiprodukt,

2l Ustawa z dnia 27 kwietnia 2001 r. Prawo ochrony $rodowiska ostatnia zmiana: Dz.U. z 2019 r.,
poz. 452).

22 Ustawa z dnia 29 listopada 2000 r. Prawo atomowe (ostatnia zmiana: Dz.U. z 2019 r., poz. 730).

3 Ustawa z dnia 27 kwietnia 2001 r. Prawo ochrony $rodowiska ostatnia zmiana: Dz.U. z 2019 r.,
poz. 452).
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odpad, a takze substancja powstala w wyniku awarii. Postgpowanie w przypadku
zdarzen radiacyjnych Ze wzgledu na zasigg skutkow wyrdznia si¢ nastgpujace rodzaje
zdarzen radiacyjnych:

1. zdarzenie powodujace zagrozenie jednostki organizacyjnej — zdarzenie radiacyj-
ne, ktore powstato na terenie tej jednostki, a zasieg jego skutkdéw nie przekracza
granic jej terenu;

2. zdarzenie powodujace zagrozenie publiczne o zasiegu wojewodzkim — zdarzenie
radiacyjne, ktore powstalo na terenie jednostki organizacyjnej albo poza
nig w czasie prowadzenia prac w terenie lub w czasie transportu materiatlow
jadrowych, zrdédet promieniowania jonizujacego, odpaddéw promieniotworczych
1 wypalonego paliwa jadrowego, a zasieg jego skutkow nie przekracza obszaru
jednego wojewodztwa;

3. zdarzenie powodujace zagrozenie publiczne o zasiggu krajowym — zdarzenie
radiacyjne okre§lone w pkt 2, jezeli zasieg jego skutkow przekracza lub moze
przekroczy¢ obszar jednego wojewodztwa.

Kazde zdarzenie radiacyjne zaistniale na terenie kraju lub poza jego granicami,
ktorego zasieg skutkow przekracza granice Rzeczypospolitej Polskiej, stanowi zdarzenie
powodujace zagrozenie publiczne o zasiegu krajowym?,

W Polsce dziatalno$¢ polegajaca na obrocie odpadami promieniotworczymi jest zabronio-
na. Dziatalno$¢ polegajaca na dodawaniu substancji promieniotwdrczych do zywnosci,
zabawek, osobistych 0zdob lub produktéw kosmetycznych oraz przywozie na terytorium
Rzeczypospolitej Polskiej 1 wywozie z tego terytorium takich wyrobdw jest zabroniona.

WYMIAR SPOLECZNY

Edukacja spoteczna jest jedng z form przygotowania spoteczenstwa do umiejetnego
zachowania si¢ w sytuacjach zagrozenia. Zawiera wartosci zar6wno humanistyczne jak
i opiekuncze, a jej cele, tresci 1 wartosci wywodzg si¢ z potrzeb spotecznych. W opinii
spoteczenstwa nie zawsze jest nalezycie rozumiana, a tymczasem edukacja dla bezpie-
czenstwa we wszystkich krajach znalazta miejsce w systemie edukacji obywatelskie;j.
Edukacja dla bezpieczenstwa powinna nie tylko przygotowywac osoby petniace zasadni-
cze funkcje w administracji, ale takze pracownikéw merytorycznych, a przede wszystkim
powinna uswiadamia¢ i ksztalci¢ spoleczenstwo do umiejetnego zachowania si¢ oraz
odpowiedniego dziatania w sytuacjach niebezpiecznych. W pierwszych chwilach od
wystgpienia zagrozenia to wlasnie osoby bedace w bezposrednim zagrozeniu powinny
umie¢ si¢ zachowal oraz przedsigwzia¢ odpowiednie dziatania przez przybyciem

24 Ustawa z dnia 29 listopada 2000 r. Prawo atomowe (ostatnia zmiana: Dz.U. z 2019 r., poz. 730)
Art. 82.
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specjalistycznych stuzb. Dlatego tak istotne sa wczesne 1 systematyczne szkolenia, ktore
pozwalajg skutecznie dziata¢, zapobiega¢ lub minimalizowac¢ straty w ludziach i mieniu.

Istniejace zagrozenia czasu pokoju, kryzysu i wojny oraz rozproszenie procesOw
realizacji zadan edukacyjnych ukierunkowanych na ksztattowanie $wiadomosci
spoteczenstwa, determinowaty potrzebe podj¢cia dziatan zmierzajacych do usystematy-
zowania wysitkow podejmowanych przez r6zne podmioty i organizacje w tym obszarze
— szczegolnie w zakresie celow 1 sposobow realizaci.

Systemie szkolenia na potrzeby ochrony ludnos$ci r6zni si¢ od systemdéw szkolenia
(ksztalcenia) poszczegolnych grup zawodowych czy stuzb, jak np. system szkolenia
Panstwowej Strazy Pozarnej®. System ksztatcenia tworza:

* 16 osrodkow szkolenia w komendach wojewddzkich Panstwowej Strazy Pozarnej

* 1 Szkota Podoficerska Panstwowej Strazy Pozarnej w Bydgoszczy

* 3 szkoly aspirantow Panstwowej Strazy Pozamej w Krakowie, Czgstochowie
i Poznaniu (w randze szkot policealnych) ksztalcace w zawodzie technik pozarnictwa

* 1 Szkota Glowna Sthuzby Pozarniczej w Warszawie, ksztalcaca na studiach
pierwszego stopnia — inzynieréw pozarnictwa oraz na studiach drugiego stopnia —
magistrow inzynierow pozarnictwa

Ten drugi system mozna doktadnie zdefiniowac, okresli¢ adresatow, potrzeby szkole-
niowe, placowki dydaktyczne, itd. Natomiast system szkolenia na potrzeby ochrony
ludnosci jest zdecydowanie bardziej ztozony, gdyz nie mozna jednoznacznie okresli¢
potrzeb szkoleniowych ani precyzyjnie okresli¢ adresatow szkolenia.

W dotychczasowych systemach szkolen przyjeto uproszczone rozumienie systemu
ochrony ludnosci, ktéry obejmuje zagadnienia z obszaru bezpieczenstwa przeciwpo-
zarowego, obrony cywilnej, zarzadzania kryzysowego, czg$¢ zobowigzan wynikaja-
cych z cztonkostwa Polski w NATO (konieczno$¢ realizacji strategii sojuszu w czesci
cywilnej) oraz w obszarze wspotpracy cywilno-wojskowej i wynikajace z tego nowe
zadania, jak np. wsparcie panstwa gospodarza, planowanie cywilne itp.

Podstawowe zatozenia systemu szkolenia dla potrzeb ochrony ludnosci opierajg si¢ na
rozwigzaniach przyjetych w 2001 roku i skupiajacych si¢ wokot wykorzystania placowek
dydaktycznych PSP oraz osrodkow szkolenia OC do realizacji szkolen dla potrzeb ochrony
ludnosci. Ich rezultatem byto przyjecie trojptaszczyznowych rozwigzan:

* miana i przystosowanie istniejgcych rozwiagzan szkolenia na potrzeby systemu
szkolenia ochrony ludnosci oraz obrony cywilnej;

* przygotowanie merytoryczne kadry dydaktycznej (zwlaszcza instruktorow/
trenerow) do prowadzenia zaje¢ z zakresu ochrony ludnosci oraz obrony cywilne;j;

* przygotowanie infrastruktury dydaktycznej do prowadzenia zajec.

25 https://www.straz.gov.pl/panstwowa_straz_pozarna/Ksztalcenie w PSP z dnia 20 maj 2019 1.
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Biorgc pod uwagg liczb¢ podmiotow, ktore nalezy obja¢ szkoleniem oraz rozlegtosé
tematyczng zagadnien, system szkolenia z zakresu ochrony ludnosci wymaga
konsekwentnego i1 zorganizowanego wysitku wielu instytucji, organéw administracji
rzadowej i samorzadowej, placowek dydaktycznych systemu o$wiaty, uczelni wyzszych,
organizacji pozarzadowych, a takze srodkow masowego przekazu.

Po analizie zostaty wypracowane obszary szkoleniowe, ktore opierajg si¢ na:

* szkoleniu stuzb interwencyjnych (ratowniczych i pomocowych), wsrdd ktorych
wyr6zni¢ mozna:

— funkcjonariuszy Panstwowej Strazy Pozarne;j;

— przedstawicieli ochotniczych, pozarzadowych organizacji ratowniczych
(OSP, GOPR, WOPR i inne);

— pracownikow stuzb komunalnych;

— przedstawicieli Sit Zbrojnych;

— funkcjonariuszy Policji, Strazy Granicznej;

* szkoleniu kadr kierowniczych, pracownikéw aparatu wykonawczego administra-
cji publicznej i zaktadow pracy, a wsrdd nich:

— postow i senatorow;

— ministrow, sekretarzy i podsekretarzy stanu;

— kierownikow urzedoéw centralnych;

— dyrektoréw generalnych i dyrektoréw departamentow;

— wojewodow 1 wicewojewodow oraz wyznaczonych dyrektoréw wydziatow
wchodzacych w sktad urzedow wojewodzkich;

— prezydentéw miast i starostow;

— burmistrzéw 1 wojtow;

— kierownikow zaktadow i komendantéw formacji obrony cywilnej;

— pracownikéw administracji (w zakresie swoich zadan) wojewodztw,
powiatow i gmin.

Szkoleniu powszechnym, ktore odbywa si¢ na trzech poziomach:

pierwszym — w systemie o§wiaty obejmuje szkoty podstawowe, szkoty ponadgim-
nazjalne. Realizacja godzinowa i tematyczna szkolenia zgodna z zalozeniami progra-
mowymi Ministerstwa Edukacji Narodowe;j. Jest to oczywiscie o wiele za malo, azeby
nauczy¢ miodych ludzi i utrwali¢ w nich zachowania odpowiednie dla zaistniatego
zagrozenia, nie mniej jednak na tych zajeciach poruszane sa zagadnienia zagrozen
czasu pokoju, kryzysu i wojny, przeciwdziatanie ich powstaniu i zasad postgpowania
w przypadku ich wystapienia. Porusza si¢ takze kwestie pierwszej pomocy przedme-
dycznej oraz psychologicznych skutkéw sytuacji kryzysowych i sposobéw radzenia
sobie z nimi.
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drugim — w zaktadach pracy pracownikéw w ramach powszechnej samoobrony;
trzecim — ludnosci w ramach powszechnej samoobrony.

Szkolenia ochronne i obronne ludnos$ci zostaty podzielone na cztery poziomy:

Pierwszy poziom edukacyjny jest to realizacja studiéw na poziomie wyzszym i odbywa
si¢ glownie w Akademii Sztuki wojennej oraz Szkole Glownej Stuzby Pozarniczej. Nalezy
W tym miejscu zaznaczy¢, ze poziom ten uzupelniany jest przez szereg uczelni wyzszych
dziatajacych w sektorze panstwowym i prywatnym, ze stosownym kierunkami studiow.

Nastepny poziom szkolenia odnosi si¢ do kursow i szkolen podstawowych,
doskonalacych oraz specjalistycznych organizowanych glownie w szkotach Panstwo-
wej Strazy Pozarnej i o§rodkach szkolenia obrony cywilnej na podstawie ,,wytycznych”
oraz programéw zatwierdzonych przez Szefa Obrony Cywilnej Kraju. Wspierany jest
réwniez przez Wydzialy Zarzadzania Kryzysowego Urzedow Wojewaodzkich.

Kolejny poziom szkolenia realizowany jest przez wspomniane juz wczesniej instytu-
cje, a ¢wiczenia organizowane sa w wymiarze: lokalnym, regionalnym, krajowym
1 migdzynarodowym.

Ostatni poziom dotyczy wszystkich poprzednich pozioméw edukacyjnych i jest
ich uzupehieniem. Powinien by¢ realizowany szczegolnie przez wydziaty zarzgdzania
kryzysowego w ramach powszechnej samoobrony.

ZAKONCZENIE

Budowanie i stale doskonalenie systemow zapobiegania zagrozeniom oraz reagowa-
nianatezagrozeniajestkoniecznosciag podyktowana zjednej strony czynnikiem zewngtrz-
nym, bowiem systematycznie rosng spoleczne wymagania dotyczace jednostkowego
1 zbiorowego bezpieczenstwa oraz efektywnosci i jakosci dziatania stuzb ratowniczych.
Z drugiej zas strony wewngtrznym, w ktorym zachodza pozytywne zmiany w zakresie
prawnych i organizacyjno-technicznych rozwigzan stwarzajacych mozliwosci rozwija-
nia systemu ratowniczego na kazdym szczeblu administracji publicznej i gospodar-
czej. Zarowno w przypadku kleski zywiolowej jak i groznej awarii, jako pierwsze na
miejscu zdarzenia pojawiajg si¢ wyspecjalizowane zastgpy Strazy Pozarnej. Formacja ta
zapewnia gtéwnie sity i §rodki w celu walki ze skutkami zagrozen. Dziatania Panstwo-
wej Strazy Pozarnej sg z regulty wspomagane przez jednostki Policji, pododdziaty Sit
Zbrojnych Rzeczypospolitej Polskiej, jak i rowniez Strazy Granicznej, organy admini-
stracji samorzadowej, rzadowe;j, organizacje pozarzadowe i ludno$¢ cywilna.

Swiadomos¢ istnienia tych dwéch podstawowych determinant powinna ksztattowac
u kazdego czlonka spoteczenstwa, a szczegolnie u 0s6b odpowiedzialnych za rozwija-
nie systemu zarzadzania kryzysowego, tworcze podejscie do wszystkich problemow
majgcych wpltyw na sprawnos$¢ systemu.
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Zaden system wczesnego ostrzegania przez zagrozeniami nie jest jednak doskonaty
i pomimo doskonale wyszkolonych stuzb, najwazniejszy jest czlowiek, na ktdrych
spoczywa podejmowanie wszelkich dziatan i decyzji. Jest on zardwno najsilniejszym
jak 1 najstabszym ogniwem w systemie.
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Akademia Wojsk Ladowych we Wroctawiu
JACEK NARLOCH

Akademia Wojsk Ladowych we Wroclawiu
ARTUR DABEK

Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Koszalinie

SYSTEMATYKA I CHARAKTERYZACJA WYBRANYCH ZAGROZEN
NATURALNYCH

SYSTEMATICS AND CHARACTERIZATION OF SELECTED NATURAL
THREATS

Stowa kluczowe: bezpieczenstwo, zagrozenie, pozar, powodz

Abstrakt:

Wspdtczesny rozwoj cywilizacyjny spowodowal wzrost liczby, zasiegu oraz nasilenia zagrozen
srodowiska naturalnego dla cztowieka. Dysponujac wiedzg o tym, Zze wczesniej czy pdzniej katastro-
fy naturalne wystapia, nalezy by¢ przygotowanym do przeciwdziatania takim zagrozeniom jak
chociazby pozar czy powddz. Informacja o potencjalnych zagrozeniach pochodzacych ze $rodowi-
ska naturalnego jest niezbgdna decydentom po to, by w pore ostrzec spoteczenstwo, unikng¢ ofiar
w ludziach oraz mozliwie zmniejszy¢ straty materialne.

Keywords: security, threats as fire or flood

Abstract:

The current development of civilization has increased the number, range and intensification of threats
from the natural environment of man. Beeing aware of the possible natural disaster, that will occur
sooner or later, he or she must be prepared to counteract threats such as fire or flood. This information
is necessary for decision makers to warn the public on time and avoid human casualties.

WSTEP

Wspotczesny rozwdj cywilizacyjny spowodowat wzrost liczby, zasieg oraz nasilenie
zagrozen srodowiska naturalnego czlowieka. Znakomita wigkszos$¢ z tych zagrozen jest
wynikiem, rabunkowe]j dziatalnosci ludzi i prowadzenia nieodpowiedzialnej polityki
srodowiskowej, dodatkowo napgdzanej rozwojem przemyshi. Widocznym skutkiem sa
katastrofy, naturalne: np. powodzie, pozary, huraganowe wiatry i inne anomalie klimatycz-
ne wystepujace w miejscach wczesniej niespotykanych. Przykladem jest tragba powietrz-
na, ktora w 2018 roku przeszta w nawatnicy w Rytlu, siejac spustoszenie i $mierc.

Celem niniejszego artykulu jest usystematyzowanie i scharakteryzowanie wybranych
zagrozenia naturalnych, omowione zostaty niektore z nich, a mianowicie: powodzie,
pozary. Podstawiono niszczycielska site natury, przeanalizowano, wskazano potencjal-
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ne miejsca zagrozone danymi anomaliami oraz wptyw poszczegolnych czynnikow
ryzyka na funkcjonowanie panstwa i spoteczenstwa. Ze wzgledu na charakter artykutu
przyjety zostat, najczgsciej spotykany w literaturze, podziat zagrozen, a mianowicie na:
naturalne — niezalezne od czlowieka.

Zagrozenia naturalne wywolane sg przez czynniki fizyczne lub przez sity przyrody
czy zjawiska przyrodnicze, przejawiajace si¢ jako wzglednie nagle zdarzenia majgce
posta¢ kataklizmow badz klesk zywiotowych!, a opracowaniu przedstawiono najwazniej-
sze, dotyczace naszego kraju, tj.: powodziowe, pozarowe i wiatrowe. Z uwagi na charakter
pracy oraz biorgc pod uwage mozliwos¢ transgranicznego wystgpowania zagrozen
naturalnych méwione zostaly tylko wybrane zagadnienia, stwarzajace najpowazniejsze
zagrozenie dla bezpieczenstwa panstwa i obywateli. Na rysunku nr 1 przedstawiam grupe
zagrozen naturalnych wymieniong enumeratywnie przez K. Ficonia.

Rys. 1 Klasyfikacja zagrozen naturalnych

Koamcme: Balogiczne-
= srkodiwe promieniowanie =  charoby zakamne i epidemic,
kosmirme, donecme, ®  skajenia i zakasenia Fywnosc
& mwazja kosmicma iwody
Tekinnacrne:
Kﬁnﬂyﬁm:_ :mm’
: powie S
= mgly i opady amoderyczne, - P
= upaly i susze, ¢
= imejyce, oblodzenia, zaspy.
lawiny,
= wyladowania elekirycrne,
poZary,
* hoaganowe wialry,
= efekt ceplamiany

Zrodbo: opracowanie wiasne na podstawie: K. Ficon, Inzynieria zarzqdzania... op. cit., s. 84

' W rozumieniu ustawy z dnial8 kwietnia 2002 r. o stanie klgski zywiotowej z dnia 18 kwietnia 2002
r. (Dz.U. z 2002 r., Nr 62, poz. 558) tj. z dnia 18 marca 2014 r. (Dz.U. z 2014 r., poz. 333) tj. z dnia
10 pazdziernika 2017 r. (Dz.U. z 2017 r., poz. 1897)definicja klgski zywiolowej — rozumie si¢ przez
to katastrofe¢ naturalng lub awari¢ techniczna, ktorych skutki zagrazajg zyciu lub zdrowiu duzej liczby
0s6b, mieniu w wielkich rozmiarach albo §rodowisku na znacznych obszarach, a pomoc i ochrona moga
by¢ skutecznie podjcte tylko przy zastosowaniu nadzwyczajnych srodkéw, we wspotdziataniu réznych
organow 1 instytucji oraz specjalistycznych shuzb i formacji dziatajacych pod jednolitym kierownictwem;
Definicja katastrofy naturalnej — rozumie si¢ przez to zdarzenie zwigzane z dziataniem sit natury,
w szczegolnosci wytadowania atmosferyczne, wstrzgsy sejsmiczne, silne wiatry, intensywne opady
atmosferyczne, dlugotrwale wystgpowanie ekstremalnych temperatur, osuwiska ziemi, pozary, susze,
powodzie, zjawiska lodowe na rzekach i morzu oraz jeziorach i zbiornikach wodnych, masowe
wystgpowanie szkodnikéw, chorob roslin lub zwierzat albo chordb zakaznych ludzi albo tez dziatanie
innego zywiotu.
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POWODZIE

Prawdopodobienstwo wystgpienia zagrozenia powodziowego w Krajowym Planie
Zarzadzania Kryzysowego dla Polski jest ocenione jako duze i moze przyniesc¢ katastro-
falne skutki. Dlatego traktowane jest bardzo powaznie, a mimo to jego rozmiary zawsze
zaskakuja stuzby ratownicze. W rozumieniu ustawy z dnia 20 lipca 2017 roku Prawo
wodne, artkutem 16 pkt. 43 powddz definiowana jest przez ,,to czasowe pokrycie przez
wodg terenu, ktory w normalnych warunkach nie jest pokryty woda, w szczegdlnosci
wywotane przez wezbranie wody w ciekach naturalnych, zbiornikach wodnych, kanatach
oraz od strony morza, z wylaczeniem pokrycia przez wodg¢ terenu wywotanego przez
wezbranie wody w systemach kanalizacyjnych™. Powodz jest jednym z najczesSciej
wystepujacych zdarzeniem losowym wywolanym zakloceniami naturalnej cyrkulacji
wody zar6wno na powierzchni jak i w atmosferze ziemskiej. ,,Moze by¢ spowodowana
intensywnymi opadami deszczu, §niegu, topnieniem $niegow i zlodzeniem rzek, krotko-
trwatymi burzami z nawalnymi deszczami, na wybrzezu silnymi wiatrami od morza
w kierunku ladu, w nastepstwie wezbrane wody w rzece zalewajac teren powoduja
zniszczenia i straty materialne™. Powodzie sg zjawiskami nieregularnymi i przybieraja
postac¢ o charakterze ekstremalnym z gwattownymi zamianami. Kojarza nam si¢ czesto
z wystgpieniem rzek. W praktyce wystepuje duzo roznych przyczyn i zrodtami zagroze-
nia powodziowego. Na rysunku nr 2 ponizej podaj¢ przyczyny i typy powodzi.

Rys. 2 Przyczyny i typy powodzi ze wzgledu na zrodio

POWODZ
OPADOWA
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inna

TYPY POWODZI
ZEWZGLEDU
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0D URZADZEN
HYDROTECH-
NICZNYCH

POWODZ
ODWOD
MORSKICH

POWODZ
ODWGOD
GRUNTOWYCH

Zrodo: opracowanie wlasne, na podstawie Krajowego Planu Zarzqdzania Kryzysowego 2017 r:

2 Ustawa z dnia 20 lipca 2017 r. Prawo wodne z dnia 20 lipca 2017 r. (Dz.U. z 2017 r., poz. 1566)
tj. z dnia 4 grudnia 2018 . (Dz.U. z 2018 ., poz. 2268) ostatnia zmiana: Dz.U. z 2019 r., poz. 534).

3 Zarzycki, J., Powodz — kleska zywiolowa w Polsce i ochrona przed nig, SGSP, Warszawa 2000, s. 17.
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Powddz opadowa jest zwigzana z zalaniem terenu wodami pochodzacymi bezposred-
nio z opadow deszczu lub z topnienia $niegu, moze obejmowac roézne rejony naszego
kraju. Do najbardziej zagrozonych, glownie ze wzgledu na szybko$¢ powstawania
1 przemieszczania si¢, nalezg obszary na rzekach gorskich i podgorskich. Nie zawsze
jednak duze opady powoduja powodzie. Zdarza si¢, ze intensywne opady deszczu, rzedu
kilkudziesieciu milimetrow w ciggu doby, wystepujace po okresie bez deszczow, w czasie
bujnego rozwoju roslinnosci nie powoduja duzych wzrostow stanu wody w rzekach. Ale
zdarza si¢ 1 tak, ze nawet niewielkie opady, nie osiggajace wartosci przecigtnych, moga
stanowi¢ powazne zagrozenie powodziowe, gdy sa poprzedzone okresem deszczowym.

Pow6dz rzeczna zwigzana jest z wezbraniem wod w rzekach i ma podstawy w réznych
przyczynach ktorych gtéwnymi zrodlami sa: powddz roztopowa i powddz zatorowa.
Powddz roztopowa spowodowana jest topnieniem pokrywy $nieznej. Pojawia si¢ na wszyst-
kich rzekach kraju, ale najgrozniejsze rozmiary osiagaja na duzych rzekach nizinnych.
Jesli obfity $nieg lezy na zamarznigtym gruncie, a w okresie roztopowym nastapi
gwaltowny wzrost temperatury powietrza, pokrywa $niezna stopi si¢ szybko i w krotkim
czasie doplynie, po zamarznigtym podlozu, do rzek, powodujac powddz. Na powodz
roztopowg narazone sa wszystkie, nizej potozone tereny, przez ktore przeplywaja te rzeki.

Powddz zatorowa pojawia si¢ w czasie zamarzania rzeki, gdy w wodzie powstaje
$ryz,* czyli krysztatki lodu spowalniajace przeptyw wody i sprzyjajace powstawaniu
zatoru albo tez podczas kruszenia si¢ pokrywy lodowej, przy dodatnich temperaturach.
Dochodzi wowczas do spietrzenia kry. Najgrozniejsze powodzie zatorowe powstaja
podczas wezbran roztopowych na duzych rzekach nizinnych, a takze w ujsciach
rzek uchodzacych do Morza Battyckiego. Dlatego zjawisko to wystepuje gtownie
w wojewoddztwach pomorskim i zachodniopomorskim oraz mazowieckim.

Pow6dz od wod gruntowych zwigzana jest prawie zawsze z podniesieniem poziomu
wod gruntowych. W kraju wystepuje sezonowo$¢ zmian stanu wod. Na wiosne, od lutego
do kwietnia — w okresie zanikania pokrywy $nieznej oraz latem, od czerwca do lipca —
podczas intensywnych opadéw w gorach. Stan wod najnizszy jest wczesng jesienia

Powo6dz od wod morskich — Zrodlem wigkszosci zagrozen hydrologicznych na terenach
nadmorskich s3 powodzie sztormowe, szczegolnie gdy wystapia rownoczesnie z falg
powodziowa na rzekach, nawalnymi opadami deszczow lub roztopami. Przyczyna powodzi
sztormowej jest wiatr o sile przekraczajacej 6° w skali Beauforta, w przypadku wybrzeza
morskiego wiejacy najczgsciej z kierunkow pomocnych. Spycha on masy wodne ku
brzegowi, powodujac zalewanie terenu i ,,wpychanie” wody w ujécia rzek. W Polsce probuje

4 $ryz — krysztatki lodu, tworzace si¢ w wodzie rzek po jej ochtodzeniu si¢ nieco ponizej 0°C.
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si¢ budowy tak zwanych wrot sztormowych przykladem moze by¢ Mielno. Na wybrzezu
Battyku wysokie stany wod spowodowane sg spigtrzaniem wod morskich przez sztormy.

Pow6dz od urzadzen wodno-kanalizacyjnych. Gestos¢ sieci rzecznej w Polsce jest
rozlegta i nieregularna. W Karpatach i Sudetach wystepuje znaczne zageszczenie (duze
opady na stabo przepuszczalne podtoze o urozmaiconej rzezbie), czterokrotnie rzadsza
jest na terenach wyzynach $rodkowej Polski (znaczne przechodzenie wody w podioze
oraz gleboko zalegajace wody gruntowe). Na nizinnych obszarach ponocnej Polski gesta
sie¢ rzek wystepuje w okolicach o stabo przepuszczalnym podtozu. Wedlug wstepnej
oceny ryzyka powodziowego opracowanej w ramach projektu , Informatyczny System
Ostony Kraju przed nadzwyczajnymi zagrozeniami” do obszaréw Polski narazonych na
niebezpieczenstwo powodzi zakwalifikowano 839 rzek o tacznej dlugosci 27 161 km.
Widzimy przy tym jak duzo urzadzen wodno- kanalizacyjnych w tym watow przeciw-
powodziowych jest usytutowanych co pochtania ogromne ilosci srodkéw finansowych.

Zagrozenia powodziowe inne. Najczestsze skutki zagrozenia dotyczg zaréwno:
ludno$¢, gospodarki i ochrony $rodowiska naturalnego. W czasie powodzi moze
nastapi¢ bezposrednie zagrozenie dla zycia i zdrowia 0sob oraz konieczno$¢ ewakuacji
ludnos$ci 1 zwierzat gospodarskich. Sytuacji moze ulec pogorszeniu w skutek braku
dostepu do wody pitnej 1 zywno$ci co bezposrednio wptywa na zdrowie psychiczne
ludnosci 1 jest przyczyna wystgpienia paniki oraz zagrozenia zaktocenia porzadku
publicznego. Zagrozenia dla gospodarki to zniszczenie zbioréw gospodarstw rolnych
1hodowli. Trzeba tez wymienic straty ponoszone przez przedsigbiorcéw utrudniajace lub
uniemozliwiajace prowadzenie dzialalnosci gospodarczej. Przewaznie ma tez miejsce
zniszczenie infrastruktury zarowno mieszkaniowej jak i przemystowej i dystrybucji
energii. Zniszczen, a nawet degradacji ulegnie tez srodowisko naturalne w zaleznos$ci
od skakali i zasiggu zaistniatego zjawiska powodziowego.

POZARY

Pozar to ,,niekontrolowany proces spalania w miejscu do tego nieprzeznaczonym.
Szczegolnie niebezpieczny jest wybuch pozaru w obiektach infrastruktury krytycznej,
w duzych zaktadach przemystowych, w tym zaktadach zwigkszonego i duzego ryzyka,
duzych sktadowiskach odpadéw, w szczegolnosci odpadow niebezpiecznych, bazach
wojskowych, obiektach wielkokubaturowych, obiektach dziedzictwa narodowego
oraz obejmujacy duze kompleksy lesne’™. Uzupehiajac te definicj¢ nalezy dodaé, iz
powstaje w miejscu do tego nie przeznaczonym jest to niekontrolowane rozprzestrze-
nianie, powodujace straty materialne i z reguty dochodzi do niego wbrew ludzkiej woli.

*> Krajowego Planu Zarzadzania Kryzysowego 2017 r., str. 27.
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Pozary laséw sa jednym z najpowazniejszych niebezpieczenstw zagrazajacych
lasom oraz ludziom zamieszkujacym tereny lezace przy lasach. Wérod pozaréw lasow
wyr6zni¢ mozna kilka kategorii. Jednymi z najniebezpieczniejszych sa pozary ziemne
zwane tez pozarami podziemnymi. Powstaja one przewaznie w czasie dtugotrwalej suszy,
a ogien trawi poktady torfu, murszu, a czasami ptytko zalegajace poktady wegla brunat-
nego. Najczestszg przyczyng powstawania tej kategorii pozarow jest rozpalanie ognisk
na torfowiskach. Zdarza si¢, ze pomimo zasypania ognia ziemig, zapalajg si¢ glgbsze
pokiady torfu lub murszu. Pozary podziemne rozprzestrzeniajg si¢ wolno, nie szybciej
niz kilkanascie do kilkuset metrow na dobe. Zazwyczaj pozar taki jest pdzno zauwazony
1 jego opanowanie jest niezwykle trudne. Moze on trwa¢ nawet kilka miesiecy i tylko
energiczna akcja gasnicza, polegajaca gtownie na przekopywaniu, az do skaty macierzy-
stej, warstw torfu lub murszu, przynosi pozytywny efekt. Na terenach objetych pozarem
ziemnym powstaje dodatkowo niebezpieczenstwo zapadania si¢ ludzi i zwierzat w ogien
rozprzestrzeniajacy si¢ pod powierzchnig. Bardzo podobne skutki dla zadrzewien hatd
gorniczych pociaga za sobg samozapalenie si¢ domieszek pylu weglowego w materiale
zwalowym. Kolejng kategorig sg pozary przyziemne zwane sg takze pozarami dolnymi
1 sg to najczesciej wystepujaca kategoria pozaréw w Polsce. Materialem palnym jest
runo lesne, Scidtka, prochnica, a takze lezanina, chrust, podszyt i podrost. Nastgpne sa
pozary wierzcholkowe zwane sg rowniez pozarami goérnymi i rozprzestrzeniaja si¢ one
w koronach drzew i najczesciej powstaja w drzewostanach sosnowych I-11I klasy wieku.
Pozar ten powstaje z reguly wskutek pozaru przyziemnego poprzez korony nizszych
drzew i zwisajace galezie. Podczas trwania pozaru wierzchotkowego, w wyniku réznic
temperatur, tworza si¢ silne prady powietrzne. W zaleznosci od sity wiatru i pradow
powietrznych, predkos$¢ przesuwania si¢ ognia wynosi od kilku do kilkunastu kilome-
trow na godzing. Podczas pozaréw wierzchotkowych prady powietrzne oraz wybuchy
substancji eterycznych rozrzucaja ptongce zagwie na odleglos¢ nawet ponad 200 metrow.
Przy szczegblnie sprzyjajacych warunkach atmosferycznych pozary wierzchotkowe
moga przybiera¢ rozmiary kataklizmu. Pozary pojedynczych drzew powstaja najczeg-
sciej wskutek rozpalania ognisk w starych, sprochniatych dziuplach i rozpalanie ognisk
pod drzewami. Nie stanowia powaznego problemu, cho¢ nie nalezy ich bagatelizowac.
Ostatnig przyczyng pozaréw pojedynczych drzew moga by¢ rowniez uderzenia pioruna.
Tego rodzaju pozary nie maja wigkszego znaczenia gospodarczego, jednak musza by¢
doktadnie ugaszone, gdyz moga stanowi¢ zrodto pozaru sgsiednich partii drzewostanow.
zaliczenia laséw do kategorii zagrozenia pozarowego lasow dokonuje si¢ dla obszaru
kazdego nadle$nictwa albo parku narodowego w planach urzadzenia lasu, uproszczo-
nych planach urzadzenia lasu albo planach ochrony parku narodowego. W praktyce sg
odpowiednie metody oznaczania stopnia zagrozenia pozarowego lasow oraz progno-
zowanego stopnia zagrozenia pozarowego lasow podane w Rozporzadzenia Ministra
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Srodowiska z dnia 22 marca 2006 r. w sprawie szczegotowych zasad zabezpieczenia
przeciwpozarowego lasow (Dz. U. Nr 58, poz. 405), §2, ust. 1, §3, ust. 1. w zalgczniku 112,

Tab. 1 Kategorie i stopnie zagrozenia pozarowego

Kategoria zagrozenia Stopien zagrozenia
pozZarowego poZarowego

Duze zagrozenie I 3

Zrodo: opracowanie wlasne, na podstawie: Rozporzqdzenia Ministra Srodowiska z dnia 22 marca
2006 r. w sprawie szczegolowych zasad zabezpieczenia przeciwpozarowego lasow (Dz. U. Nr 58,
poz. 405), §2, ust. 1, §3, ust. 1.

Powierzchnia lasow w Polsce wynosi 9,3 min ha co odpowiada lesistosci 29%.
powierzchni kraju, co na tle innych panstw europejskich plasuje nas w srodku stawki.
Obszary lesne sa jednak rozproszone na catym terytorium panstwa, wiec potencjale
zagrozenie wybuchem pozaru jest do§¢ wysokie.

Rys. 3 Zagrozenie pozarowe — lasy.

Legenda
[ wojewddztwa
Stopien Zagrozenia (P3)
8 bardzo maty
I maty
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[0 duzy
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Zrodlo: Zagrozenie pozarowe — lasy Zrodlo: raport czgstkowy Ministra Spraw Wewnetrznych
i Administracji
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Analizy przedstawionych powyzej map nasuwa wnioski, iz najbardziej narazone na
pozary transgraniczne s3: Pozary wielkopowierzchniowe moga wystepowac na terenie
catego kraju, w szczeg6lnosci w lasach jednorodnych (zwlaszcza iglastych), zazwyczaj
w okresie wiosennym i letnim przy najwyzszym, Il stopniu zagrozenia pozarowego
(pozary lasow), a takze w wojewodztwach z najwigksza liczbg zaktadow ZDR i1 ZZR
(mazowieckie, §laskie). Bardzo duze zagrozenie pozarowe zwigzane z zaktadami
przemystowymi, bazami paliw, gazoportem, transportem towaroéw niebezpiecznych
wystepuje w powiecie ostrowskim (woj. wielkopolskie) i chrzanowskim (woj. matopol-
skie), w Tréjmiescie oraz miastach: Kielce, Swinoujscie, Swietochtowice i Tarnow.

Zagrozenia: Pozar wywotuje ogromne straty w gospodarce le$nej, a takze obiektow
przemystowych oraz zwigzanych z dziedzictwem narodowym. Jest powodem
bezposredniego zagrozenia zycia i zdrowia ludnosci oraz powoduje koniecznos$ci
ich ewakuacji. Straty w $rodowisku naturalnym sg niewspotmiernie duze powodujac
spustoszenie na dlugie lata drzewostan i populacji dziko zyjacych zwierzat. Degradacji
i skazenie ulegng powierzchnie gleby i wody.

SILNE BURZE I HURAGANOWE WIATRY

Zgodnie z definicjg ustawy z dnia 7 lipca 2005 roku o ubezpieczeniu upraw rolnych
i zwierzat gospodarskich® HURAGAN - to ,,wiatr o predkoSci nie mniejszej niz 24
m/s, ktorego dzialanie wyrzadza masowe szkody”. Strefa klimatu umiarkowanego,
w ktorej lezy Polska, jest narazona na wystgpowanie wichur, czasem gwattownych,
zwigzanych z og6lng cyrkulacjg atmosfery w danej strefie szerokosci geograficznej,
a takze na powstawanie silnych wiatrow lokalnych. Miejscem powstawania silnych,
huraganowych wiatréw sa cieple obszary, o temperaturze okoto 30° C, gdzie rozwijaja
si¢ intensywne prady konwekcyjne. Prowadzi to do powstawania gestych chmur kiebia-
stych i kigbiasto opadowych oraz wyzwalania olbrzymiej energii, dodatkowo zasilaja-
cej wstepujacy prad powietrza.

Tornado to zywiot siejacy zniszczenie na catym §wiecie. W Polsce mozna zaobser-
wowac szalejgce wichury i tornada. Analizujgc anomalie pogodowe, ktore ostatnio
nawiedzaja nasz kraj, mozna zada¢ sobie pytanie: czy aby pogoda nie oszalata?
Tornado to gwaltownie wirujaca kolumna powietrza, bedaca jednoczesnie w kontakcie
z powierzchnig ziemi i podstawa cumulonimbusa lub rzadziej wypietrzonego cumulusa.
Tornada osiagaja rozne wielkosci, jednak zwykle przyjmuja posta¢ widzialnego leja
kondensacyjnego, wezszym koncem dotykajacego ziemi. Dolna czes¢ leja jest czesto
otoczona chmurg odtamkow i pyhu.

Tornada zaobserwowano na kazdym kontynencie oprdcz Antarktydy, jednak

¢ Ustawa z dnia 7 lipca 2005 r. o ubezpieczeniach upraw rolnych i zwierzat gospodarskich z dnia
12 marca 2019 1. (Dz.U. 2 2019 ., poz. 477)
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najwigcej tornad rocznie notuje si¢ w Stanach Zjednoczonych. Wigkszos$¢ tornad ma sile
wiatru nie wigksza niz 180 km/h i szerokos¢ leja do 75 metréw i pozostaje w kontakcie
z ziemia na tyle dtugo, by przemierzy¢ kilka kilometréw, ale niektére osiagaja predkosé
wiatru ponad 480 km/h, szeroko$¢ leja 1,5 km i przemierzajg do 100 km dotykajac ziemi.
Wigkszo$¢ najbardziej niszczycielskich tornad formuje si¢ w chmurach burzowych
zwanych superkomorkami’. Ze wzgledu na warunki, w ktorych powstaja, wszystkie
tornada mozna podzieli¢ na dwie gtdéwne grupy: tornada superkomoérkowe oraz tragby
ladowe i wodne.

Rys. 4 Powstanie traby powietrznej
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Zrédlo: http:/fwww.dziennik.pl/files/archive/00114/FR_jak tworzy sie t 114804g.jpg.

Tab. 2 Stopnie zagrozenia

| S
LIAWISKO | ZAGROZENIA KRYTERIA SKUTKI
Vir> 15 m/s
lub
1 V> 20m/fs Uszkodzenia budynkdw, dachdw, szkody w drzewostanie, lamanke galgal | drzew, utrudnlenla kemunikacyjs
Vir - drednio prodkodd wiotry

V- predkadé widtru w porywoch

T | Vir > 20 ms
I
2 V> Z“Sbnﬁs Uszkodzenia budynkdw, dachéw; lamanle | wyrywanle drzew 2 w
uszkodzenia linil napowietrznych.
Vir - drednio prodiodd wiotru

Silny wiatr | . V- prediodd wiotru w porywoth

Vir>25mfs

lub : . = :
V> 36 mfs Niszczenie zabudewad, Zrywanie dachdw; Tinii yeh; dute szkody w

naczne w ycia.

Vir - drednio predkodé wiotry
V- prdiiodd wiotru w porywoch

7 Superkomorka burzowa to rodzaj burzy, ktora charakteryzuje wirujacy prad wstepujacy powietrza
(tzw. mezocyklon). Superkomorki burzowe to najgrozniejsza odmiana chmur burzowych:
moga powodowac ulewne opady, grad wielkosci piteczki golfowej, porywiste wiatry, a czasami
niszczycielskie tornada.
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Te pierwsze sa najbardziej klasycznym i zazwyczaj najgrozniejszym rodzajem tornada.
Maja ksztalt leja o roznej $rednicy (od cienkich przypominajacych sznurek do bardzo
szerokich). Stanowia wigkszos¢ najbardziej niszczycielskich tornad, a najsilniejsze z nich
osiagaja predkos¢ wiatru do 480 km/h. Ogoélnie méwiac tornada powstaja dzieki zmianie
energii potencjalnej na energi¢ kinetyczng. Procesy fizyczne zwigzane z powstawanie
cyrkulacji powietrza w tornadzie superkomorkowym zwigzane sg z niestabilng konwek-
cyjnie atmosfera, obecnosciag mezocyklonu w superkomorkach burzowych oraz istnieniu
zmian kierunku i predkosci wiatru z wysokoscia. Zmiany kierunku wiatru z wysokos$cia
1 zmiany predkosci wiatru wptywaja na $redni ruch komorki — zazwyczaj na prawo od
$redniego wiatru — oraz na cyklonalny ruch tornad na potkuli péinocne;.

Drugi rodzaj to trgby lgdowe i wodne. Ich powstanie nie jest zwiazane z dziatalnoscia
mezocyklonu w superkomorce burzowej. Nazwe traby ladowe zaproponowat Howard B.
Bluestein w latach 80. XX wieku i szybko stata si¢ powszechnie uzywana. Sg nazwane
przez analogi¢ do trgb wodnych, ale wystepuja nad ladem. Traby lagdowe zwigzane sg
z komorkami chmurowymi lub liniami frontalnymi, czyli wszedzie, gdzie horyzontalna
zmiana predkosci wiatru przyczynia si¢ do tworzenia cyrkulacji powietrza. W odroznie-
niu od tornad superkomoérkowych wirowos¢ potrzebna do utworzenia traby ladowej
jest skoncentrowana w warstwie granicznej, czyli ponizej podstawy chmur. Warunkiem
powstawania trab ladowych jest dobrze wymieszana warstwa graniczna, w ktdrej istnieje
zmiana temperatury w pionie z tzw. gradientem suchoadiabatycznym (niestabilna
atmosfera), co pozwala na silny ruch wstepujacy. Procesy dynamiczne tworzenia si¢ trab
ladowych podobne sg do trab wodnych, ktdre powstaja zazwyczaj w rejonach tropikal-
nych nad wodg lub w rejonach, gdzie zimne powietrze przemieszcza si¢ nad ciepta woda,
co powoduje duzg niestabilnos¢ w warstwie granicznej. Jednak te procesy sg rézne od
dynamiki tornad superkomorkowych.

Traby ladowe czesto powstajg w silnych pradach wznoszacych z chmur kiebiastych
(zazwyczaj burzowych), gdy wiatry blisko powierzchni ziemi wieja z przeciwnych
stron. Majg zwykle ksztatt waskiej rury, sa smuklejsze niz tornada powstate za sprawa
mezocyklonu. Charakteryzujg si¢ mniejszym i wezszym lejem kondensacyjnym,
ktory zazwyczaj nie osigga powierzchni ziemi, a pierwszymi, widocznymi objawami
pojawienia si¢ trab ladowych sg unoszone odtamki. Dopiero potem wir jest widoczny
przy powierzchni ziemi poprzez pyly zawieszone w powietrzu i rozpoczgciu kondensa-
cji. Moga tworzy¢ si¢ gdziekolwiek pojawia si¢ burza: najczesciej w rozwijajacych si¢
komorkach burzowych, ale takze w przechodzacych chlodnych frontach atmosferycz-
nych, a nawet w superkomorkach. Ich cykl zycia i proces powstania mogg trwac kilka
minut. Skala przestrzenna tornad ladowych jest mata, stad trudno je przewidzie¢:

Charakterystycznymdlatragbpowietrznychw Polscejestwaskipaszniszczen,odpowia-
dajacy w przyblizeniu rozmiarom poprzecznym wiru, zazwyczaj okoto 200-250 m,
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czgsto$¢ wystepowania trab powietrznych w ciagu roku w Polsce waha sig, od 1-4, cho¢
ostatnie lata pokazuja, Ze ta liczba systematycznie si¢ zwicksza 8.

Rys. 5 Wystepowanie tornad w Polsce
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Zrodto: http: //www Kraina-tornad. Yoyo.Pl/polska2.gif.

Z punktu widzenia transgranicznego przemieszczania si¢ tego zagrozenia najbar-
dziej narazone sg wojewodztwa: warminsko-mazurskie, podlaskie, opolskie, §laskie,
matopolskie i podkarpackie, cho¢ potudniowe wojewddztwa narazone sa dodatkowo na
silny wiatr wiejacy w gorach — halny.

Badania dowodzg, Ze natg¢zenie wystgpowania huraganowych wiatréw i tornad
w rejonach, w ktorych wczesniej nie wystepowaly jest zwigzane ze skutkami efektu
cieplarnianego oraz zmianami klimatycznymi na catej Ziemi.

ZAKONCZENIE

Cztowiek dysponujac wiedzg o tym, ze wczesniej czy pozniej katastrofy naturalne
wystgpig, musi by¢ on przygotowany do przeciwdziatania tym zagrozeniom. Ludzie
nie sag w stanie podporzadkowac sobie natury, a jedynie w niewielkim stopniu na nig
wpltywaé, dlatego wiasnie zywiotowe dziatania sit przyrody wywoluja tak powazne
katastrofy naturalne, ktore oprocz szkdd materialnych, niosa ze sobg liczne ofiary

8 Zrodlo: ,,Grozne zjawiska pogodowe w Polsce wystepujace w okresie letniej pory roku” Dr hab.
Halina Lorenc, Prof. nazw. (IMGW) Charakterystyczne parametry predkosci tragby powietrznej:
predkos¢ przemieszczania si¢ 30-45 km/h, — predkosé wiatru w wirze 30-120 m/s, — czas trwania
nad danym miejscem — kilka sekund do kilku minut, po czym traba nagle ,,rozptywa” si¢ bez $ladu.
[dostep: 10.05.2019 r.] https://www.ekologia.pl/srodowisko/ochrona-srodowiska/wichura-i-tornado-
w-polsce-anomalie-pogodowe, 12852 html.
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w ludziach, a takze powodujg zniszczenie $rodowiska, epidemie chorob zakaznych,
pogorszenie warunkow bytowych oraz przynosza ogromne straty w gospodarce.
Pomimo, ze wspotczesna nauka przyczynita si¢ do rozszerzenia wiedzy czlowieka
o zagrozeniach, pozwala mu na przewidywanie wystgpienia klgsk zywiotowych,
okreslenie miejsca i czasu ich pojawienia si¢, oszacowanie rozmiar6w oraz potencjal-
nych skutkow, nie jest on w stanie dokladnie okresli¢ wszystkich zmiennych danej
sytuacji. Obecnie ktadzie si¢ duzy nacisk na wlasciwe przygotowanie stuzb do interwe-
niowania w sytuacjach zagrozenia. Natomiast, umiejetnos¢ oceny ryzyka i opracowanie
szybkiej 1 sprawnej informacji o fakcie wystapienia kleski zywiotowej pozwala w pore
ostrzec spoteczenstwo i unikna¢ ofiar w ludziach.
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MARCIN HIBNER
Polska Grupa Gornicza S.A.

WSPOLDZIALANIE CENTRALNEJ STACJI RATOWNICTWA
GORNICZEGO Z JEDNOSTKAMI KRAJOWEGO SYSTEMU RATOWNI-
CZO-GASNICZEGO

CENTRAL MINES RESCUE STATION AS PART OF THE NATIONAL
SYSTEM AND RESCUE SERVICE

Stowa kluczowe: ratownictwo gornicze, system ratownictwa, Panstwowa Straz Pozarna, Centralna
Stacja Ratownictwa Gorniczego

Abstrakt:

W przypadku zaistnienia zdarzenia zagrazajacego zyciu lub zdrowiu obywateli wazne jest skoordy-
nowane dziatanie stuzb ratownictwa. Powotano w tym celu Krajowy System Ratowniczo-Gasniczy
na mocy ustawy w 1995 roku. Artykut przedstawia ogdlny zarys systemu i umiejscowienie w nim
jednostek ratownictwa gdriczego. Omoéwiono zasady dziatania ratownictwa gorniczego w Polsce oraz
opisano jego faktyczny stan. Przedstawiono strukture Centralnej Stacji Ratownictwa Gorniczego S.A.
oraz zakres zadan jaki natozono na podmiot. Ukazano szczegbtowo wspotdziatanie Centralnej Stacji
Ratownictwa Gorniczego S.A. w Bytomiu w ramach Krajowego Systemu Ratowniczo-Gasniczego.
W ramach zawartej umowy o wspoldziataniu z komendantem gtéwnym Panstwowej Strazy Pozarnej,
opisano przyklady wykorzystania druzyn ratowniczych w niesieniu pomocy poza gornictwem.

Keywords: mines rescue, rescue system, State Fire Service, Central Mines Rescue Station
Abstract:

In the event of an incident endangering the life or health of citizens, coordinated action by emergency
services is important. The National Rescue and Firefighting System was established for this purpose
under the Act of 1995. The article gives an overview of the system and the location of the mine
rescue units within it. The principles of mining rescue in Poland were discussed and its actual state
was described. The structure of the Central Mining Rescue Station S. A. and the scope of tasks
imposed on the entity are presented. The cooperation of the Central Mining Rescue Station S. A. in
Bytom within the National Rescue and Firefighting System is shown in detail. Within the framework
of the agreement on cooperation with the Commander-in-Chief of the State Fire Service, examples
of the use of rescue teams in providing assistance outside mining are described.

WSTEP

Bezpieczenstwo publiczne jest obszarem, za ktore odpowiada administracja panstwa
zgodnie z podzialem na dziaty administracji rzgdowej. Odpowiedzialno$¢ wynika z art.
5 Konstytucji Rzeczpospolitej Polskiej, w ktérym napisano, ze ,, Rzeczpospolita Polska
strzeze niepodleglosci i nienaruszalnosci swojego terytorium, zapewnia wolnosci i prawa
cztowieka i obywatela oraz bezpieczenstwo obywateli, strzeze dziedzictwa narodowego

oraz zapewnia ochrong srodowiska, kierujgc sie¢ zasadg zrownowazonego rozwoju.””

! Konstytucja Rzeczpospolitej Polskiej z 2 kwietnia 1997 r. (Dz.U. z 1997 ., nr 78, poz. 483).
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Ustawa o dziatach administracji rzadowej® z dnia 4 wrze$nia 1997 roku w art. 29
naktada na ministra do spraw wewnetrznych odpowiedzialno$¢ za stan bezpieczen-
stwa publicznego. Powierzone zadanie wtasciwy minister wykonuje poprzez powotany
w 1995 roku specjalnie w tym celu Krajowy System Ratowniczo-Gasniczy® (KSRG) na
mocy ustawy o ochronie przeciwpozarowej. Powotany system okreslit ramy wspolpra-
cy roznych stuzb ratowniczych dziatajacych na terenie Rzeczpospolitej Polskiej oraz
skoordynowano dziatania poszczegolnych formacji w przypadku powstania zagrozenia
zycia lub zdrowia obywateli a takze ich mienia.

KRAJOWY SYSTEM RATOWNICZO-GASNICZY
Ustawodawca powotujac do zycia Krajowy System Ratowniczo-Gasniczy okreslit
nast¢pujace zadania: prognozowanie, rozpoznawanie i zwalczanie pozarow, klesk
zywiotowych i innych zagrozen oraz jako integralna czes¢ bezpieczenstwa panstwa ma
na celu ochrone zZycia, zdrowia, mienia lub srodowiska®.
Wykonanie ww. dziatan podejmuje si¢ poprzez:
» walke z pozarami lub innymi klgskami zywiolowymi,
* ratownictwo medyczne,
e ratownictwo techniczne,
* ratownictwo chemiczne,
* ratownictwo ekologiczne,
*  wspolprace z jednostkami systemu Panstwowego Ratownictwa Medycznego oraz
Systemu Powiadamiania Ratunkowego’.

System dziata w oparciu o trzy poziomy:
* powiatowy — obszar podstawowy wykonywania dzialan to gmina i powiat,
*  wojewddzki — poziom wspomagania i koordynacji dziatan na obszarze wojewddztwa,
» centralny — poziom wspomagania i koordynacji dziatan na obszarze kraju®.

Jednostki samorzadu terytorialnego koordynujag na poszczegélnych poziomach
dziatania systemu:
*  wojt, burmistrz, prezydent miasta dla zakresu zadan ustalonego przez wojewodg,

2 Ustawa z dnia 4 wrzesnia 1997 o dziatach administracji rzagdowej (tj. z Dz.U. z 2016 r., poz. 543
Z podzn. zm.).

3 Ustawa z dnia 24 sierpnia 1991 o ochronie przeciwpozarowej (tj. z Dz.U. z 2016 r., poz. 191
z pozn. zm.).

4 Tamze.

5 Tamze, art. 14.

¢ B. Kogut, Charakterystyka Krajowego Systemu Ratowniczo-Gasniczego [w:] Wspolczesnosé oraz
perspektywy Krajowego Systemu Ratowniczo-Gasniczego, red. B. Kogut, Krakow 2014, s. 99-111.
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» starosta, ktory okresla zadania i koordynuje wykonanie zadan na obszarze powiatu,
a w sytuacjach nadzwyczajnych zagrozen zycia, zdrowia, srodowiska i mienia
zarzadza systemem,

* wojewoda, ktory okresla zadania i koordynuje wykonanie ich na obszarze
wojewddztwa, a w sytuacjach nadzwyczajnych zagrozen zycia, zdrowia, Srodowi-
ska i mienia zarzadza systemem’.

Nad caloscig Krajowego Systemu Ratowniczo-Gasniczego nadzor pelni minister
spraw wewngtrznych i administracji za$ koordynacja dziatan oraz okreslenie zadan
nalezy do obowiazkow:

* komendanta gtéwnego Panstwowej Strazy Pozarnej — obszar kraju,
*  wojewody — obszar wojewoddztwa,
*  starosty — obszar powiatu.

Rys. 1 Organizacja Panstwowej Strazy Pozarnej

| KOMENDA GLOWNA PANSTWOWEJ STRAZY POZARNEJ

1
Komendy Wojewodzkie PSP Szkola Glowna Shizby Centrum Naukowo-
B Pozamiczej Badawcze Ochrony
Przeciwpozarowej

Komendy Powiatowe Centralna Szkola Centralne Muzeum
(Miejskie) PSP [~ Painstwowej Straty Pozamej Pozamictwa
(335)
Jednostki -
Ratowniczo-Gasnicze PSP | | Szkola Aspirantbw PSP

@

-‘ Szkota Podoficerska PSP ‘

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie www.straz.gov,pl

Zakres dziatan Krajowego Systemu Ratowniczo-Gasniczego jest bardzo szeroki.
Panstwowa Straz Pozarna jako organizator odpowiada za caly system (rys. 1), dlatego
tez w celu umozliwienia realizacji zadan, do systemu wlaczono inne podmioty o réznej
specyfice®. Wymieni¢ tutaj nalezy:

* jednostki ochrony przeciwpozarowej
* inspekcje,
* straze,

" Tamze.

8 R. Radkowski, Krajowy System Ratowniczo-Gasniczy jako element organizacji ratownictwa
i ochrony ludnosci w Polsce, Zeszyty Naukowe Panstwowe] Wyzszej Szkoly Zawodowej im.
Witelona w Legnicy, Legnica nr 14(1)/2015, s. 43.
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* inne shuzby,
* podmioty i instytucje, ktore dobrowolnie w drodze umowy cywilno-prawnej
zgodzity si¢ wspotdziata¢ w akcjach ratowniczych.

RATOWNICTWO GORNICZE W POLSCE
Ustawa prawo geologiczne i gornicze® w dziale VI okreéla i reguluje zasady dziatal-
nos$ci ratownictwa gorniczego. Wedtug ustawy ratownictwo gdérnicze tworza:

*  podmioty zawodowo trudnigce si¢ ratownictwem gorniczym,

» shuzby ratownictwa gorniczego przedsigbiorcy!?,

Stuzby i podmioty zawodowo trudnigce si¢ ratownictwem goérniczym wykonuja
zadania z zakresu:

* niezwlocznego niesienia pomocy w przypadku: zagrozenia zycia lub zdrowia osdb
przebywajacych z zaktadzie gorniczym, bezpieczenstwa ruchu zaktadu géricze-
go lub bezpieczenstwa powszechnego,

*  wykonywania prac profilaktycznych.

Jednostki ratownictwa goérniczego realizujg réwniez zadania zwigzane z:
* organizowaniem kursow ratowniczych dla ré6znych grup zawodowych,
» przeprowadzeniem ¢wiczen ratowniczych z ratownikami druzyn kopalnianych,
*  organizowaniem i opiniowanie sprzgtu ratowniczego odnosnie do mozliwosci jego
wykorzystania w wyrobiskach gorniczych w warunkach roznych zagrozen.
» wykonywaniem specjalistycznych analiz powietrza kopalnianego'.

Posiadanie wiasnych shuz ratownictwa gérniczego wraz z planem ratownictwa dla
zaktadu gorniczego zobowigzany jest kazdy przedsigbiorca gorniczy'?. Plan zawiera
sposob wykonania obowigzkow w ramach ratownictwa gorniczego. Przedsicbior-
ca gorniczy otrzymal mozliwo$¢ powierzy¢ w czesci lub catosci zakresu obowigz-
kéw z ratownictwa gorniczego podmiotowi zawodowo trudnigcemu si¢ ratownic-
twem gorniczym. Podmiot, z ktorym przedsiebiorca podpisal umowe, zobowigzany
jest zapewniC state uczestnictwo w akcji ratowniczej zawodowych specjalistycznych
stuz na kazde jego wezwanie lub Kierownika Ruchu Zaktadu Gorniczego'. Podmioty
zawodowo trudnigce si¢ ratownictwem gorniczym, jak i przedsigbiorcy zobowiazani

® Prawo geologiczne i gornicze z dnia 9 czerwca 2011 r. (tj. Dz.U. 22016 r., poz. 1131z pdzn. zm.).
10 Tamze.

1 B. Cwigk (red.), Organizacja dzialar ratowniczych w kopalniach podziemnych — zakres informa-
¢ji dla ratownikow gorniczych, Centralna Stacja Ratownictwa Gorniczego, Bytom 2006, s. 22.

12 Prawo geologiczne i gornicze. ..

¥ A. Grodzicka, Cwiczenia laboratoryjne z przedmiotu ratownictwo gérnicze, Wydawnictwo
Politechniki Slaskiej, Gliwice 2014, s. 7.
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s3 do utrzymywania druzyn ratowniczych zgodnie z rozporzadzeniem ministra energii
W sprawie ratownictwa gorniczego'.

Jednostka ratownictwa gorniczego powinna posiadac:
*  zastgp ratowniczy,
* pogotowie specjalistyczne,
» dysponowa¢ sprzgtem niezbednym do realizacji zobowigzan przed nig stawianych!®,
aby spelnia¢ wymagania niezbedne do wykonania czynnosci w zakresie ratownictwa.

Jednostka ratownictwa gorniczego zobowigzana jest do:
* niesienia pomocy,
* organizowania i prowadzenia kurséw szkoleniowych z ratownictwa gorniczego,
*  przeprowadzania ¢wiczen z ratownictwa gorniczego,
* przeprowadzania badan lekarskich ratownikéw gorniczych w specjalistycznym
osrodku badan lekarskich,
* badania i opiniowania sprzgtu ratowniczego,
» wykonywania specjalistycznych analiz chemicznych prob powietrza'e.

W podmiocie zawodowo trudnigcym si¢ ratownictwem gorniczym wydziela sie
podstawowa jednostke, ktdra jest zastep ratowniczy w sktad, ktorego wchodzi:
e  zastepowy,
» czterech ratownikow, ktorych jeden petni dodatkowo funkcje zastepcy zastepowego,
*  w podziemnych zaktadach gorniczych — co najmniej jeden ratownik gorniczy ma
uprawnienia ratownika, o ktdrych mowa w ustawie o Panstwowym Ratownictwie
medycznym'’.

Zastep jako najmniejsza komorka, jest jednocze$nie najbardziej spojna grupa ludzi,
ktora przewidziana zostata do wykonania okreslonego zadania i w trakcie akcji jako
zastep jest niepodzielna. Wykonuje swoje zadania w jednym miejscu i w sposob taki, aby
ratownicy si¢ widzieli'®. Zastgpowy moze nadzorowac prace i czuwac lub podja¢ wykony-
wanie okreslonych czynnosci po podjeciu samodzielnej decyzji biorgcej pod uwage, ze jest
zobowigzany czuwac nad bezpieczenstwem pozostatych cztonkow zastgpu.

!4 Rozporzadzenie Ministra Energii z dnia 16 marca 2017 r. w sprawie ratownictwa gorniczego
(Dz.U. 2017 r. poz. 1052.

15 Tamze.
16 A, Grodzicka, Cwiczenia ..., s. 9.
17 Rozporzadzenie Ministra Energii ..

18 J. Szlazak, A. Grodzicka, K. Clchy-Szczepanska Psychologiczne aspekty akcji ratowniczych
w podziemnych zakiadach gormczych Wydawnictwo Politechniki Slaskiej, Gliwice 2016, s. 11.
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Przepisy rozporzadzenia ministra energii umozliwiaja zostanie ratownikiem
gorniczym osobie, ktdra ukonczyta kurs dla kandydatow na ratownikow goérniczych
i zdala egzamin w przypadku ukonczenia 23 roku zycia i przepracowala co najmniej
24 miesigce w ruchu zaktadu gorniczego lub jednostce ratowniczej. Ponadto posiada
odpowiedni stan zdrowia, predyspozycije psychologiczne potwierdzone specjalistycz-
nymi badaniami lekarskimi i psychologicznymi. Kandydat wiada jezykiem polskim
w mowie 1 pismie w stopniu niezbednym do wykonywania czynno$ci ratownika
gorniczego'.

JEDNOSTKA RATOWNICTWA GORNICZEGO
Glowny trzon ratownictwa gorniczego na ziemiach polskich tworza kopalnianie
druzyny ratownicze wchodzace w sktad przedsigbiorstw gorniczych. Jednostkami
zawodowo trudnigcymi si¢ ratownictwem gorniczym sa:
*  Centralna Stacja Ratownictwa Gorniczego S.A. w Bytomiu (CSRG S.A.),
* Jednostka Ratownictwa Gorniczo-Hutniczego KGHM Polska Miedz S.A.,
Ratownicza Stacja Gornictwa Otworowego w Krakowie [19].%°

Celem artykutlu jest omowienie wspoldziatania Centralnej Stacja Ratownictwa
Gorniczego z Krajowy System Ratowniczo-Gasniczy.

W Centralnej Stacja Ratownictwa Gorniczego S.A. z siedzibag w Bytomiu dyzuruja
zawodowe pogotowia ratownicze. Centralna stacja posiada rowniez trzy podlegte sobie
Okregowe Stacje Ratownictwa Gorniczego®! (OSRG) w:

+  Wodzistaw Slaski,
e Jaworzno,
*  Bytom — Zabrze,

Ktore zabezpieczajg zaklady gornicze (rys. 2).

Stuzbe petnig w nich dyzurujace pogotowia dla grup zaktadéw gérniczych. Ponadto

w siedzibie CSRG S.A. stacjonuja specjalistyczne pogotowia ratownicze. Centralna
stacja posiada pogotowia specjalistyczne, w sktad ktorych wchodza:

*  pogotowie inertyzacji,

*  pogotowie pomiarowe,

* pogotowie gorniczo-techniczne,

* pogotowie wodne.
19 Rozporzqdzenie’ Ministra Energii ...; B. Cwick (red.), Organizacja ..., s.12.
2 A. Grodzicka, Cwiczenia ..., s. 9-10.

2t A. Grodzicka, J. Szlazak., Specjalistyczne pogotowia w ratownictwie gorniczym, Wydawnictwo
Politechniki Slaskiej, Gliwice 2015, s. 9.
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* pogotowie przewoznych wyciaggéw ratowniczych,

*  pogotowie przeciwpozarowe?.

Tab. 1 Schemat zabezpieczen realizowany przez CSRG S.A. w Bytomiu

CENTRALNA STACJA RATOWNICTWA GORNICZEGO S.A.

« KWK Pniéowek

* KWK Knuréw- Szczygto-
wice
—ruch Knuréw

—ruch Szczyglowice
+ KWK Budryk

3. SRK S.A.
* oddzial KWK Krupinski
* oddziat KWK Jas-Mos —
Ryduttowy
—ruch Jas-Mos
—ruch Ryduttowy [

OSRG | OSRG OSRG
WODZISEAW SLASKI JAWORZNO BYTOM - ZABRZE
L. Polska Grupa Goérnicza S.A. | 1. Tauron Wydobycie S.A. L. Polska Grupa Gornicza S.A.
« KWK ROW * ZG Sobieski * KWK Bobrek-Piekary
— ruch Ryduttowy * 7ZG Janina —ruch Bobrek
—ruch Marcel * 7ZG Brzeszcze —ruch Piekary
—ruch Chwatowice 2. Polska Grupa Gornicza S.A. | * KWK Wuyjek
—ruch Jankowice * KWK Mystowice-Wesota |« KWK Murcki-Staszic
+ KWK Piast - Ziemowit * KWK Bolestaw Smiaty
2. Jastrzgbska Spotka Weglowa —ruch Ziemowit * KWK Sosnica
S.A. —ruch Piast * KWK Ruda
+ KWK Borynia-Zofiéwka * KWK Wieczorek —ruch Pokoj
-Jastrzebie 3. LW Bogdanka S.A. —ruch Halemba
—ruch Borynia 4. PG Silesia Sp. z 0.0. —ruch Bielszowice
—ruch Zofiowka 5. ZGH Bolestaw S.A. 2.7ZG SILTECH Sp. z 0.0.
—ruch Jastrzgbie 6. KS Klodawa S.A. 3. SRK S.A.

7. KS Wieliczka S.A.

8. KS Bochnia Sp. z 0.0.

9. CZOK Pompownia Stacjo-
narna Jan Kanty

10. PUH Dolomit S.A.

11. ASTALDI

12. SRK
» oddziat KWK Brzeszcze

Wschod

* oddziat Wieczorek I1

* oddziat KWK Boze
Dary-Mystowice-Wesota I
—ruch Boze Dary
— ruch Myslowice-Wesota I
* oddziat Pokdj I-Slask
—ruch Poko¢j I
—ruch Slask
* oddziat KWK Centrum
* oddziat KWK
* Makoszowy

* oddziat KWK Piekary I

4. Muzeum Gornictwa
Weglowego w Zabrzu
5. Kopalnia Gipsu i Anhydrytu
»Nowy Lad” Sp. z 0.0.
6. ZG EKO-PLUS Sp. z 0.0.
7. Przedsigbiorstwo Wielobran-
zowe — PROMAG Sp. z 0.0.
8. Stowarzyszenie Mitosnikow
Ziemi Tarnogorskiej -Kopalnia
Zabytkowa Muzeum
9.SRK S.A. CZOK

—ruch

—ruch Il

ZAWODOWE ZASTEPY RATOWNICZE
Zawodowe pogotowia specjalistyczne

*  pogotowie inertyzacji,
*  pogotowie pomiarowe,

*  pogotowie gorniczo-techniczne, .

*  pogotowie wodne.
e pogotowie przewoznych wyciggow
pogotowie przeciwpozarowe

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie www.csrg.bytom.pl [dostep: 28.04.2020]

22 Tamze, s. 11-14; materiaty szkoleniowe CSRG S.A. w Bytomiu.
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ZASADY WSPOLDZIALANIA
Wspolpraca pomigdzy Centralng Stacja Ratownictwa Godmiczego S.A. z siedziba
w Bytomiu a Komendg Glowna Panstwowej Strazy Pozarnej ma swdj poczatek w roku 1999,
kiedy to podpisano pierwsza umowe w sprawie wspotdziatania. Obecnie obowigzuje umowa
zdnia 22 sierpnia 2013 roku? okreslajgca zasady wspotdziatania CSRG w ramach Krajowego
Systemu Ratowniczo-Gasniczego. Umowe zawarto na podstawie §3 ust. 1 i 2 rozporzadze-
nia?* z zachowaniem nadrze¢dnosci przypisanych sobie zadan okreslonych odpowiednio w:
— Prawie geologicznym i gorniczym dla CSRG S.A.,
— przepisach dotyczacych ochrony przeciwpozarowej dla KG PSP.

Podmioty wyrazaja wole wspolpracy w zakresie®

[a—

wspotdziatania podczas likwidacji skutkéw katastrof, zawatow ziemnych, pozarow
i innych miejscowych zagrozen wymagajacych udzialu specjalistow lub sprzetu
i technik ratowniczych, w przypadku zdarzen, do ktorych likwidacja jedna ze stron
nie posiada pelnej mozliwos$ci skutecznego dziatania,

2. szkolen i éwiczen ratowniczych,

(98]

wymiany do$§wiadczen w dziedzinie ratownictwa,
4. tworzenia i1 przygotowania wspolnych specjalistycznych grup ratowniczych do
realizacji zadan okreslonych w pkt. 1 na terenie kraju.

Wspolpraca obejmuje rowniez zakres Swiadczenia sobie pomocy obejmujacej® :

1. wymiang opinii o przydatnosci sprzgtu ratowniczego wykorzystywanego przez
strony 1 wspotprace przy wdrazania nowych rozwigzan technicznych,

2. doskonalenie programdéw szkolen i ¢wiczen,

3. opiniowanie projektow uregulowan organizacyjno-prawnych dotyczacych dziatan
ratowniczych na terenie kraju oraz przedkladanie propozycji zmian przepisow
wlasciwym organom,

4. wykorzystanie, zgodnie z obowigzujacymi przez strony przepisami podczas
wspolnych dzialan ratowniczych lub ¢wiczen, posiadanych sit 1 Srodkow,
w szczegdlnosci specjalistow, sprzetu i technik ratowniczych,

5. organizowanie wspolnych zgrupowan szkoleniowo-treningowych,

6. udostepnianie informacji odno$nie co do sprzgtu wycofanego z wyposazenia shuzb
jednej ze stron, a przydatnym do uzycia w shuzbie drugiej strony,

3 Umowa w sprawie wspétdziatania Centralnej Stacji Ratownictwa Goérniczego w ramach
Krajowego Systemu Ratowniczo-Gasniczego z dnia 22 sierpnia 2013 r.

# Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 18 lutego 2011 r. w sprawie szczegd-
fowych zasad organizacji w ramach Krajowego Systemu Ratowniczo-Gasniczego (Dz.U. z 2011 r.,, poz. 239).

» Umowa w sprawie wspotdziatania ...
% Tamze.
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7. podejmowanie wspolnych dziatan majacych na celu pozyskanie nowego sprzgtu do
dziatan ratowniczych,
8. wspolng organizacje ¢wiczen co najmniej raz w roku.

Nie rzadziej niz raz na dwa lata strony beda dokonywaé oceny wspotdziatania
w zakresie $wiadczenia pomocy. Dziatania w zakresie wspolpracy na szczeblu central-
nym koordynowane sg przez:
— dyrektora Krajowego Centrum Koordynacji Ratownictwa i Ochrony Ludnosci
KG PSP,
— wiceprezesa do spraw technicznych Centralnej Stacja Ratownictwa Gorniczego
S.A.
Ze strony CSRG S.A. do systemu wilaczono trzy Okregowe Stacje Ratownictwa
Gorniczego:
— Wodzistaw Slaski,
— Jaworzno
— Bytom — Zabrze.

Po przyjeciu informacji o zdarzeniu sity i srodki kazdej ze stron do wspolnych dziatan
ratowniczych dysponowane mogg by¢ przez dyspozytora CSRG lub stanowisko kierowania
$laskiego Komendanta Wojewodzkiego Panstwowej Strazy Pozarnej. Strony zobowigzuja
sie do niezwlocznego dysponowania sitami i srodkami na terenie wojewodztwa §laskiego,
za§ w przypadku zdarzenia na terenie kraju po uptywie 30 minut dla CSRG. Centralna
stacja zapewnia gotowo$¢ operacyjng na terenie woj. Slaskiego i kraju grupy ratowni-
czej, w ktorej sktad wchodza: kierownik zawodowych zastepéw ratowniczych, dwdch
zastgpowych, o§miu zawodowych ratownikéw goriczych i mechanik sprzgtu ratowni-
czego”. W przypadku dziatan prowadzonych na terenie objgtym Prawem geologicznym
i gorniczym?® z udziatem sit i srodkow KSRG dowodzacym jest kierownik akcji w zaktadzie
gorniczym za posrednictwem Centralnej Stacji Ratownictwa Gorniczego.

PRZYKELADY WSPOLDZIAEANIA

Hala MTK w Katowicach — 28.01.2006 r.*’

Zawaleniu ulegla konstrukcja dachu hali wystawowej na terenie Miedzynarodowych
Targdéw Katowickich w Katowicach. W strefie bezposredniego zagrozenia znajdowalo si¢
kilkuset uczestnikow wystawy gotebi. Jako pierwsze na miejsce przybyly stuzby medyczne,
policja, straz pozarna. Pa uzyskaniu zgloszenia da akcji skierowane zostalo pogotowie
77 Tamze.

% Prawo geologiczne i gbrnicze ...

2 A. Kruszewski, M. Baginski, Katastrofa budowlana w hali wystawowej MTK — Katowice —
Bytkow 28.01.2016 r., ,,Ratownictwo Gornicze”, Bytom, nr 1(14)/2006, s. 4-5.
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ratownicze Okregowej Stacji Ratownictwa Gomiczego w Bytomiu oraz grupa specjali-
styczna Centralnej Stacji Ratownictwa Gorniczego S.A. przygotowana do prowadzenia
akcji ratowniczych zawalowych. W najbardziej istotnym momencie akcji na terenie MTK
dziatato 105 ratownikéw goriczych, w tym zastgpy ratownicze skierowane ze spotek
weglowych (Kompania Weglowa S.A., Katowicki Holding Weglowy SA). Akcja kierowat
komendant wojewodzki PSP w Katowicach w ramach Wojewodzkiego Sztabu Zarzadza-
nia Kryzysowego. Stuzby ratownictwa gorniczego wykorzystywaty doswiadczenie zdobyte
podczas akeji prowadzonych w zagruzowanych wyrobiskach goriczych. W pierwszej fazie
akcji bardzo pomocnym i istotnym elementem utatwiajacym prowadzenie akcji ze wzgledu
na godzine zdarzenia (17% [15]) i okres roku (styczen), byty osobiste lampy gornicze. Grupy
ratownikow pracowaly rotacyjnie z wymiana co 1-1,5 godziny.
Stuzbom ratownictwa goérniczego udato si¢ uratowaé 13 o0séb uwigzionych

w zawale 1 wydosta¢ 29 ofiar $miertelnych. Ratownicy gorniczy potwierdzili przy tym
niezwykla determinacj¢ i zaangazowanie w pracach ratowniczych, jak rowniez swietne
wyszkolenie techniczne oraz dobra organizacje prowadzonych przez siebie dziatan.

Kopalnia ,,Biata Gora” w Smardzewicach — 28.04.20113°

W odkrywkowej kopalni piasku kwarcowego w trakcie wiercenia otworow strzatowych
pracownik kopalni ulegt wypadkowi. Zdarzenie miato miejsce w wyrobisku zalanym woda,
w ktorym proces urabiania przebiegat dwuetapowo. Najpierw zestrzeliwuje sie potke skalna,
nastgpnie w drugim etapie poglebiarka rozdrabnia i zasysa urobek tloczac do osadnika.
W pierwszej fazie kierownik akcji wezwat do akcji jednostke Panstwowej Strazy Pozarne;j.
Strazacy prowadzili poszukiwania z powierzchni akwenu przy pomocy bosakéw bez oczeki-
wanych efektow. Nastgpnego dnia powiadomiono Centralng Stacje Ratownictwa Gornicze-
go S.A. 1 wezwano do akcji pogotowie nurkowe. Nurkowie przed przystapieniem do prac
zniwelowali lini¢ brzegowa w celu wyeliminowania zagrozenia wigzanego z mozliwoscia
niekontrolowanego odspojenia si¢ skarpy. Nastepnie podjeto decyzje o odsysaniu urobku
i penetracji dna akwenu przez nurkéw. Podjete dziatania nie przynosily rezultatu. Zdecydo-
wano o sprowadzeniu i uzyciu georadaru, a w koncowym etapie poszukiwan $ciagnieto
echosonde z PSP oraz psy tropigce. Rowniez za pomoca echosondy nie bylo mozliwe
zlokalizowanie miejsca, gdzie znajduja si¢ zwloki. Sprowadzono tez sonar dzwigkowy, za
pomocg ktorego po okoto 3 godzinach zlokalizowano ciato poszkodowanego. Do pracy
ponownie przystapili nurkowie z CSRG S.A., ktorzy wyciagneli ciato na brzeg akwenu.

Akcja prowadzona byta w bardzo trudnych warunkach ze wzgledu na brak widoczno-
$ci w wodzie (penetracja dna odbywatla sie praktycznie po omacku) oraz niebezpieczen-
stwa odspojenia si¢ skal ze $ciany wyrobiska zanurzonej pod woda, co stanowito powazne
zagrozenie dla nurka pod woda.

30 7. Kubica, J. Krotki, Nurkowie w akcji, ,,Ratownictwo Gornicze”, Bytom, nr 3(64)/2011, s. 17-23.
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IGOR POGONOWSKI
Politechnika Koszalinska
ARTUR DABEK

Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Koszalinie

EKONOMICZNE CZYNNIKI WPLYWAJACE NA POCZUCIE BEZPIE-
CZENSTWA SOCJALNEGO

ECONOMIC FACTORS INFLUENCING ON THE SENSE OF SOCIAL
SECURITY

Stowa kluczowe: ekonomia, bezpieczenstwo socjalne, administracja publiczna,

Abstrakt:

Artykut jest proba wyodrebnienia ekonomicznych czynnikow wplywajacych na poczucie bezpie-
czenstwa socjalnego. W ostatnich latach coraz wickszego znaczenia nabierajg kwestie zwigzane
z zapewnieniem obywatelom poczucia bezpieczenstwa w przypadkach zagrazajacych poczuciu ich
finansowej stabilno$ci. Tematyka ta wydaje si¢ by¢ szczegolnie istotne w konteks$cie zmian spotecz-
no-ekonomicznych wywolanych pandemig koronawirusa SARS-Covid-2.

Keywords: economy, social security, public administration

Abstrakt:

The article is an attempt to isolate the economic factors influencing the sense of social security. In
the recent years, issues related to ensuring citizens sense of social security in cases threatening their
sense of financial stability have become increasingly important in the context of socio-economic
changes caused by the coronavirus pandemic SARS-Covid-2.

Bezpieczenstwo jest jedng z pierwszych a zarazem jedng z najwazniejszych potrzeb
kazdego czlowieka. Brak $wiadomosci ,,bycia bezpiecznym” od zawsze wywotywat
niepokdj, poczucie zagrozenia, niepewnosci czy tez zagubienia. Potrzeba nieustanne-
go zwigkszania swojego bezpieczenstwa, a takze konieczno$¢ przetrwania w trudnych
warunkach, w obliczu zréznicowanych zagrozen byly jednym z impulsow, ktory kierowat
ludzi do tworzenia pierwszych organizacji o charakterze panstwowym. Nalezy zaznaczy¢,
7e utrzymanie bezpieczenstwa publicznego jest prawdopodobnie najstarszym zadaniem
publicznym $cisle zwigzanym z podstawowg funkcja wiadzy wykonawczej'. Ze wzgledu
na wielowiekowa tradycje ta funkcja wladzy jest od dawna znana i zakorzeniona w spolecz-
nej $wiadomosci, jednakze proby jej zdefiniowania natrafiajg na pewne trudnosci’.

']J. Filaber, Pojecie Bezpieczenstwa publicznego w prawie administracyjnym, http://www.repozyto-
rium.uni.wroc.pl/Content/34474/016.pdf, [dostep: 14.10.2020 r.].

2P. Sarnecki, P. Czarny, Kompetencje organow wiadzy publicznej w zakresie ochrony bezpieczen-
stwa i porzqdku publicznego, [w] J. Widacki, J. Czapska (red.), Bezpieczny obywatel — bezpieczne
panstwo, Wydawnictwo Katolickiego Uniwersytetu Lublinskiego, Lublin 1998, s. 76.
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Pierwszych termindw odnoszacych si¢ do kwestii bezpieczefistwa nalezy upatrywac
w I wieku p.n.e., w stowach rzymskiego dowodcy wojskowego i filozofa — Marka Tulliusza
Cycerona, ktory termin bezpieczenstwa powiazat z definicja panstwa (res republica) jako
rzecz ludu (res populi) a za czynnik integrujacy go w najbardziej widoczny w sposob jako
organizacje wskazal na prawo, stojgce na strazy bezpieczenstwa wspdlnego bytowania®.
To wilasnie z czasow Imperium Rzymskiego wywodzi si¢ facinski zwrot ,,sine cura”
0znaczajacy ,,.bezpieczenstwo”.

Jednym z rodzajow bezpieczenstwa wyodrebnionych w ramach kryterium przedmio-
towego jest bezpieczenstwo socjalne. Problematyka zagadnien z zakresu bezpieczen-
stwa socjalnego jest niezwykle ztozona i niejednorodna ze wzgledu na swoja wieloptasz-
czyznowos$¢. Wspolczesne uwarunkowania bezpieczenstwa socjalnego wzajemnie si¢
przeplataja, wpltywaja na siebie, ale i czgsto jedne wywotuja drugie. Bezpieczenstwo
socjalne moze by¢ rozpatrywane w wielu aspektach, co przektada si¢ na interdyscypli-
narnos$¢ tego zagadnienia. Wprawdzie literatura z zakresu nauk o polityce, ekonomii,
socjologii, prawie czy tez nauk o bezpieczenstwie postuguje si¢ réznymi pojeciami
charakteryzujacymi socjalng dzialalno§¢ panstwa to co do istoty dotycza szeroko
rozumianego bezpieczenstwa socjalnego.

O szczegolnej roli zapewnienia bezpieczenstwa socjalnego §wiadczy umiejscowienie
g0 wsrod podstawowych zadan panstwa. Ustawodawca obowigzek sprawowania opieki
socjalnej przez panstwo sformutowat w podrozdziale ,,Wolnosci i prawa ekonomiczne,
socjalne 1 kulturalne” Konstytucji RP, ktore stanowia, ze:

Art. 67

1. Obywatel ma prawo do zabezpieczenia spotecznego w razie niezdolnosci do pracy
ze wzgledu na chorobe lub inwalidztwo oraz po osiggnigciu wieku emerytalnego. Zakres
i formy zabezpieczenia spotecznego okresla ustawa.

2. Obywatel pozostajgcy bez pracy nie z wiasnej woli i nie majgcy innych srodkow
utrzymania ma prawo do zabezpieczenia spotecznego, ktorego zakres i formy okresla ustawa.

Art. 68.

1. Kazdy ma prawo do ochrony zdrowia.

2. Obywatelom, niezaleznie od ich sytuacji materialnej, wladze publiczne zapewnia-
Jjg rowny dostep do Swiadczen opieki zdrowotnej finansowanej ze Srodkow publicznych.
Warunki i zakres udzielania swiadczen okresla ustawa.

3. Wladze publiczne sq obowigzane do zapewnienia szczegolnej opieki zdrowotnej
dzieciom, kobietom cigzarnym, osobom niepetnosprawnym i osobom w podesztym wieku.

4. Wiadze publiczne sq obowigzane do zwalczania chorob epidemicznych i zapobie-
gania negatywnym dla zdrowia skutkom degradacji srodowiska.

3 Marek Tuliusz Cyceron — mys! polityczna, http://stosunki-miedzynarodowe.pl/filozofia/804-ma-
rek-tulliusz-cyceron-mysl-polityczna, [dostep: 14.10.2020 r.].
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5. Wiadze publiczne popierajq rozwoj kultury fizycznej, zwlaszcza wsrod dzieci
i miodziezy.

Art. 69.

Osobom niepetnosprawnym wiadze publiczne udzielajg, zgodnie z ustawq, pomocy
w zabezpieczaniu egzystencji, przysposobieniu do pracy oraz komunikacji spotecznej.

Art. 71.

1. Panstwo w swojej polityce spotecznej i gospodarczej uwzglednia dobro rodziny.
Rodziny znajdujqce sie w trudnej sytuacji materialnej i spotecznej, zwiaszcza wielodziet-
ne i niepetne, majq prawo do szczegolnej pomocy ze strony wiadz publicznych.

2. Matka przed i po urodzeniu dziecka ma prawo do szczegdlnej pomocy wladz
publicznych, ktorej zakres okresla ustawa.

Jak wynika z powyzszego ustawodawca w sposob przekrojowy okreslit aspekty
socjalnej dzialalnosci panstwa. Bezpieczenstwo socjalne realizowane jest zar6wno
w kontekscie pomocy, w zakresie choroby, inwalidztwa, osiagniecia wieku emerytal-
nego, pozostawania bez pracy, ochrony zdrowia czy tez pomocy spotecznej rodzinie.

Na szczegolng rolg bezpieczenstwa socjalnego zwrocono rowniez uwage w Bialej
Ksiedze Bezpieczenstwa Narodowego Rzeczypospolitej Polskiej*. W dokumencie stwier-
dzono, ze jednym z najwazniejszych zadan panstwa powinno by¢ wzmacnianie poczucia
bezpieczenstwa socjalnego obywateli. Dziatanie takie powinno polega¢ na zapobieganiu
rozwarstwieniu i wykluczeniu spotecznemu poprzez stworzenie mechanizméw umozli-
wiajacych dostep wszystkich obywateli do wytwarzanych débr, umozliwiajac zaspoko-
jenie ich potrzeb przynajmniej w stopniu podstawowym. Niezwykle istotne jest wsparcie
rodziny, w szczegdlnosci poprzez dostep dzieci do edukacji i koniecznos¢ zapewnie-
nia opieki zdrowotnej. W dalszej czgsci dokumentu stwierdzono, ze w przeciwnym
razie wspominane procesy mogg doprowadzi¢ do wzrostu niezadowolenia spoteczne-
g0, nasilania si¢ skrajnych pogladow oraz zintensyfikowania roszczen wobec panstwa.
Powyzsze moze w rezultacie ujemnie wptyna¢ na poziom bezpieczenstwa wewngtrzne-
g0, a takze ostabi¢ pozycje miedzynarodowsa panstwa. Panstwa, ktére we wspolczesnym
Swiecie jest podstawowym gwarantem bezpieczenstwa, w tym rowniez bezpieczenstwa
socjalnego. Biata Ksiega Bezpieczenstwa Narodowego RP wskazuje, ze jednym z zadan
panstwa jest stworzenie obywatelom warunkow do spokojnej egzystencji. Dziatanie takie
bedzie mozliwe, poprzez udostepnienie obywatelom odpowiednich ram rozwojowych.
m.in. poprzez prowadzenie wiasciwej polityki spotecznej, demograficznej i edukacyjne;j,
ktore beda zapobiega¢ rozwarstwieniu i wykluczeniu spolecznemu. Kluczowe w tym
zakresie jest zbudowanie ,,dobrych” relacji pomigdzy panstwem a jego obywatelami.

“ Biala Ksigga Bezpieczenstwa Narodowego Rzeczypospolitej Polskiej, Biuro Bezpieczenstwa
Narodowego, Warszawa 2013.
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Znajdujacy si¢ w trudnej sytuacji obywatel powinien mie¢ pewno$¢, ze nie pozostanie
sam, a organy administracji publicznej udziela mu niezbednej pomocy w sytuacji zagroze-
nia. W umacnianiu poczucia bezpieczenstwa socjalnego, niezbedna jest takze czynna
postawa obywateli, ktorzy samoistnie wigczajac si¢ do dzialan prowadzonych przez
panstwo zwigkszajg szanse na zmiang swojego dotychczasowego statusu.

Sytuacja ekonomiczna spofeczenstwa ulega nieustannym zmianom, z tego powodu
zmieniajg si¢ takze potrzeby jego cztonkow. Szczegdlny wplyw ma na to wystepujaca
w ostatnich latach inflacja, czyli proces ogdlnego wzrostu poziomu cen towarow i ustug
w gospodarce. Inflacji nicodtgcznie towarzyszy utrata wartosci pienigdza, czyli zmniej-
szenie jego sity nabywczej®. Dziatanie to nicodzownie ma wptyw na biezace poczucie
bezpieczenstwa socjalnego.

Analizy teoretyczne oraz badania empiryczne nauk o bezpieczenstwie wskazuja, ze
na bezpieczenstwo jednostki sktadajg si¢ dwa gtowne elementy:

1. stan obiektywny — czyli faktyczny brak zagrozenia

2. stan subiektywny — przekonanie jednostki o braku zagrozen.

Nalezy zaznaczy¢, ze pod tym wzgledem poczucie bezpieczenstwa nie odnosi si¢
wylacznie do kwestii socjalnych, ale obejmuje caty katalog przedmiotowy bezpieczen-
stwa. Przy czym stan subiektywny pojmowania bezpieczenstwa nie musi by¢ zbiezny ze
stanem obiektywnym. Wedlug Ferdynanda Skiby poczucie bezpieczenstwa to indywi-
dualny stan psychiczny cztowieka w sytuacji braku zagrozen®. Czyli odnosi¢ si¢ bedzie
do osobistego postrzegania otaczajacej rzeczywistosci przez jednostke. Z tego wzgledu
na poziom poczucia bezpieczenstwa jednostki w wigkszym stopniu bedzie wplywac jej
realne przekonanie o pewnym poziomie zagrozenia niz przestanki obiektywne.

Biorgc pod uwage procesy historyczne, nalezy wskazac, ze juz tworzenie wezesnych
komorek spotecznych — poczynajac od najmniejszych takich jak: rodzina, plemi¢ czy
innego rodzaju mata spoteczno$¢ — mialy wptyw na zmieniajacy sie poglad dotyczacy
poczucia bezpieczenstwa i rozumienia z czasem tego stanu jako potrzeby spoteczne;j,
a nie tylko indywidualnej. Niektorzy autorzy wskazuja, ze na poczucie bezpieczenstwa
najwigkszy wptyw ma dotychczasowa wiez z grupa spoteczng’.

Poczucie bezpieczenstwa jest rowniez uwarunkowane stopniem zaspokojenia
dotychczasowych potrzeb (np. brak zagrozenia ubdstwem) oraz istniejacymi podsta-

5 B. Borucki, Inflacja — komu potrzebny jest wzrost ogélnych cen w gospodarce?, https://finanse.
rankomat.pl/poradniki/inflacja-wzrost-cen-gospodarce, [dostep: 14.10.2020 r.].

¢ F. Skiba, Policja w Polsce. Dziatalnosé formacji na obszarze aglomeracji miejskich, Wydawnic-
two Wyzszej Szkoty Policji, Szczytno 2015, s. 68.

7 A. Kotlarska-Michalska, Bezpieczenstwo spoleczne jako kategoria polityki spolecznej i pojecie
socjologiczne, [w] A. Kotlarska-Michalska, A. Rusanen, R. Rusanen, P. Niemela, Poczucie bezpie-
czenstwa spotecznego w swietle badan polsko-finskich, Poznan 1997, s. 45.
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wami do ich zaspokojenia w przyszlosci. Stan poczucia bezpieczefistwa jest stanem
wolnosci od zagrozen rozpatrywanych zardwno z punktu widzenia dziatan jednostki od
cech im przypisanych (zaleznych od niej) jak rowniez od zdarzen, ktdre nastapity lub
moga nastgpi¢ niezaleznie od jej woli.

Andrzej Misiuk zwraca uwagg na koniecznos¢ rozpatrywania kwestii zwigzanych
z problemem spotecznym poczucia bezpieczenstwa w ukladzie relacji pomigdzy trzema
znajdujacymi si¢ w procesie cigglych przeksztatcen elementami:

1. spoteczenstwem,

2. instytucjami zajmujacymi si¢ ochrong bezpieczenstwa i porzadku publicznego,

3. poziomem zagrozenia przestepczoscia.

Jednoczesnie wskazuje, ze na poczucie bezpieczenstwa obywateli w Polsce po 1989 1.
wplywaja:
1. zmiany gospodarcze i zmiany spoteczno-ustrojowe, obejmujace rOwniez zmiany
zachodzace w instytucjach publicznych,
2. wzrost znaczenia mediow i1 eksponowania w nich problemow bezpieczenstwa,
3. aktualne problemy, zyczenia i potrzeby spoteczenstwa?.

Innego podziatu czynnikow wplywajacych na poczucie bezpieczenstwa dokonaty
M. Nowakowska i A Kazanecka:

Tab. 1 Czynniki wptywajace na poczucie bezpieczenstwa

Czynniki: Zakres
Polityczne Maja zwigzek z charakterem i forma wladzy politycznej. Odnosza si¢
réwniez do pozycji panstwa na arenie migdzynarodowe;.
Prawne Polegaja na stworzeniu skutecznych narzgdzi prawnych umozliwia-

jacych swobodne przeprowadzanie proceséw spotecznych. Dotycza
rowniez ksztaltu i sposobu dziatania administracji publicznych.

Militarne Wynikajg z militarnej zdolnosci panstwa ochrony nienaruszalno$ci
swoich granic.

Bezpieczenstwa | Majg zwigzek z zagwarantowaniem ochrony: obywatelom, mieniu,
wewnetrznego wartosciom kulturowym i spolecznym, jak réwniez $rodowisku
naturalnemu.

Ekonomiczne Odnoszg si¢ do gospodarki panstwa, jej struktury oraz zdolno$ci
reagowania na sytuacje kryzysowe. Dotycza rowniez zdolnosci
panstwa do stworzenia oczekiwanego poziomu zycia obywateli.

8 A. Misiuk, Spoleczne poczucie bezpieczenstwa i czynniki wyznaczajgce jego poziom, [w:]
Bezpieczny obywatel — bezpieczne panstwo, red. J. Czapska, J. Widacki, Lublin 1998, s. 35
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Ekologiczne Stwarzaja wilasciwe warunki do zycia w regionie oraz dbaja
o zachowanie tych warunkow dla przysztych pokolen.

. Dotycza wykonywania czynno$ci zwigzanych z produkcja
;l“::ecchnh&gﬁlei czne i zapewnieniem ustug dla spoteczenstwa bez stwarzania zagrozen djla
g ludzi, srodowiska i gospodarki.

Odnoszg si¢ do koniecznosci pokrycia zapotrzebowania spoteczen-
Energetyczne stwa na energi¢, zapewnienia jej produkcji i zaopatrzenia gospodarstw
domowych.

Stwarzaja warunki do przekaﬁywania informacIii spoteczenstwu
Informacyjne o faktach istotnych dla zycia kazdej jednostki. Przekazuja uproszczo-
ng informacj¢ o wszelkiego rodzaju procesach administracyjnych.

Maja zwigzek z zapewnieniem gwarantowanego poziomu $wiadczen

Socjalne socjalnych osobom, ktére znajduja si¢ w trudnej sytuacji zyciowej.

Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie: A. Kazanecka, M. Nowakowska, Ocena wplywu mediéw
na poczucie bezpieczenstwa wspolczesnego spoleczenstwa polskiego (maszynopis), s. 23-24

Czynniki zwigzane z odczuwaniem poczucia bezpieczenstwa sg $ci§le zalezne
od rodzaju bezpieczenstwa, ktorego dotycza. Sposob i zakres ich odczuwania sa
determinowane przez odmienne bodzce charakterystyczne dla danego rodzaju
bezpieczenstwa.

Omawiajac kwestie zwigzane z poczuciem bezpieczenstwa, nalezy zwrécic szczego6l-
ng uwage na poczucie bezpieczenstwa socjalnego. Poczucie bezpieczenstwa socjalnego
odnosi si¢ do zaspokojenia gwarantowanego poziomu $wiadczen socjalnych osobom,
ktére z roznych wzgleddw znalazty si¢ w trudnej sytuacji zyciowej. Przyczyn powoduja-
cych zagrozenia mozna upatrywac w zakresie pogorszenia sytuacji materialnej wskutek
zaistnienia jednego z ryzyk socjalnych tj. poprzez: chorobg, doznanie wypadku przy
pracy, niepetnosprawnos¢, utrate pracy, $mier¢ zywiciela rodziny, urodzenie dziecka lub
poprzez dozycie podesztego wieku.

Jednoczes$nie nalezy zwréci¢ uwage na jedng z gtéwnych teorii z zakresu nauk
spotecznych, ktora w $cisty sposob wiaze ze soba potrzebg bezpieczenstwa z potrzeba
zaspokojenia podstawowych potrzeb zyciowych zapewniajagcych przezycie (potrzeb
fizjologicznych). Abraham Maslow tworzac ,,piramide potrzeb ludzkich” (tzw. piramide
Maslowa) dokonat kategoryzacji potrzeb ludzkich, ktorych zatozeniem bylo to, ze
nie mozna zrealizowa¢ potrzeb wyzszego szczebla bez wczesniejszego zaspokojenia
potrzeb szczebla nizszego.
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Rysunek 1. Hierarchia potrzeb ludzkich

Potrzeby fzjolopicme

Zrodto: Opracowanie wilasne na podstawie A. H. Maslow, Motivation and Personality, Harper &
Row, Publishers, Inc., 1954.

Dokonujac analizy piramidy Maslowa nalezy stwierdzi¢, ze w stuszny sposob
oddaje ona ideg¢ bezpieczenstwa jako ide¢ zapewniajaca stabilizacje, poczucie ochrony
1 wolnosci od strachu. Jest to szczegodlnie wazne w aspekcie spotecznym. Od wiekow
bezpieczenstwo spoteczne jest utozsamiane z bezpieczenstwem publicznym i bezpie-
czenstwem socjalnym, co oznacza pewno$¢ do stusznej egzystencji i rozwoju cziowieka’.
Innymi stowy zasadniczym dzialaniem w kontekscie zapewnienia bezpieczenstwa
spotecznego jest zwigkszenie srodkéw budzetowych, ktore zostang przeznaczone na
cele socjalne. Dokonujac analizy przedmiotowego zagadnienia z punktu widzenia
bezpieczenstwa socjalnego nalezy zwroci¢é uwage, ze dwa katalogi ,,najnizszych”
potrzeb czlowieka wzajemnie si¢ przenikajg i uzupelniajg. Potrzeba bezpieczenstwa
zaspokojenia glodu, pragnienia czy tez snu nieodzownie faczy si¢ z potrzebg zaspoko-
jenia tych potrzeb przez czynniki gwarantujace bezpieczenstwo socjalne. Zapewnienie
odpowiednich $wiadczen socjalnych o charakterze finansowym lub pozafinansowym.

Idea zapewnienia bezpieczenstwa socjalnego realizowana jest w drodze trzech form
organizacyjno-finansowych, Postugujac si¢ terminologia z zakresu prawa ubezpieczen
spotecznych formami tymi beda'*:

 Z. Witaszek, Bezpieczenstwo spoleczne, [w:] A. Urbanek (red.), Wybrane problemy bezpieczen-
stwa. Dziedziny bezpieczenstwa, Stupsk 2013, s. 192.

10 1. Jedrasik — Jankowska, Pojecia i konstrukcje prawne ubezpieczenia spotecznego, Wydawnic-
two Wolters Kluwer Warszawa 2016, s. 23.
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1. metoda ubezpieczeniowa,

2. metoda zaopatrzeniowa,

3. metoda opiekuncza.
Przedmiotowy podzial wraz z przyporzadkowanymi im $wiadczeniami zostat

przedstawiony w tabeli 2.

Tab. 2 Swiadczenia socjalne

Bezpieczenstwo socjalne
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! ! !
Ubezpieczenie spoteczne (sktadka przymusowa) Zaopatrzenie spo(igé(;fla
“p P przy spoteczne (budzet) gbu dzet)
! ! ! ! ! !
emerytalne rentowe chorobowe | wypadkowe jednorazowa
emerytury Zapomoga
emerytura ileigtziiililyggilil zasilek zasitek nilfgltlitli’r(s)lvl:;lzh uf‘(g;lgluia
do pracy chorobowy chorobowy dziecka
- . $wiadczenie uposaze- dodatki do
trzynasta | rentaszkole- | $wiadczenie g . y : .
eme a niowa rehabilitacyjne rehabilita _nie s¢d210\y zasitku rodzin
rytur cyjne i prokuratorow nego
. zasitek | TN Z tytulu . :
renta rodzinna Swnawe niezdolnosdci | renta socjalna zasilek staty
wyr Y1 do pracy
. renty dla
zasitek zgisﬂek’ .| renta szkole- inwalidow .
macierzynski : . zasitek celowy
pogrzebowy P . niowa wojennych
1 ojcowski L
i wojskowych
dodatek zasitek renta Swiadczenia dla zasitek
pielegnacyjny [ opiekunczy rodzinna kombatantow okresowy
Swiadcz_er}ie .
uzupetniajg- jednorazowe zasitek dla $wiadczenie
ce — 500 plus odszkodowa- bezrobotnvch ZeczOWe
dla niepetno- nie Y
sprawnych
$wiadczenie SI; zgji?e%y
przedemerytalne opickuficzy
zasitek pielegna- zasitek
cyjny rodzinny
Jednorazowa
Swiadczenie Zipt(;?u%a
pielegnacyjne urodzenia
dziecka




Swiadczenie

Swiadezenie | 'p 4;ina 500
macierzynskie plus”

Swiadczenie ,,Dobry start —
rodzicielskie 300 plus”

Zr6dto: opracowanie wlasne

Zatozenia metody ubezpieczeniowej przedstawiajg si¢ nastepujaco'':
* wyplacane $wiadczenia finansowane sg ze skladek osob partycypujacych
W systemie,
*  wysoko$¢ wyptacanych swiadczen jest zroznicowana w zalezno$ci od wysokosci
wnoszonych sktadek,
» $wiadczenia przystuguja tylko osobom, ktore spelniajg dane kryterium (np.
legitymujg si¢ okreslonym wiekiem i okresem stazowym),
* prawo do $wiadczen i ich wysokos$¢ jest gwarantowana ustawowo,
* objecie ubezpieczeniem ma charakter obowigzkowy.
Metoda zaopatrzeniowa — taczy w sobie elementy metody ubezpieczeniowej
i opiekunczej, jej charakterystyczne cechy'*:
* obejmuje calg ludnos¢ kraju bez wzglgdu na przynalezno$¢ do okreslonej grupy
(aktywnos¢ zawodow),
* jest finansowana z budzetu panstwa,
*  wyplacane $wiadczenia sa jednolite, ich wysoko$¢ jest zalezna od wykazanych
potrzeb lub zashug,
Metoda opiekuncza jest najstarsza a zarazem forma zapewniania bezpieczenstwa
socjalnego, charakteryzuje ja'*:
» zasigg dzialania obejmuje calg ludno$¢, wszystkich ktorych bezpieczenstwo
socjalne jest zagrozone,
* potrzeba jest okreslana poprzez kryterium dochodowe, udzielenie pomocy moze
by¢ uzaleznione od osiagni¢cia okre§lonych zarobkow,
* $wiadczenia finansowe sg ze srodkow publicznych lub innych zrodet (np. dziatania
fundacji, darowizny),
*  wysoko$¢ swiadczen zazwyczaj jest jednolita, ustalona kwotowo wg, poziomu
majacego zapewni¢ poczucie bezpieczenstwa socjalnego,
Pomimo istniejacych réznic pomiedzy poszczegdlnymi metodami maja one rowniez
pewne cechy wspolne. Podstawowym z nich jest cel w postaci zapewnienia poczucia

I Tbidem s. 23.
12 E. Modlinski, Podstawowe zagadnienia prawa ubezpieczen spotecznych, Warszawa 1968, s.133.
13 1. Jedrasik-Jankowska, Pojecia i konstrukcje ... op. cit. s. 23.
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bezpieczenstwa socjalnego 0sob, ktore z réznych przyczyn znalazty si¢ w trudnej dla siebie
sytuacji zyciowej. Nastepnie wszystkie te dziatania s administrowane przez podmioty
publiczne, zarowno dzialajace na szczeblu samorzadowym jak i rzadowym. Wysokos¢
i warunki przyznawania poszczeg6lnych swiadczen sa okreslone w przepisach prawa.

Rozpatrujac kwestie czynnikdw majacych wptyw na poczucie bezpieczenstwa
socjalnego, mozna dokona¢ ich podziatu na czynniki o charakterze finansowym oraz
pozafinansowym. Do $wiadczen o charakterze finansowym mozna zaliczy¢: wszelkiego
rodzaju pomoc publiczng o charakterze socjalnym udzielanag w drodze bezposredniego
przekazania srodkow finansowych dla osoby potrzebujacej. Swiadczeniami pozafinan-
sowymi beda wszelkiego rodzaju §wiadczenia o charakterze materialno-organizacyj-
nym, ktore wspierajg osob¢ znajdujaca si¢ w trudnej sytuacji zyciowej, a nie maja formy
bezposredniej pomocy finansowe;].

Tabela 3. Czynniki finansowe i pozafinansowe

Czynniki finansowe Czynniki pozafinansowe
Swiadczenia emerytalno-rentowe Dofinansowanie do ztobkow i przedszkoli
Zasitki chorobowe i macierzynskie Dofinansowanie positkow
Zasitki pogrzebowe Pomoc rzeczowa
Zasitki rehabilitacyjne i pielggnacyjne Prewencja i rehabiliatcja

Jednorazowe odszkodowanie z tytutu wypadku

przy pracy lub choroby zawodowej Przytulki i domy opieki

Zasitki dla bezrobotnych Polityka wspierajaca mieszkalnictwo

Zasitki rodzinne z dodatkami Ochrona zdrowia

Pomoc w opiece nad osobami chorymi

Zasitki opiekuncze i potrzebujacymi

Jednorazowa zapomoga z tytulu urodzenia

dziecka Szkolenia aktywizujace zawodowo,

Zapomoga z tytutu rozpoczecia roku szkolnego | Bezplatne leki dla seniorow

Swiadczenie ,,Rodzina 500 plus” Wiarygodnos¢ przekazu komunikacyjnego

Swiadczenie rodzicielskie — ,,Kosiniakowe” Stabilno$¢ prawa

Zrodto: Opracowanie wilasne

Polityka panstwa w zakresie zapewnienia bezpieczenstwa socjalnego jest realizo-
wana przez specjalnie powotane w tym celu organy administracji publicznej. Realizo-
wane zadania przybierajg rozne formy i dotycza innych rodzajow ryzyka socjalnego.
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Nalezy jednak stwierdzi¢, ze wszystkie dziatania w tym zakresie w sposob bezposredni
lub posredni wptywaja na poczucie bezpieczenstwa. Stopien tego oddzialywania moze
by¢ odmienny ze wzgledu na wysoko$¢ danego §wiadczenia, oczekiwania jednostki ale
réwniez ze wzgledu na wiarygodno$¢ przekazu komunikacyjnego.
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KATARZYNA BRZECZKA

Absolwentka Panstwowej Wyzszej Szkolty Zawodowej w Koszalinie

TAJEMNICA STAREGO MLYNA

Na skraju lasu, nieopodal strumyka spokojnie pltyngcego z gor stat wielki, stary,
opuszczony i dziwnie zweglony mtyn. Gdy podeszlo si¢ blizej, mozna byto zauwazyc,
ze musiat by¢ kiedys trawiony przez ogien, wszyscy mieszkancy lasu omijali to miejsce.
Najwigkszy zakaz przychodzenia tu miaty male zwierzatka, rodzice przestrzegali ich
przed potworem:

— Jest ogromny! Ma ciemne, jak smota umaszczenie, a najgrozniejsze jest to, ze jego
skore toczy zaraza! Specjalnie tapie swoje ofiary, by przez dotyk je nig zarazi¢! — opowia-
dali starsi mieszkancy lasu. Kazdy mieszkaniec lasu znat t¢ przypowies¢ i strzegt si¢ tego
miejsca za wszelka ceng.

Rysunek 1 ,,Stary Miyn”

e SR p—

Zrodto: rysunek wykonata Katarzyna Brzeczka

Pewnego stonecznego poranka sarenka Dusia bawila si¢ ze swoimi leSnymi przyjaciot-
mi na stonecznej polanie, gdy jej uwage przykut przepiekny, wielobarwny motyl. Dusia
podbiegla do niego, ale gdy tylko si¢ zblizyla, ten od razu uciekat. Dusia postanowita
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dogoni¢ nowopoznanego kolege. Ich gonitwa trwata pare minut, gdy nagle znalezli si¢ na
skraju lasu, doktadnie naprzeciwko starego mtyna. Motyl usiadt na uchylonych wrotach,
po czym wlecial do $rodka.

Rysunek 2 ,,Stoneczna polana”

Zrodlo: rysunek wykonata Katarzyna Brzeczka

Dusia niewiele myslac pobiegla za nim w glowie powtarzajac sobie:

— To tylko przypowie$¢, ktora strasza nas starsi, zeby$smy nie oddalali si¢ od domu.

Dusia z impetem wbiegta do srodka. Ujrzata swojego uciekiniera, ktory siedziat na
starym regale a na jego pickne, kolorowe skrzydta padato swiatlo ze starej okiennicy.
Widok ten byt zdumiewajacy. Z zadumania Dusi¢ wyrwat cichy glos:

— Jest pigkny prawda? Taki kolorowy, nazywam go kolorek, czgsto tu razem przesia-
dujemy.

Dusia, jak poparzona podskoczyta w miejscu i gwaltowanie szukata oczami, skad
dobiegat ten glos. W kacie starego mlyna stat fotel, zza ktorego zdawato si¢ widzie¢
patrzace wprost na sarenke oczy, a sylwetka odbijajaca si¢ na Scianie za meblem byla
ogromna, czarna jak smofta, doktadnie tak jak w ludowej przypowiesci.

— O nie! A wigc to prawda, potwor ze starego mtyna naprawde istnieje — powiedziata
ledwo styszalnym gtosem Dusia, stojac jak sparalizowana na $rodku pomieszczenia. Po
tych stowach w miynie rozlegt si¢ cichy szloch:

— Masz racje, jestem potworem, nie zblizaj si¢ do mnie! Uciekaj stad! — glos coraz
mocniej szlochat a oczy, ktore bylo wida¢ zza fotela schowaty si¢ catkowicie. Dusia juz
miala stamtad uciekac, gdy odezwat si¢ w niej glos rozsagdku mowiac:
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— Potwory nie ptacza. Gdyby byt tu jaki$ potwor na pewno nie pozwolilby Ci stad
uciec. — Dusia zastanawiajac si¢ nad stowami, ktorego ustyszata w swojej glowie
zamiast ucieka¢, przysiadta sobie na $rodku starego mlyna i zapytata:

— Jak masz na imig?

— Shucham? — zapytal zdziwiony glos zza fotela — Nie uciekasz, nie boisz si¢ mnie?
Przeciez jestem potworem.

— Nie wydaje mi si¢, zebys$ nim byt, dlatego chce pozna¢ Twoje imi¢?

—Ja... ja... ja chyba nie mam imienia — odpowiedziat smutno glos zza fotela.

— Nie badz $mieszny, kazdy je ma! Rodzice dajg je nam, gdy jestesmy mali —
w milynie na nowo rozlegt si¢ szloch:

— Moi rodzice odeszli, gdy bylem maty. Dziesi¢¢ lat temu ten stary, osmolony
budynek byt pigknym mtynem, gdzie mieszkata moja rodzina. Pewnej nocy wybucht
pozar, cala moja rodzina, wszyscy moi bliscy zgingli tamtej nocy. Ja przezylem, moja
mama przewrodcita t16zko, w ktéorym spatem do goéry nogami, przez co nie dosiegnety
mnie bezposrednio ptomienie.

— Ojej, to straszne! — wykrzykneta Dusia czujac, jak ogarnia jg smutek.

— I od tamtej pory siedzisz tu sam? Nigdy nie wiedziatam Ci¢ w naszej wiosce?

— Kilka dni po pozarze, gdy ptomienie calkowicie ustalty wyszedlem z ukrycia.
Szedlem kierujac si¢ w strong Twojej wioski, napotkatem po drodze przypadkowych jej
mieszkancow, ktoérzy na mdj widok zaczgli krzyczeé, ze jestem okropny, ze mam si¢ do
nich nie zbliza¢ z ta zarazg na moim ciele! — w glosie na nowo byto stychac szloch. —
Zawrécitem wiec 1 zostalem, gdzie moje miejsce.

Dusia stata w milczeniu, probujac zrozumie¢, dlaczego mieszkancy jej wioski tak
postgpili. Nie potrafita wpas¢ na zaden pomyst, dlatego poprosita nowopoznanego
kolegg:

— Czy moglbys$ do mnie podejsc?

— Nie, nie chcg Cig zarazi¢. Jeste$ pierwsza osoba, z ktoéra rozmawiam od tamtego
incydentu.

— No wiasnie! Nigdy tak naprawde nikogo nie zarazite$. Stoje tu juz jakis czas i nic
mi nie jest, wigc gdyby miatby mi si¢ cos$ staé, to juz bym to czuta. Wyjdz proszg, chce
zrozumie¢, dlaczego ludzie z mojej wioski tak Ci¢ potraktowali, nim zaczn¢ przepra-
sza¢ za ich zachowanie, ktore bylo karygodne.
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Rysunek 3 ,,Co kryje w sobie Stary Miyn?”

ey

Zrodto: rysunek wykonata Katarzyna Brzeczka

Gdy Dusia skonczyta mowic zza fotela na nowo wytonily si¢ oczy, ktore przez chwilg
wpatrywaly si¢ w nig z uwaga. Po uptywie kilku minut zza fotela zaczat wytania¢ sig
ksztalt. Byl on niewiele nizszy od sarenki, rowniez kroczyt na czterech fapach. Gdy
stanagt naprzeciw Dusi i padlo na niego $wiatlo ze starej okiennicy mogla zobaczy¢ go
w pelnej okazalosci. Stal naprzeciwko niej jasnoszary wilczek, na oko w podobnym
wieku. Gdy tak mu si¢ przygladata, jej uwage przykuta lewa strona ciala nowego
przyjaciele, poniewaz cata byta pokryta czyms na wzor rozowych kwiatow, pajaczkow.
W $wietle starej okiennicy, ksztalty te mienity si¢ wzajemnie.

— Jeste$ pigkny! — powiedziala Dusia przenoszac wzrok na oczy przyjaciele, ktore
byly najbardziej btgkitnymi oczami, jakie kiedykolwiek widziala.

—Nie boisz si¢ mnie? Nie boisz si¢ mojej zarazy? Tego, ze zaraz¢ Cig¢ tymi bliznami? —
dopytywat wilczek, a do oczu naptywaly mu 1zy.

—Nie Rysiu, nie boj¢ si¢ Ciebie. Dla mnie jeste$ pigkny i jeste§ moim nowym przyja-
cielem.

— Jak mnie nazwata$? Rysiu? — oczy wilczka wyrazaty zdumienie.

— Tak. Od dzisiaj bedziesz si¢ nazywatl Rysiu, podobnie jak rycerz. Poniewaz jestes
moim rycerzem. Pigknym, madrym, o dobrym sercu i do tego nosisz wyjatkowa zbrojg,
ktora pigknie mieni si¢ w §wietle — mowiac to sarenka wskazata kopytkiem na blizny
po oparzeniu wilczka.
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— I nigdy nie daj sobie wmowic, ze jest inaczej. Te blizny czynig Ci¢ wyjatkowym,
jestes jedyny w swoim rodzaju! A teraz cho¢ przedstawi¢ Ci¢ moim przyjaciotom
z wioski.

Wilczek zawahat si¢ przez chwilg, po czym ochoczo pobiegt za Dusig. Gdy dobiegli
na polane¢ sarenka przedstawiata wszystkim swojego rycerza Rysia z radosScia, a jej
przyjaciele z podziwem przygladali si¢ jego pigknie mieniacej si¢ w $Swietle zbroi
prawdziwego rycerza.

Rysunek 4 ,,Rycerz w wyjatkowej zbroi”

Zrodto: rysunek wykonata Katarzyna Brzeczka

A moral z tej bajki taki, ze nie wazne czy kto§ ma cialo nieskazitelne, czy po
przejsciach. Wszyscy jesteSmy na swoj sposob pigkni, wyjatkowi i jedyni w swoim
rodzaju. A drugiego cztowieka kocha sig, wielbi i szanuj¢ za jego dobro¢ serca
i charakter, a nie za to jak wyglada.
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