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Zyjemy w swiecie mitéw i legend, w ktérym jest miejsce dla mezczyzn prze-
granych, Ikaréw upadtych, Odyseuszy zagubionych i Achilleséw ugodzonych
w piete - i to nie tylko na jakis Mundialach. W stynnym ,,Bohaterze o tysigcu
twarzy” Campbella zachwycamy sie we wszystkich kulturach ustang cierniami
i przegranymi incydentami drogg bohatera - lecz nie droga kobiety, ktéra za-
wsze musi by¢ wzorem perfekcji i nieomylnosci.

Zwykle tez nie zdajemy sobie sprawy, jak mocno owe archetypy kulturowe nas
dotykaja i jak bardzo odciskaja pietno na kobietach. Kult kobiecej perfekcji spra-
wia, ze z ogromng tatwoscig schemat dziatania Matek Polek zamieniliSmy na
schemat Turbo Macierzynstwa (zob. na str. ). To w sferze prywatnej, a w przestrze-
ni zawodowej dokonujemy przedziwnej autocenzury kobiecych dokonan. Tak,
nadal w XXI wieku nie potrafig uwierzy¢ i docenic siebie (zob. str. ). W tak zbudo-
wanym Swiecie petnym odnoszacych sukcesy meskich nieudacznikéw i wyalie-
nowanych spotecznie kobiet nie sposob dtuzej zy¢. Cena bowiem za te fikcje
i mitologizacje meskich przegranych ptacimy zbyt wysoka. Szczegélnie w obliczu
wywotanej przez meskie ego wojny w Ukrainie...

Kobiety, ktore zapraszamy na oktadke WVM i na nasze tamy id3 catkowicie w kon-
trze do utartych schematoéw, stereotypow i archetypdw kulturowych. Tak jak Ire-
na Awieruszko-Ptaszkiewicz sg wyjatkowe, bo nie boja sie brac za trudy zycia,
mimo, ze ich droga od zawsze jest duzo trudniejsza niz meska. Muszg mierzyc sie
nie tylko z wtasnymi stabosciami, ale rowniez z jawnga lub ukryta dyskryminacja,
wspomniang wewnetrzng autocenzurg - ale réwniez z brutalng niesprawiedliwo-
Scig, chamstwem, zawiscig lub ignoracja.

Wyjatkowo zatem zdecydowalismy wydac¢ 9 numer WVM z dwiema oktadkami,
Na jednej mozemy zobaczyc Irene w zyczliwej otwartej pozie - z ,,sercem jak na
dtoni”. Na drugiej odkrywamy inne jej oblicze - dumne, pewne siebie i petne
bijacego z wnetrza poczucia wtasnej wartosci. Ktdra Irena jest Ci blizsza, droga
Czytelniczko? Ta do przytulenia, czy ta z napisem Strong i gotowoscig w oczach
do zmieniania Swiata na lepsze? W tym nadajacym sie do generalnego remontu
Swiecie upadtych lkarow i rosngcych w site Aten!

Klaudiusz Wisniewski
Wydaweca i redaktor naczelny
Woman Vibe Magazine, My Dances
Magazine i Nasze Regionalne.com
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Nee)yin) . LOCKDOWNY' NNE CYWILIZACYJNE

 PLAG SA WAM KOBIETOM NIESTRASZNE! WIELE
Z WAS BARDZO UCIERPIAEOJEDNAK ZMIERZY-
EYSCIE SIE Z WYZWANIAMI I JESTESCIE SILNIEJSZE!
NA EAMACH WOMAN VIBE MAGAZINE CHCGEMY,
WAS ZA TO DOCENIC! m—
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Historia Ireny Awieruszko - Ptaszkiewicz,
mogalby z powodzeniem zostaé¢ opisana
w ksigzce, a nastepnie zekranizowana. Sam
fakt zachowania pogody ducha w swiecie
pelnym barier i w kraju, w ktorym
pokonywanie przeszkdd, to niemalze sport
narodowy - zasluguje na wyrazy uznania.
Posta¢ Ireny jest tymbardziej inspirujaca,
gyz idealnie wpisuje sie w przeslanie
naszegomagazynu. Tak, mozesz nie speiniac¢
oderwanych od rzeczywistosci wymagan
popkultury co do wygladu, wieku, czy
miejsca pochodzenia. A mimo to mozesz
budzic¢ zachwyt i podziw nie tylko Redakcji
WVM, aleréwniez setek ludzi w konkursie
,Czlowiek bez barier” i by¢ duma miasta,
z ktoérego pochodzisz!

WOMAN VIBE MAGAZINE

Rozdziat |
Jak mimo choroby zostac Instruktorka
Zumba Fitness?
Gdy spojrzysz na Irene, ktéra z gracja i wdzie-
kiem wykonuje skomplikowane uktady cho-
reograficzne, na zajeciach Zumba Fitness,
ostatnie co przyjdzie Ci do gtowy, to fakt, ze
cierpi na niezwykle rzadka i bolesna gene-
tyczng chorobe kosci i stawéw tzw. ,Zespot
Keitha". Przytrafia sie ona zaledwie 1 na 100
tys. kobiet (0,002% populacji ogélnej), jest
nieuleczalna i moze prowadzi¢ do groznych
zmian nowotworowych. Jej efektem s3 réw-
niez objawy dotyczace probleméw zwigza-
nych z zyciem spotecznym, uczeniem sie, za-
burzeniami snu. A mimo to, Irena uchodzi za
jedng z najbardziej pogodnych, zyczliwych
i otwartych oséb jakie mozna sobie wyobrazic.
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Tak, ,.Zespo6t Keitha” jest niezwykle rzadko spotyka-
ny - oséb, ktére mimo wyroku losu potrafig pokonac
tyle przeszkdd, a przy tym nie zgorzknie¢, jest jesz-
cze mniej! To jak spotkac jedng osobe na milion!

Rozdziat Il
Jak przebi¢ szklany sufit i zorganizowac
15 eventow charytatywnych
Bez watpienia Irena poszerzyta granice znaczeniowe
stowa niemozliwe. Zdobycie zawodu profesjonalne-
go i certyfikowanego instruktora Zumba Fitness to
bariera, kt6rg osoby w petni zdrowe z trudem prze-
kraczaja. Utrzymanie sie w zawodzie przez ponad 9
lat, mimo lockdawnu i ograniczen epidemicznych
to roéwniez nie lada wyczyn. Jak zatem nazwac fakt,
ze Irena przez te lata zorganizowata az 15 eventow
charytatywnych w tym kilka o randze miedzynaro-
dowej? Rzadko, to przyznaje, ale w tym wypadku, az
stow brak. Dobrze przeciez wiemy, jak trudno jest
w naszym kraju, zorganizowa chocby jeden event.
Trudnosci organizacyjnych w tym tych urzednioczo-
-proceduralnych jest bezliku. Nie tatwo jest tez prze-
bic sie przez mur obojetnosci oraz codzienny zgietk,
ktéry nieustannie nas rozprasza. Sprawy nie utatwi

réwniez fakt, ze wiele kobiet, ma podgorke tyl-
ko dlatego, ze sg kobietami - o czym nieraz juz
pisaliSmy na naszych tamach. Wszystko to spra-
wia, ze odkad przygladam sie poczynanion Ireny
- tymbardziej widze ogromna site nadziei, ktora
moze ona inspirowac kolejne wykluczone z zycia
spotecznego kobiety. A przeciez jest ich bez liku.
Zyjemy w czasach w ktorych, jesli nie pasujesz
do z gbéry narzuconego kanonu piekna - odpadasz.
Podobnie jesli przekroczysz okreslony putap wie-
ku - znikasz. W wiekszych miastach ten putap to
juz 35 lat, cho¢ zdarzaja sie branze, gdzie przed
30-tkg musisz zakonczy¢ kariere - jakaby$ ma-
dra, piekna i wartosciowa nie byta. (W réwnole-
gtej meskiej rzeczywistosci media zachwycaja sie
dobiegajacymi 40-stki pitkarzami - sic!). Jeszcze
ciekawiej robi sie, gdy zobaczymy, jak bardzo dzis
liczy sie kogo znamy w Swiecie medidw mainstre-
amowych. Cho¢, gdy postucha sie o perypetiach
z jakimi spotkata sie Dorota Rabczewska (Doda)
z producentami muzyki i wytworniami muzyczny-
mi, to karze nam zadac¢ pytanie, w jakim my wogo-
le Swiecie zyjemy? Kariere medialng robi Misiek
Koterski, a mato kto zna imiona ,Wodzianek Wo-
jewodzkiego”.
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Irena od wielu lat pokazuje nam, ze wcale tak nie musi
by¢. Wiek, wyglad, miejsce pochodzenia, a nawet cho-
roba - to nie wyrok. Docenit jg m.in. Prezydent Bielsko-
-Biatej Jarostaw Klimaszewski wreczajac jej nagrode
.BB-Bohaterki” i aktywnie angazujac sie w promowanie
jej nominacji w ogolnopolskim konkursie ,,Cztowiek bez
barier” - w ktérym zajeta 3 miejsce dzieki gtosom zdo-
bytym w plebiscycie.

Oto co Pan Prezydent napisat o Irenie w poscie na swo-
im oficjalnym fanpage "u na Facebooku: ,Irena jest je-
dyna w Polsce, a moze i na Swiecie, instruktorka Zumba
Fitness z niepetnosprawnoscia wynikajaca z rzadkiej
choroby genetycznej kosci i stawow [..] Miata czekac
az bedzie coraz gorzej, miata zakaz ruchu. A ona od 9.
lat jest licencjonowanga instruktorka Zumba Fitness!
Przekracza swoje granice, tamie bariery i robi to, co
dla niej byto NIEMOZLIWE. A to z kolei jest inspiracja
dla uczestnikéw jej zajec — niezaleznie od tego z czym
przyszto nam zy¢ — mozemy zy¢ aktywnie i z pasj3 [...]
Bielszczanie juz jg docenili —teraz kolej na catg Polske!”
Stowa uznania, nad wyraz przepiekne, jednak...

Rozdziat I
Gdy sit brakuje idz pod prad
i zat6z Fundacje Sita Nadzei

Jednak za wszystko, tymbadziej za poswiecenie dla
dobra innych przychodzi nieraz zaptaci¢ znaczng cene.
Zycie Ireny to réwniez, jesli nie przede wszystkim pa-
smo wyrzeczen. Przedktadania dobra beneficjentow
zatozonej przez nig Fundacji Sita Nadziei, nad swoje
wtasne potrzeby. Kazdy, kto kiedykolwiek zaangazowat
sie na powaznie w pomoc bliznim zna dobrze ten dy-
lemat, gdy z uSmiechem potrafimy zebrac fundusze na
nasze akcje charytatywne. Ale stowa utykaja w gardle,
gdy przychodzi nam prosi¢ o pomoc dla nas samych.
To wtasnie ten najtrudniej dostrzegalny element hero-
izmu, gdy samemu nie zyjac zbytkach wychodzimy na-
przeciw cudzym potrzebom. To tez najmocniej urzekto
nas w historii Ireny. Oraz niepowtarzalny hart ducha,
ktory sprawia, ze nie daje ona nigdy za wygrang. Gdy
jedna ze zbidrek eventowych nie spetnia jej oczekiwan
- wtedy przez kolejne miesigce uparcie organizuje li-
cytacje w efekcie czego zebrana zostaje tacznie ponad
13 tys. zt. Dlatego tez w imieniu Ireny postanowilismy
powalczy¢ o nig sama i objac patronatem jej zbiorke:
.Spetnienie Marzenia Urodzinowego o dokonczeniu
remontu mieszkania - pomo6z mi spetni¢ to Marzenie”
dostepna pod linkiem: https://zrzutka.pl/ahwzvg Re-
alia s3 bowiem takie, ze dobro samo nie wraca. Odwza-
jemniajg je hojni i zyczliwi ludzie o dobrych sercach.
Wierzymy, ze wsréd naszych Czytelniczek, takich kobiet
jest bezliku.

WOMAN VIBE MAGAZINE
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Rozdziat IV i kolejne...

Gdy bytem u Ireny na jej ostatnim evencie dla Biel-
skich Amazonek, Poli Kocurek i Nadii Paradeckiej
w pamieci utkwit mi tekst zagranego wowczas prze-
boju IRA pt. ,Nadzieja". Jak sie okazato, jednego
z ulubionych szlagieréw Ireny. W tekscie tym woka-
lista Spiewa:

.Nie ma nikt takiej nadziei jak ja
Nie ma nikt takiej wiary w ludzi caty ten Swiat
Nie ma nikt tylu zmarnowanych lat
Nie ma nikt bo ktdz to wszystko miec by chciat
Tylko ja...”

Pora juz te stowa dedykowac Irenie w nowej, zmie-
nionej i zdecydowanie bardziej pasujgcej do niej
i do jej zycia wersji:

.Nie ma nikt takiej nadziei jak ja
Nie ma nikt takiej wiary w ludzi caty ten Swiat
Nie ma nikt tylu BEZCENNYCH lat
Nie ma nikt bo kt6z to wszystkiego miec by
NIE CHCIAL"

Jako Redaktor WVM stykam sie z ludzmi czesto wy-

zbytymi wszelkiej nadziei. Czesto maja pienigdze,
i w swoim zyciu catkiem niezle sobie radza, wszak
wiedza jak zadbac o swdj wtasny interes. Lecz bra-
kuje im tej iskty w oku i tej niespozytej energii
tkwigcej w tej drobnej, filigranowej kobiecie o sercu
ze ,szlachetnego szkta”.

Jaki zatem bedzie dalszy los Ireny w tej nieréwnej
i niesprawiedliwej walce o zdrowie, finanse i spokdj
ducha w ogromnej mierze zalezy od nas. Bo o takie
osoby, nalezy dbac znacznie bardziej niz o naszych
sportowcow od blisko 40 lat przegrywajacych kolej-
ne mundiale.

Bo choc o tym sie za wiele gtosno nie méwi, poma-
ganie i wspieranie takich oséb, jak Irena to nasz nie
tylko obowigzek, ale nade wszystko przywilej. To
dzieki nim bowiem, tlaca sie w nas nadzieja nigdy
nie gasnie, a tacy artysci, jak Niemenn, choc¢ Spiewa-
ja. jak dziwny jest ten Swiat, zaraz dodaja, ze ,ludzi
dobrej woli jest wiecej.." 1 ja rowniez ,mocno wie-
rze w to, ze ten Swiat, nie zginie nigdy dzieki nim..."
A zatem takze dzieki Tobie Ireno!

Autor:
Klaudiusz Wisniewski
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KONKURS WOMAN VIBE MAGAZINE,
EMILII FURMAN I PHOTOZUMBA.POLAND
WYGRAEA SYLWIA GARUS
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Dlatego jedynym warunkiem, aby
wygra¢ wywiad i oktade w noworocz-
nym numerze WVM nie byty roznegli-
zowane zdjecia przestane w portfolio
lub opublikowane na Instagramie.
Lecz udziat w warsztatach tanecz-
nych i maratonie Zumby podczas
Festiwalu Kobiet stworzonym przez
Emilie Furman. Z grona kobiet, ktore
wziety udziat w zajeciach tanecznych
wylosowana zostata ta jedna jedyna
laureatka - Sylwia Garus - pasjonatka
tanca, organizujgca eventy charyta-
tywne.

Po raz pierwszy o tym, kto zastuguje
na oktadke i wywiad w prestizowym
pismie kobiecym, nie zdecydowat ko-
mitet ekspertow, jak w wyborach miss

podkarpacia, czy importowanych pro-
gramach w stylu ,,Top Model”. Nie zde-
cydowata tez zadna korporacja, ktora
ptacac za reklame oczekuje, ze zaspo-
kojone zostang oczekiwania meskiej
Z reguty rady nadzorczej wychowanej
na ,Playboyach”. To co zdecydowato to
potagczenie pasji tanecznej naszej lau-
reatki i zwykte losowanie.

Dlaczego przyjeliSmy dokfadnie ta-
kie zatozenia konkursowe?
Powodow jest Kilka. Po pierwsze mamy
dosyC coraz powszechniejszego cier-
pienia kobiet, zyjacych od najmtod-
szych lat pod pregiezem dyktatury
piekna lansowanej przez najwieksze
korporacje branzy fashion, beauty,

wellness.

WOMAN VIBE MAGAZINE
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Cierpienia, ktére wida¢ zardwno
w statystykach dotyczacych cho-
rob i zaburzen psychicznych w tym
zaburzen odzywiania, jak i w odset-
kach samobodjstw. Wystarczy wejs¢
na tzw. ,fora motylkéw”, by zoba-
czy¢ w jaki obted popadajg dziew-
czyny w wieku kilkunastu latm ka-
tujac sie nawzajem patologicznym
pragnieniem odchudzania, ktore
wpedza je w anoreksje. Wystarczy
obejrzec¢ film ,Amy” (2015), aby po-
jac¢ czym konczy sie m.in. bulimia
i pragnienie by by¢ kochang, podzi-
wiang, potrzebna.

Na tych pregnieniach kazdej kobie-
ty i kazdego cztowieka, zeruja pro-
ducenci filmowi i muzyczni, oraz
przemyst modowy i kosmetyczny.
Te mechanizmy doprowadzity do
takich patologii, jak afera #MeToo
i inne skandale seksualne, nie tylko
w ,amerykanskiej fabryce snow” ale
na catym swiecie.

W tak duzym kraju, jak Polska nie
moze byc¢ tak, ze kariere w modzie,
muzyce, filmie, telewizji moze zro-
bic¢ tylko garstka identycznie wygla-
dajacych celebrytek, migrujacych
do stolicy w nadziei, ze przypadna
do gustu jakiemus ,wojewodzkie-
mu”, ktory da im szanse na wystep
przez 90 sekund w roli tzw. ,wo-
dzianki” (rozneglizowanej dziewczy-
ny, podajacej gosciom wode). (Sic!)

Czy Zumba i Festiwal Kobiet Emilii
Furman odwréci trendy?
Dtugo szukalismy takiej przestrze-
ni, w ktérej mozliwe bedzie od-
wrécenie tych trenddéw. Chocby
tylko na mata lokalng skale. Tak na
poczatek. Swiat Zumby okazat sie
by¢ miejscem idealnym. Podobnie
jak cyklicznie organizowany Festi-
wal Kobiet Emilii Furman. Dlacze-
go? Wystarczy spojrze¢ na zdjecia
od Agaty tudzik PhotoZumba.Po-
land. Na kazdym z nich dziewczyny,
s3 W stuprocentach autentyczne,
uwolnione od trosk i zmartwien.

I tych wszystkich wewnetrznych
ran, ktore kazdy z nas skrywa, ktore
niczym drzazgi tkwig w nas, od naj-
mtodszych lat.

To tez, niezwykty talent Emilii Fur-
man do tworzenia bezpiecznych
przestrzeni bez oceniania, wysmie-
wania, krytykowania, za to w petnej
akceptacji tego kim jestesmy i co
robimy. Niezaleznie czy tanczymy
flamenco na zajeciach, czy teledy-
sk przebrani za bajkowe Minionki.
Mamy prawo byc¢ sobg, mamy pra-
WO sciggnac maski idealnych min...
spod idealnych stylizacji uwolnic¢
fatdki, cellulity i boczki... a przy tym
poluzni¢ gorset nawykow i popkul-
turowych nakazoéw.

To przestrzen wolnosci, w ktorej
rozkwita prawdziwe, niczym nie
przymuszone piekno. Tak jak kwiat
rosnie naturalnie, bez ingerencji
zewnetrznej, jak z kokonu wycho-
dzi motyl i jak z kaczatka wyrasta
tabadz. W takim swiecie, pieknym,
lecz bez przymusu, naturalnym
i beztrosko szczesliwym chcemy
kreowa¢ nowe zasady interpretacji
piekna... bliskiego naszym potrze-
bom i pragnieniom. W zyczliwej
i petnej wsparcia atmosferze.

Temu stuzy¢ ma konkurs WVM oraz
nasze media. Bo tylko od nas zale-
zy, czy stworzymy wiasne osiggalne
dla kazdej kobiety wzorce, czy nadal
podazac¢ bedziemy utartymi szla-
kami. Dzi$ z duma i wdziecznoscia
dostrzegam, ze dzieki wspotpracy
z zumbowym Swiatem tanecznym
marzenie nareszcie wyszio z koko-
NU i po raz pierwszy rozpostarto swe
wielobarwne skrzydta. Czy motyl
ten bezpowrotnie odfrunie czy da
poczatek nowemu gatunkowi... za-
lezy wytacznie od nas.

Autor: Klaudiusz Wisniewski
Wydawca i zatozyciel MDM, WVM
i NaszeRegionalne.com
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Pozytywna kobieca'energiamarmoe
zmieniania $wiata na lepsze! Juz czas, aby
obudzi¢ ja z uspienia!
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KARINA SHORETS
[ KRZYSZTOF KACZMAR
W WYWIADZIE JULIT ROBAK
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Muzyka i taniec - dla niektorych rozrywka i sposob
na relaks, dla innych pasja i godziny treningéw. Za-
rowno szeroki wachlarz gatunkéw muzycznych jak
i roznorodnos$¢ stylow tanecznych oferuja wybor,
a my mamy mozliwos¢ smakowania kazdego z nich
w poszukiwaniu tego, ktéry najprzyjemniej rozpty-
nie sie na podniebieniu. Tancerzami i mitosnikami
muzyki, ktérzy odnalezli ten idealny dla nich kieru-
nek i kompletnie sie w nim zatracili sg Kari (Karina
Shorets) i Kris (Krzysztof Kaczmar), autorzy projektu
Two To Jazz.

J: Czym jest projekt Two To Jazz, o co w nim chodzi
i co byto inspiracja do jego powstania?

Kari: Inspiracja dla Two To Jazz byt inny projekt, kto6-
ry zrealizowalisSmy w Szwecji, Herrang Monthly. Her-
rang to nazwa miejscowosci, w ktérej odbywa sie
najwiekszy festiwal muzyki i tancéw swingowych
w Europie, Herrang Dance Camp. W pandemii fe-
stiwal nie mégt sie odby¢, wiec organizatorzy stwo-
rzyli platforme edukacyjno-rekreacyjng na zasadzie
pay-per-view [ang. zaptac, zeby obejrzec], zeby fe-
stiwal mogt przetrwac. Tworzylismy krotkie, dziesie-
ciominutowe filmiki informacyjne w stylu reportazu,
ktérych wyswietlanie byto ptatne. ProwadzilisSmy
ten projekt caty rok i zdaliSmy sobie sprawe, ze
mozemy tworzy¢ wtasne edukacyjne materiaty roz-
powszechniajace kulture jazzowag za pomoca scen

fabularnych. Postanowiliémy stworzy¢ kinoteatr na
Youtubie dedykowany tancom swingowym, historii
jazzu i samej muzyce, taczac to z tematem ekologii,
ktory dla nas dwojga jest bardzo wazny. Sposob by-
cia ludzi sto lat temu i ich stosunek do Srodowiska
jest inspirujacy. Zalezato nam, zeby pokazac jak to
sie zmieniato na przestrzeni czasu, wiec utworzyli-
Smy kanat edukacyjno-rozrywkowy Two To Jazz.

J: Czego mozemy spodziewac sie po filmikach na
Waszym kanale?

Kris: Mozna zobaczy¢ choreografie swingowe two-
rzone przez Kari, wykonywane przez nig i zaangazo-
wanych tancerzy do utwordw granych przez utalen-
towanych muzykéw z Portugalii, Polski, Czech, Litwy
i Francji. Mozna poznac historie powstawania jazzu
1 0s6b majacych ogromny wptyw na rozwoj tego ga-
tunku muzycznego. Ujecia krecimy w przepieknych
lokacjach Portugalii. Podsuwamy tez pomysty na
niekonwencjonalne wykorzystywanie odpadow.
Kari: Sto lat temu mieliSmy pandemie, wojne, kryzys
finansowy, migracje. To wszystko miato wptyw na
rozw0j kultury. Dzi$ historia zatacza koto i mierzymy
sie z podobnymi trudnosciami. Sztuka odzwiercie-
dla problemy, ktére napotyka cztowiek, dzieki niej
mozemy spojrze¢ na spoteczenstwo przez pryzmat
historii i zauwazyc¢ jak zmieniajg sie relacje miedzy-
ludzkie.
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Jazz jest kontekstem, pozwala przekaza¢ nam war-
tosSciowe fakty historyczne i wiedze w bardziej przy-
jazny sposob.

J: Skad w Was to zamitowanie do samego jazzu
oraz tancéw swingowych i jakie macie doswiad-
czenie?

Kari: Ja spotkatam sie ze swingiem w 2013 roku i od
tej pory towarzyszy mi w zyciu. Tanczenie jest mo-
mentem, kiedy czuje sie swobodna. Taniec generuje
pozytywne emocje, wyzwala endorfiny i dziata tera-
peutycznie. Jazz zawsze byt muzyka wolnosci. Tance
swingowe i muzyka jazzowa wywodza sie z kultury
Afroamerykanskiej, siegajac korzeniami czaséw nie-
wolnictwa. Swing rézni sie od bardziej popularnych
w europejskiej kulturze tancéw towarzyskich czy
baletu bogactwem rytméw i uziemiong postawa
w tancu. Jesli chodzi o moje doswiadczenie, to po
roku nauki tanca zaczetam jezdzi¢ na festiwale mie-
dzynarodowe, zeby zdobywac wiedze od réznych
nauczycieli. Po dwoch latach zaczetam uczyc tanca
w Krakowie w r6znych szkotach, p6zniej w Katowi-
cach.Jezdzitam w tym czasie z partnerem tanecznym
po catej Polsce, zeby prowadzi¢ warsztaty weeken-
dowe. Kilka razy udato mi sie tez poprowadzic za-
jecia na festiwalach miedzynarodowych, w Gredji,
Armenii, Szwecji i w Portugalii. Nawigzalismy razem
z Krzysiem wspotprace z Magdaleng Piekorz i wzie-
lismy udziat w jej spektaklu pod tytutem ,Czyz nie
dobija sie koni” wystawianym w Teatrze im. Adama
Mickiewicza w Czestochowie. Spektakl nawigzywat
do amerykanskich maratondéw swingowych w 1933
roku. To byta piekna catoroczna przygoda, po kté-
rej nawigzaliSmy kolejna wspotprace trwajaca po-
nad rok, tym razem z teatrem La Folie, bazujacym
w stylistyce retro i latach minionych. Aktualnie pro-
wadze grupe choreograficzng Kick & Swing Chorus
Line oraz prowadze regularne zajecia w szkole tan-
coéw swingowych Little Big Apple w Lizbonie. Taniec,
nauczanie i tworzenie choreografii to na te chwile
moje najwieksze mitosci przynoszace spetnienie.
Kris: Ze swingiem spotkatem sie po raz pierwszy 10
lat temu i bardzo mnie zachwycita swoboda z jaka
tancerze interpretowali muzyke. Poznanie Kari spo-
wodowato pogtebienie tej fascynacji. Dzieki niej za-
czatem chodzi¢ na zajecia Lindy Hopu i regularnie
uczestniczy¢ w potancéwkach.

J: To byty zajecia prowadzone przez Kari wtasnie?
Kris: Nie, poniewaz chcieliSmy rozgraniczy¢ zycie
zawodowe i prywatne. Na potancéowkach pozna-
tem Srodowisko taneczne i zauwazytem, ze impre-
zy swingowe s3 zupetnie rézne od tych, do ktérych

przywyktem. Nie jest tak, ze przychodzisz z jedna
0sobg i z nig spedzasz caty wieczor. Taniec swingo-
wy jest inkluzywny i socjalny, tanczy sie zwykle po
kilka razy z zupetnie réznymi osobami. Ta otwartosc¢
daje mnostwo radosci i poczucie globalnej rodziny.
Wyjezdzajac do innego miasta, w ktérym nikogo sie
nie zna wystarczy odnalez¢ lokalng spotecznosc
taneczng, p6js¢ na potancéwke i od razu zostac
przyjetym z otwartoscig. Mysle, ze silne poczucie
bliskosci z innymi i przynaleznos¢ do wspoélnoty
jest potrzebna, bo we wspoétczesnym Swiecie cze-
sto idziemy przez zycie sami. Mato jest okazji zeby
wyjs¢ do ludzi i rzeczywiscie spedzic czas ze sobg
nawzajem. Taniec jest rodzajem rozmowy, ktdra tan-
cerze prowadza miedzy sobg, taczac sie z muzyka,
interpretuja ja, dajac jej cos od siebie.

Kari: Swietna rzeczg, ktérej nie spotyka sie w kaz-
dym stylu tanecznym, a dotyczy swingu, jest inte-
rakcja z muzykami. Dla tancerzy swingowych bardzo
wazne jest tanczy¢ do muzyki na zywo, bo muzycy
za kazdym razem graja troche inaczej, a sam taniec
w ogromnym stopniu opiera sie na improwizacji. Ni-
gdy nie wiesz do konca co sie wydarzy, jak w zyciu.
Rodzina swingowa sktada sie z tancerzy i muzykdw,
dlatego w Two To Jazz ktadziemy nacisk na wspot-
prace z nimi.

J: W tej chwili mieszkacie w Portugalii i mieliscie
okazje poznac tancerzy i muzykéw z réznych cze-
Sci Swiata. Czy te mate spotecznosci r6znig sie od
siebie?

Kris: Roznice w ludziach najbardziej wida¢ w zyciu
codziennym. W Portugalii dzieki stonecznej pogo-
dzie ludzie czesciej sie do siebie usmiechajq i s3
bardziej otwarci. W Polsce, gdzie w zimie stonce
zachodzi bardzo wczesnie i szare Swiatto moze
wprowadza¢ w melancholijny nastréj przyjscie na
impreze swingowa natychmiast poprawia humor.
Muzykdéw w Polsce i w Portugalii odréznia czestotli-
wosc¢ uczestniczenia w jamach muzycznych. Wydaje
mi sie, ze Portugalczycy mniej obawiaja sie oceny
innych ludzi i chetniej spontanicznie wychodza na
scene.

Kari: W moim odczuciu spoteczno$¢ swingowa roz-
ni sie od reszty Swiata tym jak bardzo jest przyjazna.
Jako nowy cztonek od razu zostajesz mile przyje-
ty. Caty ten Swiat jest bardzo kulturalny, ludzie s3
uczynni i mozna im ufac. Tworza bezpieczng banke,
w ktdrej nie trzeba obawiac sie czy ktos ukradnie
torebke zostawiona na krzesle podczas potancowki.
Obowiazuje tez wysoka kultura taneczna, nie spo-
tka sie osoby s3aczacej piwo po Srodku parkietu.
Spotecznos¢ swingowa ma wypracowane zasady
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obowiazujace wszedzie, wiec w kazdym kraju jest
podobnie.

J: Czyli mozna powiedzied, ze jezyk swingu jest
zrozumiaty niezaleznie od miejsca na Swiecie,
pomaga przetamywac bariery i nawigzywac nowe
relacje?

Kari: Zdecydowanie tak, jest uniwersalnym tancem,
ktéremu nieodtacznie towarzyszy usmiech, radosc
i wolnos¢. Wyzwala tyle pozytywnych wibracji, ze
nie da sie by¢ smutnym i to powoduje, ze ludzie s3
dobrzy i zyczliwi.

J: Méwicie o scalajacych wtasciwosciach tancow
swingowych i podkreslacie jak pieknie tacza ludzi.
Czy jest w nich w ogéle miejsce na wystepy solo-
we?

Kari: Jak najbardziej. Rodzina tancéw swingowych
jest bardzo réznorodna. Authentic Jazz jest tancem
solowym. Charleston z lat dwudziestych XX wieku,
dawniej reprezentowany przez piekne Flapperki
w krotkich cekinowych sukienkach, z piérami na gto-
wie iz cygaretkami w rece tanczy sie zarbwno w pa-
rze jak i solo. Mniej znane rodzaje z tamtego okresu
to Black Bottom, Texas Tommy, Suzy Q i Shimmy. Do-
piero w pozniejszych latach pojawity sie takie style
jak Lindy Hop, Balboa, Collegiate Shag, Rock & Roll
i Boogie Woogie tariczone w parze. Nasz backgro-
und taneczny skupia sie przede wszystkim na Lindy

Hopie, Charlestonie, Authentic Jazzie, Solo Blues,
Tap dance i Chorus Line. Tarice swingowe s3 zaréw-
no dla osob szukajacych przyjemnosci tanczenia
w parze jak i solo.

J: Jakie wspoélne cechy poza pochodzeniem maja
rézne formy tancéw swingowych?

Kari: Tance swingowe przede wszystkim oparte s3
na rytmie i improwizacji. Nie trzyma sie ramy, tanczy
sie na ugietych kolanach, biodra sg bardziej osadzo-
ne. Postawa powinna by¢ bardziej luzna i swobodna.
To nie tylko formy tanca stuzace temu, zeby nauczy¢
sie pieknie ruszac, ale réwniez chodzi w nich o po-
znawanie nowych ludzi i zdobywanie przyjaciot.
Projektem Two To Jazz chcemy zachecic¢ do otwarcia
sie na te mniej powszechne formy i przedstawic ich
tajemnice, zainteresowac samym jazzem, ktory jest
przodkiem popularnych obecnie nurtow muzycz-
nych jak hip hop, funk i house.

J: Scenografig dla odcinkéw s3 krajobrazy por-
tugalskie a Wy sami uczulacie na poszanowanie
srodowiska. W jednym z pierwszych filméw Kris
moéwi o odpowiedzialnosci konsumenckiej nie
tylko za produkt, ale rowniez za opakowanie. Po-
dajcie prosze przyktad inspiracji do ekologicznych
rozwigzan jaka mozna zaczerpnac z filmikow Two
To Jazz.
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Kris: Dla mnie bardzo wazne jest, zeby nie trakto-
wac Smieci jako co$ bezwartosciowego, ale znajdo-
wac nowe, kreatywne zastosowania dla materiatu
z ktorego sa wykonane. Ubrania w ktorych chodzi-
my reprezentuja nasz styl, powinnismy o nie dbac,
reperowac je i ulepszac zamiast nieustannie wy-
mieniac na nowe. W pierwszym odcinku Two To Jazz
,History begins” podsuwam pomyst na wykorzysta-
nie puszek znalezionych na ulicy, do stepowania.
W drugim, $wiatecznym odcinku ,Welcome to New
York" Kari do jednej ze stylizacji wykorzystata piéra
zebrane na plazy.

Kari: To oczywiscie jest bardziej czasochtonne niz
péjscie do sklepu i kupienie nowej rzeczy, ale samo
zbieranie pidr jest dla mnie bardzo cenng czynno-
$cig, ktora wprowadza w stan medytacyjny, a rzecz
zrobiona wtasnymi rekoma posiada wyzszg wartos¢,
ma sie tez do niej wiekszy szacunek.

J: Jakie sg dalsze plany w zwigzku z projektem?
Zamierzacie dziatac¢ szerzej poza Youtubem i In-
stagramem albo podjac z kim$ statg wspotprace
i poszerzyc zespot?

Kris: Ostatnio na kanale pojawit sie piaty odcinek
.The Story Continues”, zamykajacy sezon pierwszy.
ZaczeliSmy juz przygotowania do sezonu drugiego,
ktory bedzie sie troche réznit forma od poprzednie-
go. Chcielibysmy wiecej dziata¢ w przestrzeni miej-

skiej, wychodzi¢ do ludzi i zdawac relacje z festiwa-
li. W tej chwili realizujemy projekt w wolnym czasie
i cho¢ wktadamy w to nasze cate serca, to jestesmy
ograniczeni finansowo i czasowo. Pragniemy byc¢
bardziej aktywni na Youtubie i Instagramie, zato-
zyliSmy tez kanat na Tik Toku. Fajnie by byto mie¢
mozliwos¢ poswieci¢ na to wiecej czasu. Ta cyfra
w nazwie - dwoje do Jazzu, nie ma oznaczac, ze za-
mykamy sie na wspotprace z innymi, ale ze jesteSmy
gtéwnymi zapalnikami projektu i opieramy fabute
na naszym zyciu. Zapotrzebowanie na pomoc jest
duze, poczawszy od operatora, dzwiekowca, drama-
turga, na menadzerze medidw spotecznosciowych
konczac.

Kari: JesteSmy jak najbardziej za tym, zeby podej-
mowac¢ wspotprace. Zapraszamy do uczestnictwa
w nagrywaniu odcinkédw muzykow, tancerzy i in-
nych otwartych interesujacych ludzi. Mamy juz pro-
fil na stronie Patreon, gdzie mozna nas wesprzec fi-
nansowo, ale duzym wsparciem sg3 tez subskrypcje,
komentarze i lajki naszych produkcji.

J: Dziekuje za rozmowe!
Autor: Julia Robak

Reprint z fanpage "a: ,Poczytaj Sobie”,
www.facebook.com/robaczek.nieboraczek
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Zobacz wiecej na kanatach Two To Jazz:
YT: www.youtube.com/@TwoTolazz
Instagram: @twotojazz_film
TikTok: www.tiktok.com/@twotojazz
Dla Patronow: Patreon: patreon.com/twotojazz
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W CZASACH NIEPEWNOSCII CHAOSU WSPIERA-
MY I PROMUJEMY. KOBIECE BIZNESY TAK, ABY.
MOGELY WEJSC NA WYZSZY POZIOM KRA JOWY.
I GLOBALNY - PRZEBIJAJAC ,SZKLANE SUFITY”
I SZTUCZNIE STAWIANE BARIERY. W KONTRZE
DO PARTYKULARNYCH RYNKOWYCH INTE-
RESOW I UKEADOW TWORZYMY PRAWDZI-
WIE PROKOBIECA SPOEECZNOSC OPARTA NA
WSPOEPRACY. I EMPATIL NIEZALEZNIE O CZYM
MARZYSZ I DO CZEGO DAZYSZ - OD DZIS JUZ NIE
JESTES SAMA!

Gospodarka 4.0. oparta na wiedzy
wiraz z ekonomia wspotdzielenia, to
ekosystem idealny dla rozwoju kobiecej
przedsiebiorczosci! Dlatego XXI wiek
ma szanse byc¢ wiekiem kobiet.
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Dwie na piec Polek chciatoby prowadzi¢ wta-
sng firme, co sz6sta z nich wybrataby branze
edukacji, a co dziesigta IT — wynika z raportu
.Bizneswoman Roku: Polki i przedsiebior-
czos¢" Fundacji Sukcesu Pisanego Szminka.
Z kolei polskie przedsiebiorczynie w 60 proc.
pozytywnie oceniajg szanse na rozwoj swojej
firmy w najblizszym czasie. Liczba tych, ktore
nie widzg zadnych szans rozwoju w najbliz-
szych miesigcach, w poréwnaniu do ubiegtego
roku wzrosta o ponad 4 pp.

Co sibdma przedsiebiorczyni jest gotowa
na zmiane branzy

Wiekszos¢ polskich przedsiebiorczyn (71,7
proc.) nie bierze pod uwage zmiany branzy,
w ktorej dziata ich firma — wskazuja wyniki ba-
dania przeprowadzonego przy okazji 14. juz
edycji konkursu Sukces Pisany Szminka Biz-
neswoman Roku — najstarszego i najwieksze-
go w Polsce konkursu, w ktorym nagrodzono
juz ponad 120 zwyciezcdw. Przedsiebiorczy-
nie rozwazajace zmiane branzy stanowig 14,2
proc. ankietowanych, ponad potowa z nich
wybrataby nowg, w ktérej nie ma jeszcze do-
Swiadczenia. W planach tych, ktore zmiane
branzy biorg pod uwage, najczesciej pojawia
sie sektor IT.

.Coraz wiecej kobiet nie boi sie zmian i aktyw-
nie poszukuje wtasnej drogi do sukcesu. Jako
spoteczenstwo nadal mamy jednak wiele do
zrobienia w kwestii rbwnouprawnienia. Ste-
reotypy i przywigzanie do tradycyjnego po-
dziatu r6l wciaz bywaja barierami blokujacymi
marzenia i aspiracje wielu kobiet. Dlatego tak
wazne s3 inicjatywy uwalniajgce ich odwage
i sprawczos¢. Przyktadem jest nasz banko-
wy program, kobiety zmieniajgce BNP Pari-
bas, ktérego celem jest pomaganie kobietom
w odkryciu i budowaniu swojego potencja-
tu. Chetnie wspieramy réwniez wartosciowe
przedsiewziecia zewnetrzne - dlatego kolej-
ny rok z rzedu jesteSmy partnerem konkursu
Bizneswoman Roku — mowi Izabela Tworzydto,
dyrektorka Departamentu Komunikacji Korpo-
racyjnej w Banku BNP Paribas. Zainteresowa-
nie Polek zatozeniem wtasnego biznesu spa-
da - jednak nieustannie moga one liczy¢ na
wsparcie bliskich

Ponad 40 proc. Polek chciatoby prowadzic

wtasng firme. Nastroje kobiet biznesu ulegty
zmianie — ubiegtoroczne badanie wskazywato,
ze wtasny biznes chciatyby mie¢ dwie na trzy
ankietowane. Jest to wiecej niz w tegorocznym
badaniu. Co wazne, Polki niezmiennie czuja, ze
bliscy wsparliby ich decyzje o zatozeniu firmy —
jedynie 11 proc. temu jednoznacznie przeczy.
.Przed nami 14. edycja konkursu, ktéry odkrywa
i nagtasnia wyjatkowe inicjatywy realizowane
gtéwnie przez kobiety. Niezmiernie cieszy nas
fakt, ze wiekszos¢ Polek moze liczy¢ na wspar-
cie bliskich w prowadzeniu wtasnej firmy, ktére
ma ogromne znaczenie dla kazdej przedsie-
biorczyni — méwi Olga Kozierowska, prezeska
Fundacji Sukcesu Pisanego Szminka, pomysto-
dawczyni konkursu Bizneswoman Roku.

Polki chca rozwijac sie w sektorze edukacji

Najpopularniejszg branza wsréd badanych do-
piero rozwazajacych zatozenie wtasnej dziatal-
nosci okazuje sie sektor edukacji — wskazuje go
16 proc. ankietowanych kobiet. Co ciekawe, po-
pularng w ostatnich latach branze IT wymienia
9 proc. badanych. Wiekszos¢ deklaruje posia-
danie doswiadczenia w branzy, w ktérej miato-
by otwierac firme.

Ponad 60 proc. polskich przedsiebiorczyn po-
zytywnie ocenia szanse na rozwoéj swojej firmy

Rok 2022 dla polskich przedsiebiorczyn oka-
zat sie niepozbawiony szans na nowe projekty
— czestsze okazje do pracy nad nimi deklaruje
blisko co trzecia badana przedsiebiorczyni. Jed-
na na cztery ankietowane przyznaje, ze liczba
nowych projektéw nie ulegta w ostatnim roku
zmianie, natomiast blisko co szésta badana
uwaza, ze mimo zdarzajacych sie szans na nowe
projekty wiecej niz zwykle nie doszto do skut-
ku. Wyniki badania wskazujg, ze polskie przed-
siebiorczynie bardziej sceptycznie niz przed
rokiem oceniajg szanse na rozwdj swojej firmy
w ciggu najblizszych 3 miesiecy. W tegorocz-
nym badaniu 7,5 proc. ankietowanych uwaza, ze
nie ma szans na rozwoj, podczas gdy rok temu
odsetek najnizej oceniajacych swoje perspek-
tywy wynosit jedynie 2,9 proc. Jednoczesnie
zaledwie 7,1 proc. badanych przedsiebiorczyn
jest zdania, ze ma przed sobg wiele perspektyw
rozwoju, a rok temu ten odsetek wynosit 15,9
proc. Mimo wszystko jednak 60,4 proc. ankie-
towanych ocenia szanse na rozwéj swojej firmy
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Konkurs Sukces Pisany Szminka Bizneswoman Roku

Konkurs Sukces Pisany Szminka Bizneswoman Roku
od ponad dekady nagradza polskie przedsiebiorczy-
nie oraz liderki i lideréw dziatajacych na rzecz réwno-
$ci, réznorodnosci oraz wtgczania. Do konkursu mozna
przystapi¢ wypetniajac formularz online na stronie
bizneswomanroku.pl w jednej z wybranych kategorii
otwartych: Biznes Roku: przychéd powyzej 10 mln zto-
tych, Biznes Roku: przychod ponizej 10 mln ztotych,
Mikrobiznes, Start-up Roku, Liderka w Nowych Tech-
nologiach, Przeciwdziatanie Wykluczeniu Cyfrowemu,
Organizacja Przyjazna Rodzicom, Pracodawca Row-
nych Szans.

Na stronie internetowej istnieje takze mozliwo$¢ no-
minowania osoby lub organizacji, ktorej sukcesy za-
uwazylismy i chcemy, zeby docenili je tez inni.

Zgtoszenia przyjmowane s3 do 11 stycznia 2023 r.

Organizator konkursu:

Fundacja Sukcesu Pisanego Szminka

Partner strategiczny: Mastercard

Partner merytoryczny: Accenture

Partnerzy kategorii: BNP Paribas, DPD Polska, Funda-
cja Polska Bezgotéwkowa, Google Cloud, home.pl, HU-
AWEI, IGT Poland, NatWest Group w Polsce, Orange
Partnerzy konkursu: Vital Voices, Humanites, Perspek-
tywy Women in Tech

Patronat Honorowy Konkursu: Prezydent Miasta Sto-
tecznego Warszawy

Patroni medialni: PAP, Polska Press Grupa, ITWiz, Mam-
Startup, Magazyn Rekruter, ONA Strona Kobiet, Impe-

rium Kobiet, Law Business Quality, Twoj STYL.plL, 1S-
Btech, Gtos Mordoru.

Badanie zostato przeprowadzone metodg CAWI na
przetomie pazdziernika i listopada 2022 r. W ba-
daniu wzieto udziat 1145 przedsiebiorczyn i doro-
stych kobiet.

Fundacja Sukcesu Pisanego Szminka jest najwiek-
sz3 1 najstarsza spotecznoscia kobiet przedsiebior-
czych w Polsce. Jej misjg jest kompleksowe wspie-
ranie kobiet i mtodziezy, dostarczanie im fachowej
wiedzy niezbednej do rozwoju osobistego i zawo-
dowego oraz motywowanie ich do podejmowania
odwaznych dziatan i spetniania marzen. Fundacja
aktywnie dziata na rzecz rozwoju polityk diversi-
ty&inlusion oraz réwnego wykorzystania talen-
tow kobiet i mezczyzn w biznesie i na rynku pracy.
Wspotzatozycielkami Fundacji sg Olga Kozierowska
oraz Olga Legosz. Do flagowych projektow organi-
zacji naleza: program aktywizacji zawodowej kobiet
Sukces TO JA, ogélnopolski konkurs Bizneswoman
Roku, Klub Champions of Change, projekt eduka-
cyjny Fun.Tech.Future., program YEPAcademy akty-
wizujacy mtodych ludzi oraz kampanie spoteczne
#Sta¢mnienaSukces, #NiePrzepraszamZa i #SIL-
NIEJSIRAZEM.

www.sukcespisanyszminka.pl | www.bizneswoman-
roku.pl

Zrodto informacji: Fundacja Biznes Pisany Szminka
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KATARZYNA CZI;CHOWICZ

/AWOD:
AUTOCENZORKA

(Tl s Bl vy s gy

U kobiet, nawet tych na stanowiskach kierowniczych, zjawisko
autocenzury wystepuje czesciej niz w przypadku mezczyzn. Wynika
to z faktu, ze nie wierzg, iz ich gtos moze cos zmienic - udowodnita prof.
Krystyna Adamska z Uniwersytetu Gdanskiego.
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Autocenzura (self-censorship) to indywidu-
alna decyzja o nierozmawianiu o sprawach,
ktore sq drazliwe, trudne lub moga wywo-
ta¢ konflikt; o nieudostepnianiu informacji
0 zaobserwowanych nieprawidtowosciach
i wykroczeniach innych osob. Autocenzura
dotyczy najrézniejszych dziedzin zycia, jed-
nak w najnowszym badaniu prof. Krystyna
Adamska z Zaktadu Psychologii Spotecznej
UG wraz ze wspodtpracownikami skupita sie
na tej, ktérg obserwujemy w réznego typu or-
ganizacjach.

.Postanowilismy zbada¢, czy kobiety przeja-
wiaja wiekszg sktonno$¢ do autocenzury niz
mezczyzni, i czy efekt ten zalezy od zajmowa-
nego stanowiska. Analizowalismy tez wptyw
sprawiedliwosci proceduralnej i klimatu, jaki
panuje w organizacji, na poziom autocenzury
u obu ptci - opowiada prof. Adamska. - Wyni-
ki potwierdzity nasze przypuszczenia: kobie-
ty, nawet te na stanowiskach kierowniczych,
czesciej sie autocenzuruja, poniewaz nie
wierzg, ze ich gtos moze co$ zmienic. Jednak
w sprzyjajacych warunkach, czyli w klimacie
sprawiedliwosci i wspo6lnotowosci, chetnie
zabieraja gtos”.

Swoje wnioski naukowcy opublikowali na ta-
mach ,European Journal od Social Psycholo-
gy" (https://doi.org/10.1002/ejsp.2838).

Jak przypomina autorka publikacji, swobod-
ne wyrazanie idei, sagdow i opinii nie tylko
otwiera mozliwo$¢ dzielenia sie wiedzg, ale
tez stanowi istote regulowania stosunkéw
w spoteczenstwie demokratycznym. We
wszelkiego rodzaju organizacjach udzielanie
informacji zwrotnych, wskazywanie proble-
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mow i proponowanie rozwigzanh umozliwia
rozwoj i lepsza wspotprace. Jednak czesto
ten pozadany proces zderza sie z nieformal-
ng stronag zycia spotecznego, gdzie komuni-
kacyjna otwarto$¢ moze byc¢ niepozadana
z punktu widzenia intereséw jednostki cen-
zurujacej wtasne wypowiedzi. Prowadzi to do
milczenia pracownikow.

Powody milczenia moga by¢ rozmaite. Czasa-
mi autocenzura chroni przed potencjalnymi
konsekwencjami otwartej komunikacji, ale
nierzadko wynika z tego, ze pracownik or-
ganizacji po prostu nie wierzy w mozliwos¢
zmiany.

.Nauczony doswiadczeniem, ze i tak nikt
nie bierze jego gtosu pod uwage, przestaje
go zabieral. Nabiera przekonania, ze wypo-
wiadanie sie jest bezcelowe - wyjasnia na-
ukowczyni z UG. - Zaréwno lek przed konse-
kwencjami, jak i brak wiary w sens zabierania
gtosu, opieraja sie przede wszystkim na do-
Swiadczeniach wyniesionych z poprzednich
kontaktoéw z przetozonym, z dziatem HR, ze
wspotpracownikami”. Czy proces autocenzu-
ry zachodzi Swiadomie, czy nie? Zdaniem au-
torki pracy trudno to jednoznacznie stwier-
dzi¢. ,Jest to zjawisko bardzo ztozone, a do
tego dotyczy przeréznych sytuacji, do ja-
kich moze dochodzi¢ w organizacji” - mowi.
Przytacza tez swoje wczesniejsze badanie
dotyczace sprawiedliwosci organizacyjnej
(proceduralnej). Polegato ono na ocenie, czy
poczucie owej sprawiedliwosci zmieniato
sie w miare tego, jak Polacy stawali sie coraz
bardziej demokratycznym spoteczenstwem.
Wyniki pokazaty, ze na przestrzeni 10 lat
(czyli w latach 2004-2014) faktycznie bardzo
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Ludzie poczuli sie inaczej, lepiej, sprawiedliwiej
traktowani. Ale uwaga: ludzie - mezczyzni. Bo u ko-
biet niewiele sie zmienito” - opowiada.

Jej zdaniem badanie to doskonale pokazato, ze
problem istnieje. Cho¢ zdajemy sie by¢ spoteczen-
stwem coraz bardziej otwartym, to podziat ptci jest
w Polsce zywy. ,Podam ciekawy przyktad: mam ma-
gistrantow i magistrantki. Kiedy rozmawiam z nimi
o czyichs$ publikacjach - oni, widzac anglojezyczne
nazwisko, z automatu traktujg autora jako mezczy-
zne. Maja wdrukowane, ze to mezczyzni robig na-
uke”.

.| to najnowsze badanie, o ktérym tutaj rozmawia-
my, dotyczy wtasnie tego typu autocenzury: auto-
cenzury z automatu. Czyli sam akt przychodzi auto-
matycznie, nie rozwazamy go, nie rozmyslamy nad
nim, ale jednocze$nie mamy Swiadomos¢, ze to ro-
bimy” - ttumaczy specjalistka.

W ramach badania naukowcy zlecili uczestnikom
nastepujace zadanie: przypomnij sobie rézne sytu-
acje w organizadji, kiedy widziatas/widziates jakies
nieprawidtowos$ci w swoim najblizszym otoczeniu
i nie zabratas/zabrates w tej sprawie gtosu. Nastep-
nie odpowiedz na pytanie, dlaczego milczates/mil-
czatas.

Mozna byto wybrac jeden z czterech powodow mil-
czenia: prospoteczny (nic nie méwie, bo chce by
zapanowata zgoda, a do tego nie chce zaszkodzic
swoim kolezankom i kolegom), lekowy (obawiam sie
konsekwencji i narazenia sie swoim przetozonym),
oportunistyczny (milcze, by nie straci¢ swej pozycji
i zachowac to, co mam) oraz ugodowy.

- N

Powody milczenia moga by¢ rozmaite. Czasami au-
tocenzura chroni przed potencjalnymi konsekwen-
cjami otwartej komunikacji, ale nierzadko wynika
z tego, ze pracownik organizacji po prostu nie wie-
rzy w mozliwos$¢ zmiany.

.Nauczony doswiadczeniem, ze i tak nikt nie bierze
jego gtosu pod uwage, przestaje go zabierac. Nabie-
ra przekonania, ze wypowiadanie sie jest bezcelowe
- wyjasnia naukowczyni z UG. - Zarébwno lek przed
konsekwencjami, jak i brak wiary w sens zabierania
gtosu, opieraja sie przede wszystkim na doswiad-
czeniach wyniesionych z poprzednich kontaktéw
z przetozonym, z dziatem HR, ze wspodtpracownika-
mi"”.

Czy proces autocenzury zachodzi swiadomie, czy
nie? Zdaniem autorki pracy trudno to jednoznacz-
nie stwierdzi¢. ,Jest to zjawisko bardzo ztozone,
a do tego dotyczy przer6znych sytuacji, do jakich
moze dochodzi¢ w organizacji” - mowi.

Przytacza tez swoje wczeséniejsze badanie dotycza-
ce sprawiedliwosci organizacyjnej (proceduralnej).
Polegato ono na ocenie, czy poczucie owej sprawie-
dliwosci zmieniato sie w miare tego, jak Polacy sta-
wali sie coraz bardziej demokratycznym spoteczen-
stwem. ,Wyniki pokazaty, ze na przestrzeni 10 lat
(czyli w latach 2004-2014) faktycznie bardzo duzo
sie w tej kwestii zmienito. Ludzie poczuli sie ina-
czej, lepiej, sprawiedliwiej traktowani. Ale uwaga:
ludzie - mezczyzni. Bo u kobiet niewiele sie zmie-
nito” - opowiada. Jej zdaniem badanie to doskonale
pokazato, ze problem istnieje. Cho¢ zdajemy sie by¢
spoteczenstwem coraz bardziej otwartym, to po-
dziat ptci jest w Polsce zywy. ,Podam ciekawy przy-
ktad: mam magistrantow i magistrantki. Kiedy roz-

38 WOMAN VIBE MAGAZINE

"

.| to najnowsze badanie, o ktérym tutaj rozmawia-
my, dotyczy wtasnie tego typu autocenzury: auto-
cenzury z automatu. Czyli sam akt przychodzi auto-
matycznie, nie rozwazamy go, nie rozmyslamy nad
nim, ale jednoczesnie mamy $wiadomos¢, ze to ro-
bimy” - ttumaczy specjalistka.

W ramach badania naukowcy zlecili uczestnikom
nastepujace zadanie: przypomnij sobie r6zne sytu-
acje w organizacji, kiedy widziatas/widziate$ jakies
nieprawidtowosci w swoim najblizszym otoczeniu
i nie zabratas/zabrates w tej sprawie gtosu. Nastep-
nie odpowiedz na pytanie, dlaczego milczates/mil-
czatas.

Mozna byto wybrac jeden z czterech powoddw mil-
czenia: prospoteczny (nic nie méwie, bo chce by
zapanowata zgoda, a do tego nie chce zaszkodzic
swoim kolezankom i kolegom), lekowy (obawiam sie
konsekwencji i narazenia sie swoim przetozonym),

oportunistyczny (milcze, by nie straci¢ swej pozycji
i zachowac to, co mam) oraz ugodowy.

.Milczenie ugodowe to nie to samo, co milczenie
prospoteczne - podkresla prof. Adamska. - To dru-
gie polega na powstrzymaniu sie od wypowiedzi, bo
chce sie utrzymac pozytywne relacje w zespole. Na-
tomiast milczenie, na ktérym my sie skupiliSmy, wy-
nika z niewiary w to, ze zabranie gtosu cos zmieni,
ze méwienie o problemie ma jakikolwiek sens. Czyli
milcze, bo nie ma sensu sie odzywac¢, bo prébowa-
tem/am juz kilka razy i chciatam cos zmieni¢, ale nikt
mnie nie stuchat. Skoro wiec system jest, jaki jest,
nie bede walczyc¢ z wiatrakami”.

.0Od poczatku spodziewaliSmy sie, Ze wtasnie
w przypadku tego typu autocenzury réznice miedzy
ptciami beda wyrazne. Zebrane dane to potwierdzi-
ty” - dodaje autorka publikacji.
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Profesor wyjasnia, ze otrzymane wyniki potwierdza-
j3 wiedze na temat proceséw socjalizacji opartych
na podziale rol ptciowych. ,Caty proces zaczyna sie
w dziecinstwie od komunikatéw, jakie dostajemy od
najblizszych - méwi. - Dziewczynki przyucza sie do
dbania o relacje; chtopcdéw do tego, by byli spraw-
czy i w razie potrzeby poszli na front. Jest mndstwo
badan potwierdzajacych, ze kobiety s3 bardziej re-
lacyjne niz mezczyzni. | oczywiscie wynika to takze
z ewoludji, bo mielismy kiedys ro6zne, Scisle sprecy-
zowane cele zyciowe. Ale wspoétczesnie juz nie po-
winno tak by¢, poniewaz prowadzi to do nieréwno-
$ci spotecznych”.

JZreszty wyniki, jakie uzyskalismy, od razu przywo-
dza na mysl réznice w pozycji obu ptci w naszym
spoteczenstwie - dodaje badaczka. - Zaktadam, ze
w innych spoteczenstwach, np. w Szwecji czy Danij,
ktére sg bardzo rownosciowe, sytuacja wygladataby
inaczej. Ale my jestesmy kulturg meska, co oznacza,
ze osoby o okreslonej ptci s mocno przypisane do
okreslonych rol spotecznych. Przeciwienstwem s3
kultury kobiece, gdzie obie ptcie swobodnie wymie-
niaja sie tymi rolami. Wczesdniejsze badania poka-
zaty, ze w miedzynarodowych poréwnaniach Polacy
s9 bardzo mocno przesunieci w kierunku bieguna
meskiego”.

Profesor jednak mocno podkresla, ze wieksza skton-
nos¢ kobiet niz mezczyzn do autocenzury nie wy-
nika bynajmniej z tego, ze kobiety maja zaprogra-
mowang, wdrukowang niemoc. Wszystko zalezy od
warunkow. ,,Bo w kolejnym etapie badania pokazali-
Smy, ze podejscie kobiet zmienia sie, kiedy wiedzg,
ze zabieranie gtosu ma sens - mowi. - Kiedy Srodo-
wisko w organizacji staje sie bardziej sprzyjajace,
to panie nawet chetniej zabieraja gtos na forum niz
mezczyzni”.

Aby wyjasnic to zjawisko, prof. Adamska przypomi-
na eksperyment psychologiczny, w ktérym dzieci
w roznym wieku bawity sie wybranymi przez siebie
zabawkami. Do wyboru miaty caty przekrdj rzeczy:
od tych typowo dziewczecych, jak lalki, po typowo
chtopiece, jak samochody. ,Kiedy dzieci miaty po
ok. 2-3 lata, nie byto roznic w tym, co wybieraja. Ale
juz dwa lata pdzniej chtopcy bawili sie wytacznie
zabawkami chtopiecymi. Za to, co ciekawe, dziew-
czynki nadal bawity sie i tymi, i tymi” - opowiada
specjalistka.

.Kiedy zapoznatam sie z tym badaniem, pomysla-
tam, ze doktadnie tak jest w rozwazanym przez nas

przypadku. Mezczyzni mocniej tkwiga w przypisa-
nych sobie rolach; s3 bardzo przywiazani do takie-
go obrazu meskosci, jakiego spotecznie sie od nich
oczekuje. Maja byc twardzi, nie ptakac itp. Za to ko-
biety, cho¢ takze sa wcisniete w schematy - maja
nosic szpilki, gotowac, prac i rodzi¢ dzieci - to, o ile
tylko Srodowisko bedzie dla nich sprzyjajace, czyli
sprawiedliwie, wykaza elastycznosc¢ i, co sie z tym
wiaze, beda czesciej zabieraty gtos w waznych spra-
wach” - dodaje.

Autorka podsumowuje, ze ,niestety tkwienie w au-
tocenzurze przynosi wiecej szkéd niz korzysci”: za-
burza wymiane mysli i wiedzy, utrudnia wspétprace,
hamuje rozwdj. ,To tak, jak w rodzinie, ktéra nie chce
przy stole poruszac drazliwych tematéw, np. poli-
tycznych. Z pozoru tak jest lepiej, bo nie ma ktétni,
atmosfera w Swieta jest lepsza. Ale im dtuzej unika-
my trudnych tematow i ukrywamy swoje poglady,
tym mocniej szkodzimy relacji. W takiej rodzinie po-
woli zanika rzeczywista wiez" - moéwi psycholozka.

Dlatego warto ogranicza¢ autocenzure. Mozna to
uczyni¢ na dwa sposoby: formalny (oparty na two-
rzeniu i przestrzeganiu procedur) oraz nieformalny
(poprzez bezposredni wptyw na przebieg rozmowy).
Oba sa zakorzenione w dwoch réznych rodzajach
etyki: etyce sprawiedliwosci i etyce relacji. ,Etyka
sprawiedliwosci jest bezstronna i wolna od wptywu
biezacych okolicznosci. Etyka relacyjna jest kon-
tekstowa i podkresla role, jaka emocje odgrywaja
w osadach i decyzjach moralnych. W przypadku or-
ganizacji te pierwsza reprezentuje sprawiedliwos¢
proceduralna, natomiast druga sprawiedliwosc
interpersonalna - wyjasnia autorka artykutu. - My
badania powadziliSmy oddzielnie dla procedur
formalnych i dla jakosci relacji. Jednak okazato sie,
ze oba te czynniki moga sie wzajemnie uzupetniac
w swoim wptywie na autocenzure”.

Badanie ,Gender perspectives on self-censorship
in organizations: The role of management position,
procedural justice and organizational climate” pro

wadzone byto na grupie ponad 1000 o0séb z réz-
nych organizacji i zajmujacych rézne stanowiska.
Przeprowadzit je zespo6t w sktadzie: Krystyna Adam-
ska, Natasza Kosakowska-Berezecka, Pawet Jurek
i Roman Konarski.

PAP - Nauka w Polsce, Katarzyna Czechowicz
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Ponad setka specjalistow z 62 krajow wzieto udziat
w badaniu kierowanym przez dr hab. Natasze Kosa-
kowska-Berezecks, prof. UG z Instytutu Psychologii
Uniwersytetu Gdanskiego.

W projekcie, zorganizowanym w 42 krajach na sze-
$ciu kontynentach, wzieto udziat 6734 mezczyzn.

W tej grupie znalezli sie m.in. mieszkancy Norwegii,
ktéra zajmuje 2. miejsce na 153 kraje pod wzgle-
dem réwnouprawnienia ptci w Global Gender Gap
Index (GGGI), jak i Pakistanu, ktéry zajat 151. miej-
sce w tym rankingu.

Dla poréwnania Polska, ktora rowniez zostata ujeta
w tym badaniu, zajmuje 40. miejsce.

Autorzy pracy opublikowanej na tamach ,European
Journal of Social Psychology” przypominajg, ze we-
dtug wielu badan rownos¢ ptci w zyciu rodzinnym,
spotecznym, jak i zawodowym przynosi korzysci za-
rowno mezczyznom, jak i kobietom.

Towarzyszy jej czestsze przestrzeganie praw czto-
wieka, wyzszy poziom szczes$cia i dobrego samopo-
Czucia, lepsze zdrowie fizyczne i psychiczne, wyzsze
zadowolenie z relacji rodzinnych oraz korzysci eko-
nomiczne, w tym wyzszy Sredni poziom PKB.

Naukowcy zauwazaja tez, ze mimo wzrostu liczby
kobiet na kierowniczych i wykonawczych stanowi-
skach, nadal na catym Swiecie zarabiaja one o 21
proc. mniej niz mezczyini i zajmuj3a tylko 29 proc.
stanowisk kierowniczych.

Autorzy nowej publikacji odkryli, co wptywa na po-
parcie meskiej czesci spoteczenstwa dla dazen ko-
biet.Twierdza, ze im wyzszy poziom egalitaryzmu
ptci w danym kraju, w tym mniejszym stopniu
mezczyzni s sktonni angazowac sie¢ w takie dzia-
tania, jak podpisywanie petycji na rzecz réwnosci
ptci w miejscu pracy czy wspieranie promowania
kobiet w polityce czy biznesie.

Wydaje sie, ze niektérzy mezczyzni postrzegaja ko-
biety raczej jako konkurentki niz sojuszniczki w bu-
dowaniu réwnego spoteczenstwa, a nasze badania
wykazaty, ze mezczyzni, niezaleznie od ich narodo-
wosci, wycofujg swoje poparcie dla réwnosci ptci,
gdy uwazajg, ze zyski kobiet zagrazajg ich wtasne-
mu statusowi” - dodaje autorka pracy.

W naszym badaniu pokazujemy, ze niezaleznie od

narodowosci, im wiecej mezczyzn wierzy w mysle-
nie 'o sumie zerowej’, czyli uznaja, ze korzysci dla
kobiet w domu, biznesie czy polityce rownajg sie
stratom dla mezczyzn, tym mniej sg sktonni wspie-
rac rownosc ptci i czesciej wyrazaja postawy wobec
kobiet, ktére Swiadczg o ich seksizmie” - dodaje
prof. Kosakowska-Berezecka. Zdaniem badaczy,
przekonanie o wspomnianej sumie zerowej, wedtug
ktorego zyski dla kobiet réwnaja sie stratom dla
mezczyzn to kluczowa bariera na drodze do row-
nosci ptci. Tymczasem, wedtug autoréw pracy, po-
winno by¢ promowane zatozenie, ze ,jej zysk = jego
zysk”.

Badanie zostato przeprowadzone w ramach reali-
zowanego w 62 krajach, trzyletniego programu
Towards Gender Harmony czyli Ku Harmonii Ptci.
Zespoty badaczy i badaczek z catego Swiata przy-
gladaja sie w nim wspodtczesnemu rozumieniu ko-
biecosci i meskosci i temu, jakie sg oczekiwania
stawiane kobietom i mezczyznom w roznych spote-
czenstwach na Swiecie.

Kierowniczka projektu, ktéry finansowany jest przez
Narodowe Centrum Nauki, takze jest prof. Natasza
Kosakowska-Berezecka.

Wiecej informacji na stronach:
https://towardsgenderharmony.ug.edu.pl
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/
ejsp.2696
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Wiekszos¢ z Nas kreci sie jak chomik nie za-
stanawiajac sie nad tym co czuje. Zagonieni za
docenieniem nie doceniajg siebie. Zaplatani
w myslowych sidtach z dziecinstwa, ukrywaja sie
bedac pozornie bez emocji Krélami i Krélowymi
zycia. Potrzebujacy i pragnacy mitosci tasza sie
za wszelka cene. Bronigcy swoich emocji gasza
swoje oczy grzywka, poniewaz nie maja odwagi
na autentycznosc.

Mechanizmy obronne chronig nas tak, aby za-
miast ptaczu pokazac¢ Smiech, czy czekolada za-
jes¢ smutki. Narzedziem tagodzacym jest rozmo-
wa, ktéra moze w nas wiele wywotac.

Swiadomi ludzie nie boja sie ciszy. Pragna rozmo-
wy, by by¢ ustyszeni i stuchani. Wymiana zdan na
ktore trzeba miec¢ odwage moze jednych scalic,
drugich zas od siebie odrzucic.

Rozwigzaniem dajacym ulge jest Swiadomy wy-
bor pochodzacy z uczud. Bierze sie z samoob-
serwacji i prawidtowemu zadawaniu pytan. Ciato
podswiadomie odpowie.

Przyktadem jest metoda, ktéra ma dotkna¢ pod-
Swiadomosci: stojac prosto w ciszy poprzez test
miesniowy dr. Davida R. Hawkinsa zapytaj swo-
jego serca np. ,Czy chce tam pojechac?”. Ciato
przychyli sie do przodu (tak) lub do tytu (nie).
Nastepnym ewenementem metod jest pytanie
3 razy DLACZEGO. Pozwoli to odnalez¢ gtebsze
dno, powod swoich wyboréw i potrzeb.

Odkrywanie sie z ,kotdry bélow i nieSmiatosci”
moze dac¢ za jaki$ czas ogromna ulge. Szkoda
zdrowia i energii na udawanie. Nie jestes sam.

BadZ w uwaznosci pieknych chwil. Wytapuj je.
Rozmawiaj z kim chcesz rozmawiac. Szukaj jezy-
kéw podobnych i lepszych od Twojego. Najpierw
zaakceptuj swoj, wtedy opinie mato beda Ciebie
obchodzic.

Autor:;
Monika Sutkowska

BIOGRAM

Zafascynowana kwestiami cztowieczenstwa - tre-
nerka mentalna uwielbia wspierac¢ ludzi poprzez
pisanie. Otwarta i doswiadczona redaktor tekstow
rozwojowych posiada w swoim portfolio artykuty
w ,,Zyj Naturalnie” ,,Woman Vibe Magazynie”, ,Li-
derzy biznesu i dobroczynnosci” oraz na portalu
Onet, Damosfera. Wydawniczo wspotautorka ksiaz-
ki ,Doskonale Niedoskonali”. Mam indywidualne
podejscie, ktére moze skupic sie na Tobie. Zapra-
szam
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MARKA MODOWA PROSTO OD

Od najmtodszych lat, interesowat Nas Sport, Podréze oraz Swiat Biznesu. To wtasnie dzieki Naszym zain-
teresowaniom powstat pomyst na Marke Odziezowg #CZUJE® oraz #czujezeodlatuje. Na przetomie lat
2019/2020 udowodnitySmy sobie, ze mozemy wiecej i ze, niemozliwe nie istnieje. Postawitysmy na zmiane
nazwy Firmy z CZUJE, ZE ODLATUIJE na #CZUJE® , tworzac SKLEP INTERNETOWY CZUJE.PL Zmiana Nazwy
Firmy oraz prowadzenie Sklepu Internetowego pozwolito Nam rozwing¢ Nowa Kolekcje Koszulek #CZU-
JE®, ktore wspdlnie z Naszymi Wszystkimi projektami, dajg Nam mozliwosc rozwoju na Nowych ptaszczyz-
nach biznesowych. Wszystkie Kolekcje #CZUJE® , #czujezeodlatuje powstajq z dbatoscia o kazdy detal,
tak, zeby kazdy klient Czut sie w Naszych Ubraniach, Komfortowo, Stylowo i Wygodnie.

Kolekcje ubran od Siéstr Zalewskich kupisz na: www.czuje.pl
Odkryj wiecej na: Instagram@czuje.pl / @czuje_sklep
Facebook/sklepczuje
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molekularnej?

Jak poradzié sobio

z diagnozg nowotworowg?®

KAMPANIA SPOLECZNA

b ey 847
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Podczas akcji ,Tylko dwa stowa” eksperci me-
dyczni, ambasadorzy akcji oraz przedstawiciele
organizacji pomagajacych chorym podziela sie
swoimi historiami, zwigzanymi z chorobami no-
wotworowymi. Na potrzeby kampanii przepro-
wadzono badania opinii spotecznej [1] i przed-
stawiono je w specjalnym raporcie ,Co wiemy
o nowotworach i jak je postrzegamy?”.

.1aka kampania jest niezwykle potrzebna, gdyz
naszemu spoteczenstwu niezbedna jest rzetelna
wiedza o chorobach nowotworowych — podkre-
Slita Anna Kupiecka, prezes Fundacji OnkoCafe
- Razem Lepiej. Dodata, ze z raportu wynika, ze
ponad 87 proc. ankietowanych Polakow nie sty-
szato o nowoczesnych sposobach walki z rakiem,
na przyktad o medycynie personalizowanej. — Ta
liczba wydaje sie nieprawdopodobna, jesli wez-
miemy pod uwage wiele Kkorzystnych zmian,
ktore w ostatnich latach nastapity w opiece nad
pacjentami onkologicznymi — przyznata prezes
Kupiecka. — Dlatego tak istotne jest budowanie
Swiadomosci i przekazywanie aktualnych infor-
macji o nowoczesnych metodach diagnostyki
i leczenia” - wyjasnita.

W kampanii ,Tylko dwa stowa” profesjonalnie, ale
w sposo6b przystepny, objasniane beda przyczyny
powstawania raka oraz nowoczesne metody jego
diagnostyki i leczenia. ,Nowotwory s3 w Polsce
druga najczestsza przyczyna zgondéw - po choro-
bach uktadu krazenia. Powodujg 27 proc. zgonow
mezczyzn oraz 24 proc. zgondw u kobiet” - mo-
wit podczas konferencji prof. dr hab. med. Piotr
Rutkowski z warszawskiego Narodowego Instytu-
tu Onkologii im. Marii Sktodowskiej-Curie - Pan-
stwowego Instytutu Badawczego, prezes Polskie-
go Towarzystwa Onkologicznego.

.Zachorowalnos¢ na nowotwory ztosliwe u ko-
biet i mezczyzn stale rosnie. Jednoczesnie jed-
nak w naszym kraju zmniejsza sie umieralnos¢ na
choroby nowotworowe, co jest zwigzane z popra-
wa organizacji leczenia i dostepnoscia nowych
metod diagnostyki i terapii” — zaznaczyt prof.
Rutkowski.

Niestety, az 62 proc. 0s6b odpowiadajacych na
pytania zawarte w badaniu przyznato, ze w gronie
ich najblizszych sg osoby chorujace na nowotwor.
.Widzimy, jak duzy jest to problem spoteczny i tak
naprawde, jak ludzie czuja sie wobec niego bez-
radni. Badani wyraznie wskazywali na poczucie
bezradnosci, strachu i obawe przed cierpieniem

i bélem oraz na lek przed Smiercig — zauwazyta
Joanna Konarzewska-Krol, dyrektor Fundacji On-
kologicznej Nadzieja. — Wdrozenie odpowiednie-
go leczenia celowanego, do czego moze przyczy-
ni¢ sie diagnostyka molekularna, moze odmienic
losy i sytuacje chorujacych na nowotwory w na-
szym kraju” - zaznaczyta.

Do niedawna lekarze przy wyborze metody lecze-
nia kierowali sie przede wszystkim miejscem po-
wstania nowotworu oraz stopniem jego zaawan-
sowania. Najczestszg forma walki z rakiem byta
i nadal jest chemioterapia. Jednak coraz wiekszg
nadzieje daja chorym nowe metody terapii i dia-
gnostyki, np. medycyna personalizowana i dia-
gnostyka molekularna (genetyczna). W znacznym
stopniu opieraja sie one na badaniach genetycz-
nych i sg jednymi z najbardziej nowoczesnych,
najszybciej rozwijajgcych sie dziedzin medycyny.

Jak wyjasnit dr n. med. Andrzej Tysarowski, kie-
rownik Zaktadu Diagnostyki Genetycznej i Mo-
lekularnej Nowotwordéw, Narodowego Instytutu
Onkologii im. Marii Sktodowskiej-Curie — Pan-
stwowego Instytutu Badawczego, w ,medycynie
personalizowanej stosuje sie terapie celowane
z wykorzystaniem lekéw, ktére blokujg wzrost
i rozprzestrzenianie sie nowotworu”. Dzieje sie
tak poprzez bezposrednie oddziatywanie na
okreslone czasteczki, tzw. cele molekularne.

Jlerapie taka dobiera sie indywidualnie na pod-
stawie badan genetycznych pacjenta, wykorzy-
stujacinformacje o zmianach w genach i biatkach,
ktore s zaangazowane we wzrost, progresje
i rozprzestrzenianie sie nowotworu” — dodat dr
Tysarowski.

Na bardzo waznga role psychoonkologdéw zwrdcit
z kolei uwage prof. dr hab. n. med. Jacek Jassem,
onkolog i wyktadowca akademicki z Gdanskiego
Uniwersytetu Medycznego. Podkreslit, ze wiek-
szo$¢ nowotwordow udaje sie wyleczy¢. ,Zada-
niem psychoonkologow jest uzbrojenie pacjenta,
a takze jego bliskich, na czas leczenia choroby
nowotworowej w mocng psychike. Chory musi
miec site do zmagania sie z nowotworem — przy-
znat prof. Jassem. Jak przypomniat, jeszcze 20 lat
temu to chory, gdy czut potrzebe, sam kierowat
sie do psychologa. — Dzisiaj czescig zespotu te-
rapeutycznego s3 wtasnie psychoonkolodzy i to
oni wyszukuja pacjentow, ktérym trzeba pomoc”
— objasniat onkolog z GUM.
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w tych niezwykle trudnych chwilach. Dzisiaj moje
dwa stowa w akcji to >>Pomoge Ci<<. Takie wspar-
cie na réznych etapach choroby jest potrzebne dla
wszystkich” — méwit Jarostaw Bieniuk, ktory wraz
z corka Oliwia, aktorem Arturem Barcisiem, pisarka
Krystyng Kofta oraz aktorka i wokalistka, Karoling
Nowakowska — zostat ambasadorem kampanii Tyl
ko dwa stowa".

Co wiemy o nowotworachi jak je postrzegamy?

Badanie epinii spoleczne] przeprowadzone przez Centrum Badawcze-Rozwojowe Biostat
na reprezentatywne] prébie 1000 respondentdw wykorzystaniu metody badaweze] CATI
wywiady telefoniczne) w sierpniu 2022 .

[- -0

I Czy w gronie PanifPana najblizszych byta
osoba chorujgca na nowotwér?

Nie
] ) ) ) 38,2% obawe przed 43% i _ ] 22% ldﬂ:rrrinwu:ll'n
.Wazne jest, aby — w przypadku otrzymania infor- HHHY 291 i g
macji o chorobie nowotworowej - nie doszto do _ ° Wiebzto - i"f:rml:;fig
.. . h 3 st : vt — ochorobie? f 16%  nadzscje
>>paralizu<< wszystkich wokét, ale przyszta realna i - Somcuons : g \&
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pomoc. Dla chorego i jego bliskich. Moje dwa stowa 61,8%
to >>Jestem tu<<, >>Pomoge Ci<<, a nie to stynne,

dotujace >>Dasz sobie rade<<" — mdwita Karolina

Nowakowska.
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| Jak wsparte§ osobe chorg na nowotwér? Czy kiedykolwiek poszukiwates

Jak przyznata Barbara Pepke, prezes Fundadji 2‘{25&2?‘1233:?3““""" Rowetwora
Gwiazda Nadziei, jedng z przyczyn niskiej Swiado- :
mosci spotecznej na temat postgpéw w diagnozo- \ B Pt te I
waniu i leczeniu nowotwordw jest ludzka nieche¢ 56% s, i Nie  fittiiiH
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pomoc w sprawach zyciowych 67%

Co wiemy o howotworach
i jak je postrzegamy?

i

Raport z badania opinii spotecznej
zrealizowanego w ramach kampanii spofecznej
Tylko dwa stowa” | 2022r.

st

.Stowo rak wywotuje silne, negatywne emocje. Cho-
roba nowotworowa czesto utozsamiana jest z wyro-
kiem na nasze zycie. Ludzie boj3 sie nowotwordw.
Ale radzenia sobie z emocjami, towarzyszacymi
nam podczas choroby bliskiej osoby, mozna sie
nauczy¢ — potwierdzita Joanna Pruban, psycholog,
specjalista psychoonkologii. Jak dodata pedagog
z Kliniki Onkologii i Chirurgii Onkologicznej Dzie-
i i Mtodziezy Instytutu Matki i Dziecka w Warsza-
wie w powszechnej Swiadomosci rak nadal wigze
sie niestety z pewnym wstydem, ponoszong za co$
wing lub kara. — Utozsamiany jest oczywiscie z za-
lem, smutkiem, lekiem i poczuciem zagrozenia. Te
przekonania bardzo czesto biorg gore” — stwierdzita
i dodata, ze dlatego warto siega¢ po pomoc specja-
listow.

.Dziesie¢ lat temu czuliSmy ogromng rozpacz, pust-
ke, strach przed tym, co bedzie i jak to nasze zycie
bedzie wygladato oraz zal do losu, do Swiata za to,
co sie wydarzyto” - potwierdzit Jarostaw Bieniuk,
maz niezapomnianej aktorki Anny Przybylskiej,
zmartej na raka trzustki.

W pierwszym momencie nie wiedzieliSmy, co
zrobi¢, ale byliSmy pewni, ze musimy by¢ razem
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nadal oznacza koniec wszystkiego co dobre i po-
czatek trudnej walki z nieobliczalnym i niezwykle
groznym przeciwnikiem” — powiedziata prezes Pep-
ke, wskazujac, ze wczesna diagnostyka i zastosowa-
nie najnowoczesniejszych technologii medycznych
moze sprawic, ze pacjent nie bedzie na straconej
pozycji, @ nowotwor stanie sie po prostu choroba
przewlekta.

.Nie chodzi tak naprawde tylko o diagnostyke i le-
czenie nowotwordw, ale o emocje, o to, co czuje-
my. Dlatego ta kampania, ta akcja jest tak wazna
dla wszystkich. Ja rowniez mam swoje stowa, ktore
chciatabym przekazac: >>Nie czekaj<<, >>Jestem
obok<<, >>Kocham Cie<<” — podsumowata Irma
Veberi¢, General Manager Roche Polska, ktorej to
firma zaangazowata sie w kampanie oraz badania
nad chorobami nowotworowymi.

[1] Badanie opinii spotecznej przeprowadzone
w lipcu 2022 r. przez Centrum Badawczo-Rozwojo-
we Biostat, na reprezentatywnej prébie badawczej
1000 0s6b metoda CATI.
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Czy styszate$ o medycynie personalizowanej?
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0Od czego, Twoim zdaniem, zalezy
wybér metody leczenia nowotworu ?

stopnia zaawansowania
nowotworu

umiejscowienia nowotworu
w organizmie

stanu ogélnego pacjenta

oceny histopatologicznej
nowotworu

obecnosci mutacji genowych
w kemérkach nowotworu
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Psycholozka i badaczka Ragnhild Bang Nes pro-
wadzita badania nad szczesciem przez ponad 16
lat. Skupiata sie gtéwnie na zdrowiu publicznym,
a z czasem wydata ksigzke ,,Cudowna kuracja. Jak
stac sie szczesliwym w 31 dni”, ktéra przyjmuje
perspektywe bardziej jednostkowa. Pokazuje w niej,
jak korzysta¢ z doswiadczen naukowcow, aby stac
sie szczesliwym. Pisze o tym, ze pozytywne do-
Swiadczenia korzystnie wptywajg na nasze zdrowie,
umacniajg przyjaznie i wydtuzaja zycie.

Czym w ogole jest szczescie? Starozytni filozofo-
wie, méwiac o szczesciu, podkreslali, ze dajg nam je
mate przyjemnosci i jest to tzw. hedonistyczne (he-
done - przyjemnos¢, rozkosz) podejécie do zycia.
.Ale to nie wszystko, bo mamy tez szczescie euda-
imoniczne, ktore podkresla etyczne walory naszego
doswiadczenia zyciowego” - mowita Ragnhild Bang
Nes podczas prezentacji ,Jak zadbac o swoj dobro-
stan na co dzien? Co proponuje nauka?” podczas
IV Festiwalu Ksigzki Psychologicznej, ktory jesienia
odbywat sie w Sopocie. ,Wspodtczesna psychologia
taczy te dwa watki, czyli skupia sie zarobwno na po-
Czuciu szczescia bardzo hedonistycznym, jak i na
szczesciu eudaimonicznym” - zaznaczyta badaczka.
Zwrocita tez uwage, ze wiele badan poswieconych
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jest ,czuciu sie” dobrze, a mniej uwagi zwraca sie
na to, jak dobrze funkcjonowa¢, jak stworzyc ta-
kie warunki zycia, ktére beda petne wartosci, sen-
su, zyciem wartym prowadzenia. W swojej ksigzce
norweska badaczka przyjeta szerokie spojrzenie na
szczescie, zas w swoich badaniach chciata zwrécic
uwage na aspekt funkcjonowania w sposéb dobry
i szczesliwy.

Jak méwita w Sopocie, ,w coraz wiekszym stopniu
zardwno badacze, jak i politycy dostrzegaja, ze z da-
zeniem do szczescia, dobrostanu, wigze sie mno-
stwo pozytywnych efektéw, takich jak kreatywnos¢,
dobre s3siedztwo, mniej samotnosci”.

.Ludzie, ktorzy majg dobre, szczesliwe zycie, pro-
wadza zdrowszy tryb zycia. Dobrostan to zmniej-
szone ryzyko probleméw ze zdrowiem psychicznym
i poprawa funkcjonowania naszego uktadu immu-
nologicznego” - wyjasniata badaczka. Jak dodats,
udowodniono, ze ,odczuwanie radosci, szczescia,
dobrze wptywa na zmniejszenie odczuwania fi-
zycznych i biologicznych skutkéw stresu, co wynika
z magii dziatania naszego uktadu wspotczulnego,
ale takze przektada sie na wydtuzenie naszego zy-
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BADANIA POTWIERDZAJA:

SZCZESLIWI ZY]A DLUZE]
Jedno z badan wptywu szczes$cia na dtugosc zy-
cia, ktére objeto mieszkancéw Stanow Zjedno-
czonych pokazato, ze odczuwanie dobrostanu
przektada sie na wydtuzenie dtugosci zycia pra-
wie o piec lat, prawdopodobnie dzieki zmniej-
szeniu skutkow stresu. ,Niektore badania po-
kazujg, ze moze to by¢ nawet 7-8 lat” - mowita
norweska badaczka.

Z kolei prowadzone w Norwegii badania na bliz-
nietach pokazaty, ze rzeczywiscie pewne osoby
sq bardziej predysponowane do odczuwania
szczescia. Az 80 proc. tego, czy jestesSmy szcze-
Sliwi, jest uzaleznione od tego, co mamy zapi-
sane w genach. ,To jednak wcale nie znaczy, ze
inne osoby szczesliwe by¢ nie moga” - zastrzegta
norweska badaczka. - ,Dowodzi to tego, ze s3 ta-
kie osoby, ktorym przychodzi to tatwiej"”.

.Wiele mozna zrobi¢, aby poziom naszego szcze-
Scia zwiekszyc"” - zaznaczyta. - ,Badania prze-
prowadzone na myszach, ktére byty inaczej
karmione, pokazujg, ze nasze Srodowisko, nasze
wybory, takze majg wptyw na szczescie”.

Jak dodata, psychologiczne badania nad szcze-
Sciem sprowadzaja sie w gruncie rzeczy do tego,
ze sie réznimy: osobowoscig, réznymi czynnika-
mi. ,Trudno oczekiwa¢, ze powstanie jakas jed-
no lekarstwo, ktére bedzie pasowato wszystkim.
Wazne jest, aby sposob na szczescie dostosowy-
wac do siebie” - zaznaczyta norweska badaczka.

W swojej ksigzce proponuje ona czterotygodnio-
w3 ,kuracje” z codziennymi ¢wiczeniami, pomy-
stami, tematami na to, jak by¢ szczesliwym. Kazdy
z 31 rozdziatéw (a wsréd nich np. ,,Nawigowanie

ku przysztosci”, ,Rownowaga”, ,Baw sie i tworz
wspomnienia”, ,\Wartosci”, ,£acznos¢ i Pokora”)
stanowig odrebng catos¢, zatem kolejnosc ich
czytania jest catkowicie dowolna.

ZRODtA SZCZESCIA
W Wielkiej Brytanii kilka lat temu przeprowadzo-
no szeroko zakrojone badanie, w ktérego ramach
nalezato wymieni¢ 50 réznych zrodet szczescia.
Co znalazto sie na szczycie listy? Okazuje sie,
ze najwiekszej liczbie badanych szczescie daje
péjscie spa¢ w czysto obleczonej, uprasowanej
poscieli. Na drugim miejscu byto uczucie, ktore-
go doznajemy, kiedy stonce ogrzewa nam twarz,
a natrzecim - ,poczucie pozbycia sie czegos bar-
dzo niewygodnego”, np. zbyt obcistych spodni...

.Wiele tych pozycji byto zwigzanych z odczu-
waniem przyjemnosci, np. zapach i smak $wiezo
mielonej kawy o poranku, ciasto czekoladowe -
ktére sprawiajg, ze wiemy, ze warto zy¢, ale maja
tez cechy, ze sie zuzywaja. Np. wiemy, ze zje-
dzenie catego ciasta nie jest juz fajne” - powie-
dziata badaczka. Jej zdaniem ,te hedonistyczne
przyjemnosci sg jednak nie mniej wazne, bo one
majg moc leczenia, one nas uzdrawiajg”.

Dlatego warto szukac rzeczy, ktore czynig dzien
przyjemnym. ,Sporo uwagi w psychologii pozy-
tywnej poswieca sie temu, na czym sie skupiamy
w zyciu” - zaznaczyta norweska badaczka.

PIEC ZADAN
Swiatowa Organizacja Zdrowia rekomenduje je-
dzenie pieciu porcji owocow i warzyw dziennie
dla osiggniecia zdrowia fizycznego. Jedna z lon-
dynskich fundacji postanowita opracowac takie
podpowiedzi do osiggniecia dobrego zdrowia
psychicznego.

56 WOMAN VIBE MAGAZINE

~Zapytano mnie, czy mogtabym opracowac piec klu-
czowych zadan, ktére powinny byc¢ realizowane dla
poprawy zdrowia psychicznego” - wspominata ba-
daczka. Dodata, ze jej zespoty musiaty przebic sie
przez ogrom literatury, zeby znalez¢ co$, co bytoby
odpowiednikiem pieciu porcji warzyw i owocow,
ktére proponuje WHO. Opracowano piec¢ tematdw,
ktére sa uniwersalne dla osiggniecia szczescia. S3
to: taczenie sie w dobre relacje z innymi, bycie ak-
tywnym, uwaznosc, ciggte uczenie sie oraz dawanie.
Kazdy moze je wdrozy¢ w zycie.

W wiekszosci badan nad zdrowiem psychicznym
podkreslana jest waga naszych relacji z innymi, kto-
re czynig nas silniejszymi, sg swoistg szczepionka,
one nas wzmacniaja, bardziej odczuwamy szcze-
Scie, jesteSmy radosniejsi. Aby funkcjonowac do-
brze, potrzebujemy innych ludzi” - podkreslita ba-
daczka. Dodata, ze samotnos¢ moze doprowadzic
do przedwczesnej smierci, choréb.

Wiele badan wskazuje na priorytetowa wage relacji
i nie chodzi tylko o najblizsze relacje, ale tez o te
przelotne. Badania pokazaty, ze nawet przelotna
rozmowa z nieznajomymi w pociggu lub kawiar-
ni potrafi poprawi¢ nastrdj. Druga kluczowa rzecz
dla szczescia to aktywnos¢ fizyczna. Nawet zwykte
spacery poprawiaja dobrostan. Wazna jest rowniez
uwaznos¢ — czyli zadawanie sobie takich pytan, jak
sie czuje ze sobg, zwracanie uwagi na nasze relacje,
na otoczenie, zauwazanie srodowiska wokét siebie.
Kolejny kluczowy temat dla osiggniecia szczescia to
uczenie sie nowych rzeczy. ,Uczenie sie, czynienie
codziennych odkry¢, to wartosci uniwersalne. Wszy-
scy jestesmy ciekawi Swiata, poszukujemy rozwiga-

zan" - zaznaczyta badaczka. | dodata, ze dlatego
warto dawac sobie codziennie mata dawke nowych
odkry¢: ,To moze by¢ powr6t do jakiego$ starego
hobby, np. gotowania”.

Pigty temat pomocny w osiggnieciu szczescia to
dawanie, ktére — jak moéwita badaczka - jest kluczo-
we dla rozwoju naszego gatunku, gteboko w nas
zakorzenione. ,Badania pokazuja, ze prospoteczne
dziatanie aktywuje w naszym moézgu pozytywne
emocje” - zaznaczyta. Dlatego jej zdaniem warto po-
dejmowac sie wolontariatu, nastawia¢ na dawanie
innym, a dzieki temu samemu tez by¢ szczesliwym.

Jednoczesnie warto pamietacd — jak pisze Ragnhild
Bang Nes, ze ,szczescie to nie stacja korcowa, do
ktorej dojezdzasz raz na zawsze, gdzie mozesz roz-
sigs¢ sie wygodnie i odpocza¢, wiedzac, ze cel jest
osiaggniety”. ,Szczescie przypomina raczej nieustan-
ng podroéz, ktdéra wymaga od nas zmiany stylu zycia
- tego, ze zaczniemy robi¢ wiecej rzeczy, ktére s
dla nas dobre” - pisze we wstepie do ,Cudownej ku-
racji” badaczka.

Na koncu ksigzki daje wskazdwke: pogon za szcze-
Sciem czesto prowadzi do tego, Ze trudniej jest nam
znalez¢ szczescie. ,Szczescie nierzadko jest wyni-
kiem dobrych, codziennych aktywnosci, podejmo-
wanych dla ludzi i z ludzmi"”.

Jej ,Cudowna kuracja” ukazata sie naktadem Wy-
dawnictwa ,Smak stowa".

Nauka w Polsce, Anna Mikotajczyk-Ktebek
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W duzym uproszczeniu mozna przyjac, ze poszcze-
gblne sktadniki pokarmowe wchodza w interakcje
z komorkami naszego uktadu odpornosciowego, jak
rowniez mikrobiota jelitowa, modulujac odpowiedz
immunologiczng organizmu i wptywajac np. na od-
pornos¢ na réznego typu infekcje, w tym zachoro-
wania na COVID-19.

Zesp6t dr. n. o zdrowiu Pawta Jagielskiego z Zaktadu
Badan nad Zywieniem i Lekami Collegium Medicum
Uniwersytetu Jagiellonskiego w Krakowie opraco-
wat indeks, dzieki ktéoremu mozna oceni¢ poten-
cjat immunomodulujacy diety oraz zidentyfikowac
osoby, ktorych sposéb zywienia charakteryzuje sie
licznymi niedoborami sktadnikéw pokarmowych
istotnych dla prawidtowego dziatania uktadu odpor-
nosciowego.

W oparciu o wyniki indeksu POLA dietetycy i leka-
rze beda mogli proponowac pacjentom zmiany za-
chowan zywieniowych w celu poprawy odpornosci
i zmniejszenia ryzyka infekcji.

.Nasz indeks jest propozycjg kierowana m.in. do
dietetykdéw, ktorych pacjenci lub klienci chca sie
dowiedzie(, czy realizuja normy zywienia na sktad-
niki zwigzane z optymalnym dziataniem uktadu

odpornosciowego - méwi w rozmowie z PAP dr Ja-
gielski, gtébwny autor opublikowanego na tamach
.Nutrients” badania. - W stosunkowo tatwy sposo6b
moga oni nastepnie zaproponowac pewne zmiany
w ilosci i jakosci spozywanych produktow, tak aby
byto to z korzyscia dla uktadu odpornosciowego pa-
cjentow. Kolejny pomyst to wykorzystanie indeksu
POLA w badaniach naukowych pos$wieconych zalez-
nosciom miedzy dietg a ryzykiem zachorowania na
wybrane jednostki chorobowe, m.in. infekcje drog
oddechowych”.

Inspiracjg dla naukowcdw byta pandemia CO-
VID-19. Dynamiczny wzrost czestosci zakazen
wirusem SARS-CoV-2 zapoczatkowat ogol-
noswiatowe poszukiwania strategii ochronnych
przeciwko nowemu patogenowi. Zespét dr. Ja-
gielskiego takze zajat sie tym tematem: od lip-
ca 2020 roku do stycznia 2021 roku prowadzit
projekt badawczy, ktorego celem byta ocena
zachowan zywieniowych, aktywnosci fizycznej,
sktadu ciata 1 mikrobioty jelitowe] wegetarian
1 0s6b odzywiajgcych sie tradycyjnie. Natomiast
w 2021 roku badanie to rozszerzono o wptyw
wspomnianych wyzej czynnikéw na ryzyko za-
chorowania na COVID-19.
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Badanie zakonczyto sie wnioskiem, ze prawidtowo
zbilansowana dieta moze byc skutecznym Srodkiem
zmniejszania tego ryzyka u zdrowych, aktywnych fi-
zycznie i nieotytych mtodych ludzi.

Kontynuacja projektu stata sie préba opracowania
wskaznika, na podstawie ktérego bedzie mozna
wskazad, jakie sktadniki odzywcze, a co za tym idzie
produkty zywnosciowe, sg szczeg6lnie istotne we
wspieraniu pracy uktadu odpornosciowego, a jakie
wrecz przeciwnie.

Podczas pracy badacze korzystali z aktualnego pi-
Smiennictwa oraz uzyskanych wczesniej wynikow.

.Liczne badania wykazaty, ze na prace uktadu od-
pornosciowego wptywa wiele modyfikowalnych
i niemodyfikowalnych czynnikéw. Czynniki niemo-
dyfikowalne nie moga by¢ zmieniane ani kontro-
lowane i obejmuja cechy genetyczne, wiek i stan
fizjologiczny - wyjasniajg badacze z Krakowa. - Na
drugim biegunie sa czynniki modyfikowalne, ktore
moga by¢ zmieniane w réznym stopniu, a obejmu-
j3 one m.in. zachowania zywieniowe, aktywnos¢ fi-
zycznga, mase ciata, dtugosc snu i stres”.

,Juz od jakiego$ czasu wiadomo, ze sktadniki diety
majg dziatanie immunomodulujace. Do tego roz-
maite niedobory zywieniowe (zaréwno iloSciowe,
jak i jakosciowe) moga skutkowac zmianami masy
ciata, zwiekszonym stresem oksydacyjnym, stanami
zapalnymi i dysbioza jelit (zaburzenie mikrobioty
jelitowej - przyp.PAP). Wszystkie te czynniki moga
sie za$ przektadac na wiekszg podatnosc organizmu
na infekcje wirusowe oraz na ciezszy przebieg kli-
niczny niektorych chorob” - dodaja.

Ostatecznie indeks POLA bazuje na 15 sktadnikach
zywieniowych oraz na ilosci spozywanych warzyw,
owocow i orzechow. ,Wylicza sie go na podstawie 5
dzienniczkéw zywieniowych - ttumaczy dr Jagielski.
- W zaleznosci od uzyskanej sumy punktéw dana
osoba klasyfikuje sie do jednej z trzech grup: BIM
(sposéb zywienia zapewniajacy optymalne dzia-
tanie uktadu odpornosciowego), UBIM (zywienie
wykazujgce elementy niekorzystnej immunomodu-
lacji) lub HUBIM (dieta w znacznym stopniu ostabia-
jaca dziatanie uktadu odpornosciowego)".

Jesli chodzi o sktadniki diety, ktore bierze pod uwa-
ge indeks POLA, to sg nimi m.in. witaminy rozpusz-
czalne w ttuszczach (A, E i D), witaminy rozpuszczal-
ne w wodzie (C i B), wybrane sktadniki mineralne
(m.in. cynk, zelazo, magnez), prekursory wieloniena-
syconych kwasow ttuszczowych omega-3 i omega-6
(kwas linolowy i -linolenowy) oraz btonnik. ,Istnieje
coraz wiecej dowoddw naukowych na to, ze opty-
malizacja diety pod katem sktadnikow immuno-
modulujagcych moze pomdc w zapobieganiu lub
tagodzeniu niektorych chordb, w tym wirusowych
infekcji drog oddechowych” - podkresla dr Jagiel-
ski, dodajac, ze chodzi przede wszystkim o sktadni-
ki dostarczane z codzienng diet3, a nie za pomoca
suplementow.

Naukowiec przypomina tez, ze cho¢ koncepcja im-
munomodulacji jest dobrze znana, brakowato na-
rzedzi, ktére pomagatyby oceni¢ wptyw sposobu
odzywiania na dziatanie uktadu odpornosciowego.
Jedynym dostepnym obecnie zblizonym wskaz-
nikiem jest DIl (Dietary Inflammatory Index), ktéry
mierzy potencjat zapalny diety.
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Jednak DIl przede wszystkim ocenia wtasci-
wosci przeciwzapalne lub prozapalne diety,
tymczasem indeks POLA zostat zaprojekto-
wany tak, aby dodatkowo uwzgledniac liczne
zwiazki biologicznie czynne, ktére zawarte s
gtownie w warzywach, owocach i orzechach,
a ktdre nie s3 jeszcze ujete w zywieniowych
bazach danych, choc ewidentnie wptywaja
na odpowiedZ immunologiczna.

DIl jest uznanym na $wiecie narzedziem do
oceny prozapalnych lub przeciwzapalnych
wtasciwosci diety, natomiast naszym celem
byto opracowanie wskaznika, ktory na pod-
stawie spozycia poszczegoélnych sktadnikow
pokarmowych z produktéw spozywczych be-
dzie mierzyt potencjat immunomodulujacy
diety, czyli, méwigc w uproszczeniu, pokaze
zachowania zywieniowe, ktére powinny za-
pewni¢ optymalne dziatanie naszego ukta-
du odpornosciowego - wyjasnia dr Jagielski.
- W spozywane]j przez nas zywnosci, szcze-
gblnie warzywach, owocach, orzechach, za-
warte s3 bowiem liczne zwiazki o dziataniu
antyoksydacyjnym, przeciwwirusowym, an-
tybakteryjnym, przeciwzapalnym, itd., ktore
synergistycznie wspierajg optymalne dziata-
nie uktadu odpornosciowego, a w szerszym
aspekcie wptywaja na nasze zdrowie".

Aby praktycznie potwierdzi¢ skutecznos¢ in-
deksu POLA, naukowcy z CM UJ sprawdzili
jego dziatanie na grupie 95 dorostych oséb,
bez choréb wspdétistniejgcych, stosujacych
na co dzien diete tradycyjna badz wegeta-
riansky, wsréd ktérych oceniono nastepnie
ryzyko zachorowania na COVID-19.

Okazato sie rowniez, ze osoby na diecie o ko-
rzystnym - wg indeksu POLA - dziataniu im-
munomodulujacym (BIM) miaty o ok. 80 proc.
nizsze ryzyko zachorowania na COVID-19
w poréwnaniu z osobami na diecie o wysoce
niekorzystnym dziataniu immunomoduluja-
cym (HUBIM).

.Zdrowy styl zycia, w tym dobrze zbilanso-
wana dieta, umiarkowana aktywnos¢ fizycz-

na, utrzymanie prawidtowej masy ciata i ra-
dzenie sobie ze stresem, przyczyniaja sie do
optymalnego funkcjonowania naszego ukta-
du odpornos$ciowego. Z drugiej strony wiele
czynnikéw zwigzanych ze stylem zycia, takich
jak nieprawidtowe zachowania zywieniowe,
palenie tytoniu, naduzywanie alkoholu, oty-
toS¢ czy niewystarczajaca iloS¢ snu, moga
prowadzi¢ do ostabienia odpornosci. Nasz
indeks zostat opracowany w oparciu o po-
dobne zatozenie, a mianowicie, ze prawidto-
wo zbilansowana dieta zapewnia optymalne
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,
a zte nawyki zywieniowe przyczyniajg sie do
uposledzenia jego pracy” - podsumowuja au-
torzy publikacji.

| cho¢ na razie wskaznik POLA oceniono jedy-
nie w kontekscie COVID-19, ma on - zdaniem
badaczy z Krakowa - znacznie szersze zasto-
sowanie. A biorac pod uwage, iz nasz uktad
odpornosciowy jest stale narazony na rézne
patogeny, moze by¢ niezwykle przydatnym
narzedziem. Aby méc go jednak wdrozy¢ do
praktyki klinicznej, potrzebne s3 dalsze ba-
dania.

.Chcieliby$Smy, by wskaznik POLA stuzyt do
oceny potencjatu immunomodulujacego
diety, w zaleznosci od spozycia sktadnikow
odzywczych wzmacniajacych  odpornosc.
W codziennej praktyce moze stuzy¢ jako
przydatne narzedzie dla dietetykéw do iden-
tyfikowania osob, ktérych dieta jest uboga
w sktadniki zapewniajgce optymalne funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego i kory-
gowania zmian w ich zachowaniu zywienio-
wym, co skutkuje optymalna funkcja uktadu
odpornosciowego i zmniejszonym ryzykiem
infekgcji. ChcielibySmy tez, aby indeks POLA
byt wykorzystywany przez naukowcow bada-
jacych zwigzek miedzy dietg, uktadem odpor-
nosciowym a wystepowaniem np. zakaznych
chorob uktadu oddechowego” - podkresla.

PAP - Nauka w Polsce, Katarzyna Czechowicz
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Dr hab. Karolina Jakubczyk z Zaktadu Zywienia Czto-
wieka i Metabolomiki Pomorskiego Uniwersytetu
Medycznego w Szczecinie, autorka bloga popular-
nonaukowego Fitoscience (https://fitoscience.pl/)
od lat zajmuje sie badaniem zawartosci zwigzkow
fluoru w réznych rodzajach zywnosci. ,Nie tylko
sprawdzamy na hodowlach komérkowych, czy fluor
faktycznie jest toksyczny dla organizmu, ale takze
jak to wyglada w kwestii pokarmoéw, ktore go zawie-
raja, poniewaz takich badan w nauce, nie tylko pol-
skiej, brakuje” - méwi ekspertka.

W swoich najnowszych badaniach, ktorych wyniki
ukazaty sie w czasopismie ,Biological Trace Element
Research”, dr Jakubczyk wraz z zespotem zajeta sie
tematem kombuchy. Prozdrowotne dziatanie tego
napoju potwierdzaja liczne badania. Udowodniono,
ze ma wtasciwosci przeciwdrobnoustrojowe, przeci-
wutleniajace i przeciwcukrzycowe, obniza poziom
cholesterolu i wzmacnia uktad odpornosciowy,
a takze stymuluje prace watroby. Jest rowniez do-
brym zrédtem waznych mineratéw, niektérych wi-
tamin (E, K, B) i aminokwaséw. Poza tym w czasie
fermentacji powstajg w niej rozne zwiazki o dzia-
taniu prozdrowym, takie jak polifonole, katechiny
i flawonoidy. Badan skupiajacych sie na zawarto-
$ci zwiazkow fluoru w kombuchy jest jednak bar-
dzo mato. Tymczasem, co wykazaty eksperymenty

zespotu z PUM, napoj ten jest jednym z gtownych
zrédet tego pierwiastka w diecie i jego nadmierne
spozycie moze mie¢ powazne konsekwencje.

Z FLUOREM TRZEBA UWAZAC
Jak wyjasnia dr Jakubczyk, kombucha to sfermen-
towany napdj herbaciany wytwarzany przy uzyciu
kultur bakterii i drozdzy (w postaci grzybka SCOBY).
To wtasnie drozdze inicjujg procesy fermentacyjne
odpowiedzialne za powstanie wartosciowych sktad-
nikow bioaktywnych.

Kombuche wytwarza sie najczesciej na bazie czar-
nej herbaty oraz cukru, choc da sie ja uzyskac takze
z innych rodzajéw herbat: zielonej, czerwonej czy
biatej. W zaleznosci od typu herbaty, a nawet miej-
sca jej pochodzenia, gotowy produkt moze miec
rozne witasciwosci ,Naszym celem byto catosciowe
przebadanie sktadu kombuchy: jej pH, potencjatu
antyoksydacyjnego, zawartosci alkoholu, kwasow
organicznych i mikroelementéw - wymienia autor-
ka badania. - Wczesdniej zajmowalisSmy sie analiza
herbaty pod katem zawartosci fluoru, wiec spodzie-
walismy sie, jakie rodzaje herbacianych lisci i jakie
warunki parzenia sprzyjajg wyzszej zawartosci flu-
orkéw, a jakie nizszej. Teraz ciekawito nas, jak na
wszystkie te parametry bedzie wptywac fermenta-
cja”.
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Okazato sie, ze kombucha jest powaznym zrédtem
fluorkdw w naszej diecie. ,Juz sama woda i wszelkie
produkty przyrzadzane na jej bazie zawieraja fluor -
ttumaczy dr Jakubczyk. - Dlatego musimy uwazac na
to, z ilu dodatkowych zrédet tego pierwiastka korzy-
stamy. Zaréwno ilos¢ wypijanej herbaty, jak i kom-
buchy trzeba kontrolowac, bo ich nadmiar moze byc
szkodliwy".

O jakich ilosciach mowa? ,Jesli kto$ codziennie wy-
pija buteleczke kombuchy o pojemnosci 330 ml, to
stezenie fluoru w jego organizmie bedzie juz niepra-
widtowo wysokie. Mysle, ze powinnismy sie ograni-
cza¢ do ok. 100 ml dziennie - méwi dr Jakubczyk. - Ja
polecam pic jg z kieliszka, troche jak wino, i wpro-
wadzac do diety stopniowo, powoli. Tym bardziej, ze
Polacy spozywajg bardzo duze ilosci herbaty, nawet
ponad 1,5 litra kazdego dnia, co jest juz znacznym
zastrzykiem fluoru”.

A to sam surowiec, czyli liScie herbaty, determinu-
ja ilos¢ fluorkéw. Kombucha i herbata majg zblizong
ich zawartos¢, wiec skoro mamy w diecie duzo jed-
nej z nich, uwazajmy z druga” - dodaje.

Badaczka zdradza, ze istnieje kilka sposobdw, kto-
re moga spowodowac obnizenie stezenia fluorkow
w herbacianym naparze. ,Liscie lepszej jakosci maja
nieco mniej fluorkéw, tak samo jak liscie mtodsze,

zebrane wczes$niej. Wynika to z tego, ze im dtuzszy
kontakt z gruntem, tym wieksza, nawet kilkukrotnie,
zawartos¢ fluoru w roslinie. Takze herbaty z regio-
néw niewulkanicznych sa nieco ubozsze w ten pier-
wiastek, co udowodnilisSmy w naszych wczesniej-
szych badania nad yerba mate. Zresztg podobnie
jest w lis¢mi uprawianymi w krajach uprzemysto-
wionych, a wiec silniej zanieczyszczonych” - wska-
zuje.

Jesli chodzi o rodzaj herbaty - czarng, czerwong,
biata i zielona - to omawiane badanie pokazato, ze
najbezpieczniejsze dla zdrowia jest przygotowywa-
nie kombuchy na bazie biatej i czerwonej herbaty.
Najwiecej fluoru jest w naparze z czarnej herbaty,
a zielona plasuje sie posrodku.

DAWKA CZYNI TRUCIZNE

W Polsce maksymalna dopuszczalna dawka fluoru
wynosi 4 mg dziennie dla mezczyzn i 3 mg na ko-
biet. ,Jest to niestety poziom niebezpiecznie tatwy
do osiaggniecia - zaznacza dr Jakubczyk. - Juz 1 litr
herbaty dostarcza 1/4 zalecanego poziomu. Kiedy
dodamy do tego wode, ktora wypijamy bezposred-
nio, i catg zywnos¢, ktoéra na niej przygotowujemy,
czyli np. ryze, makarony, zupy, mamy juz petne za-
potrzebowanie. A pamietajmy, ze pewne ilosci flu-
oru przenikajg do organizmu takze przez skore po
kontakcie z wodg oraz z preparatéw dentystycz-
nych”.

Badaczka wyjasnia, ze z tego powodu trudno jest
okresli¢ prawdziwg dawke, ktora przyjmujemy kaz-
dego dnia. Istnieje za to wiele dowoddéw nauko-
wych, ze nawet niskie, ale chronicznie przyjmowane
dawki fluoru powoduja negatywne skutki dla orga-
nizmu. ,Fluor wywotuje stres oksydacyjny, zmienia
przebieg réznych reakcji biochemicznych, blokuje
dziatanie wielu enzymow, konkuruje z innymi pier-
wiastkami - wylicza specjalistka z PUM. - Zmiany na
poziomie komoérkowym, dla nas niestety niezauwa-
zalnym, zaczynaja sie powoli zachodzi¢. Warto wiec
sprawdza¢ dawki przyjmowane z poszczeg6lnymi
produktami i mie¢ Swiadomos¢, ze ryzyko istnieje”.
W tym przypadku niezwykle trafne staje sie stwier-
dzenie, ze wszystko jest trucizna i nic nie jest truci-
zng, bo to dawka czyni trucizne” - dodaje.

STARCIE DIETETYKOW ZE STOMATOLOGAMI

Nie ulega watpliwosci, ze fluor bardzo korzystnie
dziata na zeby iinne tkanki twarde, dlatego jest po-
lecany przez stomatologdw.
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JednoczesSnie wiadomo, ze jest pierwiastkiem ne-
gatywnie dziatajacym na wiele proceséw w naszym
organizmie.

.Nalezy wiec znalez¢ ztoty Srodek: dostarczac sobie
takie ilosci fluoru, ktére beda chroni¢ nasze szkliwo,
ale nie beda toksyczne” - uwaza dr Jakubczyk.

| dodaje: ,,Dawki w preparatach stomatologicznych
sg okoto tysigc razy wieksze niz w przytoczonej tu
kombuchy. Jednak pamietajmy, ze w przypadku
tych pierwszych méwimy jedynie o dziataniu kon-
taktowym. Jesli wiec nie potykamy pasty czy ptynow
do ptukania jamy ustnej, skutecznie je wypluwamy
lub wyptukujemy, nie zaszkodzimy sobie; zmian
ogolnoustrojowych bedzie niewiele. Nie mozna bo-
wiem poréwnywac preparatow stomatologicznych,
cho¢ dawki fluoru sg w nich naprawde ogromne, do
zywnosci, bo to zupetnie inny sposdb podawania
i wchtaniania”.

KOMBUCHA TO ZYWNOSC FUNKCIJONALNA
Jednak, co podkresla dr Jakubczyk, nie warto zu-
petnie rezygnowac z kombuchy. ,Jest ona bowiem
bardzo dobrym Zrodtem antyoksydantow. Zawiera
witamine Cito w dos¢ znaczacej ilosci: 1 szklanka
kombuchy pokrywa 50-100 proc. dziennego zapo-
trzebowania na ten sktadnik. Jest tez bogata w po-
lifenole, ktére dziataja pozytywnie na osoby z wie-
loma chorobami, np. cywilizacyjnymi. Ma w sobie
kwasy organiczne, w tym kwas glukuronowy, ktory
dziata detoksykujaco na organizm” - opowiada na-
ukowczyni.

Ostatnie badania na myszach wykazaty, ze kombu-
cha ma réwniez pozytywne dziatanie na glikemie,
przez co jest korzystna dla pacjentow z cukrzyca
typu 2. Dodatkowo udowodniono, ze po jej wypiciu
w jelitach dochodzi do nadprodukcji krétkotancu-
chowych kwaséw ttuszczowych (SCFA), ktére mody-
fikujg mikrobiote jelitowa w korzystny dla cztowie-
ka sposob.

.Moim zdaniem kombuche mozna zaliczy¢ do zyw-
nosci funkcjonalnej, czyli takiej, ktéra daje efekt
prozdrowotny - méwi dr Jakubczyk. - Ale, jak to za-
wsze jest z lekami, substancjami aktywnymi i tak-
ze zywnoscia funkcjonalnga, s3 pewne ograniczenia
i pewne grupy wykluczone. Dobrze by¢ tego Swia-
domym”.

Badaczka ttumaczy takze réznice pomiedzy kombu-
cha, ktdéra znalez¢ mozna w sklepowych lodowkach,
a ta, ktdra stoi na pdtkach w temperaturze pokojo-
wej. ,Kombucha jest zywym organizmem, w ktérym
caty czas mikroorganizmy prowadzg proces fermen-
tacji. Wymaga wiec specjalnych warunkéw przecho-
wywania - mowi. - Inaczej sytuacja wyglada, jezeli
producent poddat napoj pasteryzacji. Wtedy traci
ona wiekszo$¢ swoich wtasciwosci i staje sie zwy-
ktym napojem a nie zywnoscia funkcjonalna. Mozna
j3 wowczas przechowywac poza lodowka, ale jest to
juz produkt zdecydowanie gorszej jakosci”.

PAP - Nauka w Polsce, Katarzyna Czechowicz
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WSPOLNIE Z FUNDACJA DKMS
[ KRAKOWSKIM CHOREM LEKARSKIM

S/ UKAMY BLIZNIAKA
GENETYCZNEGO

DLA ELI!

Krakowski Chor Lekarski nagrat teledysk zachecajacy do zapisania sie do bazy DKMS.
Poszukujg dawcy komérek macierzystych dla swojej kolezanki (chérzystki) oraz
innych potrzebujacych.

Jesli ktos z Was, waszych bliskich lub znajomych chciatby pomoc osobom potrzebujacym
na tej stronie znajdziemy wszystkie informacje:
www.dkms.pl/dzialaj/dolacz-do-akcji/ela

Dziekujemy wszystkim, ktorzy sa juz zapisani do bazy DKMS oraz wszystkim, ktérzy sg go-
towi zarejestrowac sig, aby zwiekszy¢ szanse w walce o zdrowie Eli. Stwarzacie mozliwosc¢
ofiarowania chorym tego co najcenniejsze — zdrowia i zycia

Zarejestruj sie jako potencjalny blizniak genetyczny
na stronie Fundacji DKMS www.dkms.pl
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‘ Krakowski Chér Lekarski OIL Krakéw - Prawy do lewego O ~»
Do obejrze..  Udostepnij
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Obejrzyj w IEB Youlube

Zobacz teledysk nagrany przez Krakowski Choér Lekarski,
ktory wspiera akcje na rzecz Eli. Jest dostepny na You Tubie oraz na portalu:
pomagamy.naszeregionalne.com

D ) dakapobiera sie komorki macierzyste? | Fundacja DKMS & ~»
Sy o yste?| Fundecy

Do obejrze.. Udostepnij

JAK POBIERA SIE

KO » RKI
MACIERZYSTE?

Obejrzyj w IE YouTube

Zobacz na czym polega pobieranie ratujgcych zycie komaorek macierzystych. Film jest

dostepny na kanale You Tube Fundacji DKMS oraz na portalu:
pomagamy.naszeregionalne.com

Wesprzyj Fundacje DKMS juz dzisiaj wptacajac datek na:
www.dkms.pl/dzialaj/przekaz-darowizne
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SERIA ARTYKUEOW O BLAS
I CIENIACH MACIERZY.NSTWi
LEPSVZYG
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MAMA NA ZAKRECIE

MACIECZYNSTWO
ODKRYWANE,
NA NOWO

ﬁW g WM»WWQ

Zmienia sie rozumienie macierzynstwa w Polsce, ale brakuje
nowych jego modeli - dowodza badaczki z SWPS Uniwersytetu
Humanistycznospotecznego. Model tzw. Matki Polki odchodzi
W zapomnienie, ale przeszczepiony z wzorcow zachodnich model
,2intensywnego macierzynstwa” - wcale nie ma sie lepiej.
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Posiadanie dziecka stanowito i stanowi w Polsce je-
den z najwazniejszych wartosci i celow - przypomi-
naja badaczki z SWPS Uniwersytetu Humanistycz-
nospotecznego, ktére probowaty uchwyci¢ moment
przejscia do macierzynstwa w Polsce w perspekty-
wie pokoleniowej. Badania uzupetnity perspektywa
ekspertek i ekspertéw, takich jak lekarze, blogerzy,
instruktorzy sportowi.

Zespoty badawcze przyjrzaty sie trzem pokole-
niom polskich matek, okreslajac je odpowiednio
jako pokolenia G3 (tj. kobiety w wieku 19-40), G2
(40+) i G1 (60+) w projekcie GEMTRA: ,Tranzycja
do macierzynstwa w trzech pokoleniach Polek.
Miedzygeneracyjne badanie podtuzne”. Respon-
dentki pytano m.in. o typowe wzory macierzyn-
stwa w Polsce (macierzynstwo jako instytucja),
a w centrum zainteresowania postawione ich 0so-
biste doswiadczenia bycia matka (,matkowania”).

Dodatkowo w pokoleniu G3 badaczki poréwnaty
wizje macierzynstwa, ktére miaty kobiety, bedac
W cigzy, z pozniejszymi faktycznymi praktykami ro-
dzinnymi. Zwrocity uwage na relacje miedzypoko-
leniowe i ich zmiany we wszystkich trzech grupach.

.Przygladamy sie doswiadczeniom bab¢, matek
(retrospektywnie) i ich cérek (w trakcie) w zosta-
waniu matkami. Dla tych dwoch pierwszych po-
kolen macierzynstwo byto obowigzkowym ele-
mentem wejscia w dorostos¢, ktory taczyt sie ze
Slubem, wyprowadzka z domu rodzinnego, za-
konczeniem edukacji oraz rozpoczeciem pracy” -
zwraca uwage dr Paula Pustutka z Instytutu Nauk
Spotecznych SWPS, kierownik projektu i wspotau-
torka publikacji ,(Wyboista) droga do macierzyn-
stwa. Tranzycje do macierzynstwa w perspektywie
trzech pokolen Polek oraz ekspertek i ekspertow".

Z badan wynika, ze najmtodsze pokolenie widzi ma-
cierzynstwo jako jedna z wielu drog wejscia w doro-
stos¢, ktéra moze, ale nie musi, zostac zrealizowana.

.Mtode kobiety zrywaja z ustalona kolejnoscig, a na-
wet z dotychczas standardowymi punktami wejscia
w dorostos¢. Rosnie wiek zawierania zwigzkéw mat-
zenskich. Kobiety urodzone w latach 60. wychodzity
zamaz w wieku 22-23 lat za kawaleréw przecietnie
o dwa lata starszych. Dla poréwnania dzisiejsi no-
wozency maja ok. 28 (kobiety i 30 (mezczyzni) lat”
- czytamy w publikacji podsumowujacej badania.

Kobiety p6zniej wchodza w role rodzicielskie.

W 1980 r. kobieta, ktéra zostawata matka po raz
pierwszy, miata niecate 23 lata, w 2000 r. 24 lata,
ajuzw2018r. —28 lat.

Jak zwracaja uwage autorki publikacji podsumo-
wujacej badania, nastepuje pewne ,odczarowa-
nie” niegdysiejszej koniecznosci macierzynstwa,
jego wyjatkowosci czy wrecz Swietosci. Odcho-
dzi w zapomnienie okreslenie ,Matka Polka”,
ktore kojarzy sie raczej z negatywnym obrazem
kobiety przecigzonej obowigzkami rodzinny-
mi, tradycyjnej, w stu procentach poswiecajacej
sie dzieciom i domowi, a dla Swiata zatraconej.

.Nawet, jesli przyjmiemy, ze Matka Polka jest
ikong minionych lat, z ktoéra sie nieprzerwa-
nie juz od dekady badawczo probujemy po-
zegnac jej ,nastepczyni’ — wytaniajaca sie czy
wrecz ,przeszczepiona' ze wzorow zachodnich
— wcale nie ma sie lepie]” - uwazaja badaczki.

Ich zdaniem ,przeszczepione z Zachodu tzw. ,in-
tensywne macierzynstwo’ jako dominujacy wzo-
rzec matkowania w neoliberalnych demokracjach
zasadza sie na dzieciocentrycznosci i patriarchal-
nych relacjach wtadzy, a zatem, tak samo jak by-
cie Matka Polka, wymaga od kobiet absolutnego
poswiecenia sie rodzinie i opieki nad dzieckiem
24/7, kosztem wtasnych potrzeb czy pragnien”.

.Naktadanie sie i sita dyskursywna obu wizji macie-
rzynstwa — tj. intensywnego oraz w duchu Matki Po-
lki—sprawiajg, ze bardzo trudno jest o nowe modele,
zaréwno na poziomie indywidualnych kobiet, ktére
borykaja sie z presjami spotecznych wymagan, jak
i w szerszej debacie spotecznej czy tworzeniu teo-
rii naukowych” - zauwazaja ekspertki w publikacji.

Macierzynstwo to wybdr, ale mnogos¢ wybo-
ru (débr czy ustug) jest dla niego utrudnieniem

Istotna dla przemian zarbwno na poziomie ko-
biet, jak i rodzin jest sytuacja spotecznoeko-
nomiczna, w ktérej kobiety zostaja matkami.

.0 ile w pokoleniu G1 czy G2, kobiety zostawaty
matkami prosto po wyjsciu z edukacji, czesto be-
dac poza rynkiem pracy lub posiadajac minimalne
doswiadczenie w prostych pracach/na niskich sta-
nowiskach, o tyle opdznienie macierzynstwa w cy-
klu zycia oznacza inny uktad miedzy reprodukcja
a Sciezka kariery” - podkreslajg badaczki.
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Mtode matki, dzieki m.in. aktywnosci zawodowej,
moga bardziej swobodnie podjac decyzje, kiedy
chca miec dziedi, ale tez aktywnie wykorzystujg po-
zarodzinng ekspertyze by by¢ takimi matkami, jaki-
mi chca. Za wychowanie mtodych kobiet do spraw-
czosci i niezaleznosci odpowiada pokolenie tzw.
niedokonczonej rewolucji feministycznej ich matek.

Dla kobiet z pokolenia powojennego istotng grani-
c3, ktéra wptyneta na macierzynstwo, byto zakon-
czenie wojny i/lub rozkwit PRL wraz z gospodarka
niedoborow. Braki dotyczyty zaréwno produktow
pierwszej potrzeby, jak i débr materialnych. ,Jak
wskazuja badane kobiety z najstarszego pokolenia,
ich macierzynstwo z jednej strony byto naznaczo-
ne ciagta walka o zasoby, ale z drugiej strony jest
wspominane jako czas cieszenia sie z kazdej zdo-
bytej rzeczy” — zauwaza Marta Buler, wspdtautorka
publikacji.

Najmtodsze badane postrzegaja tamten czas, kto-
rego oczywiscie nie doswiadczyty, jako trudny, ale
jednoczesnie prostszy niz ten, w ktorym im samym
przyszto zostawa¢ matkami. Wedtug niektorych
z nich mnogos¢ wyboru — dobr czy ustug — jest
utrudnieniem, a obecny model zycia cechuje sie
chaosem i brakiem jasnosci. Jednoczesnie mozli-
wos¢ wyboru oznacza dla wszystkich trzech poko-
lert mniej trosk materialnych i mozliwos¢ skupienia
sie na swojej nowej roli, co badane zdecydowanie
wskazuja jako zalete obecnych czasow.

Nowy wymiar rodzinnych wiosek:
babcie nie na caty etat

Przedstawicielki wszystkich trzech pokolen w wy-
wiadach czesto zwracaty uwage, ze, aby ,wychowac
dziecko, potrzeba catej wioski”. WSr6d badanych
bab¢ i matek poczucie wspdlnoty — tak rodzinnej
jak i lokalnej — byto codziennym doswiadczeniem.
Funkcjonowanie trzech pokolen w jednym domu
nie byto rzadkoscig. Okres powojenny charaktery-
zowat sie juz pewnym rozproszeniem geograficz-
nym rodzin.

.Wraz z urbanizacjg i zwiekszeniem mobilnosci
w poszukiwaniu pracy rosta odlegtos¢ pomiedzy
mtodymi rodzicami z pokolenia matek i ich rodzica-
mi. Niemniej rola matki nadal byta mocno zakotwi-
czona w rodzinie” — ttumaczy dr Pustutka.

Wspotczesnie dystans od rodziny i dostep do ztob-
kéw i przedszkoli uniezaleznia mtode kobiety od
bab¢, a babcie od koniecznosci sprawowania opieki

nad wnukami. Niemniej mtode kobiety nadal licza
na ich pomoc w opiece i wychowaniu dzieci.

.Zdecydowanie rzadziej oczekuja petnego przejecia
opieki nad wnukami, co wynika zaréwno z aktywno-
$ci zawodowej G2, jak i postrzegania ekspertyzy ze-
wnetrznej (instytucjonalnej, prywatnej, optacanej)
jako bardziej adekwatnej, ,ekskluzywnej” czy po
prostu lepszej niz rodzinna/tradycyjna” - czytamy
w publikacji podsumowujacej badania.

Role babci — z perspektywy mtodych matek — maja
sprowadzac sie do pomocy ,punktowej” np. przy
chorujacych dzieciach ztobkowych. Dotyczy to tez
dbatosci o dobrostan mtodych rodzin, ktérym po-
kolenie G2 oferuje czas na ,ztapanie oddechu”.
.Przejecie opieki nad wnukiem w weekend, wybra-
ne popotudnie czy wiecz6r to nowy wymiar rodzin-
nych ,wiosek”, z ktérych matki wyjezdzajg na krotka
przepustke dzieki uczestnictwu babc” - podkreslaja
ekspertki.

Profesjonalizacja rodzicielstwa

Jak zauwazajg badaczki, rodzina, zwtaszcza mamy
i babcie, przestaje by¢ autorytetem w kwestii wy-
chowania dzieci, a

dotychczasowe doswiadczenie poprzednich poko-
lert w tym zakresie traci na znaczeniu.

.10 eksperci wspierajg i wyznaczaja kierunek wspot-
czesnego macierzynstwa i rodzicielstwa. Wynika to
m.in. z oczekiwan przysztych i obecnych mtodych
matek, ktérych przekonania czesto nie pokrywa-
j sie z normami starszych pokolen” - podkreslaja
badaczki. Mtode kobiety nieustannie mierza sie ze
sprzecznymi oczekiwaniami wobec nich, m.in. z glo-
ryfikacja macierzynstwa z jednoczesna krytyka nie-
pracujacych matek oraz z nierébwnos$ciami ptciowy-
mi zwigzanymi z rodzicielstwem.

.Wobec tak zr6znicowanych narracji nasze najmtod-
sze badane poszukuja wiedzy i rozwigzan czesciej
wsrod ekspertow: lekarzy, specjalistow czy tez blo-
gerdw niz u swoich matek, ciotek, czy bab¢” - za-
uwaza Marta Buler.

Jednoczesnie eksperci dostrzegaja powielanie wzo-
row wyniesionych z domow rodzinnych. ,Wbrew
wiec pewnemu odrzuceniu schematow wychowaw-
czych i poszukiwaniu nowych drog rodzicielskich,
bardzo trudno jest odejs¢ od tego, czego mtode
matki same byty uczone’ - przyznajg badaczki.
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O badaniach;

Pierwsza fala badania w ramach projektu GEMTRA:
Tranzycja do macierzynstwa w trzech pokoleniach
Polek. Miedzygeneracyjne badanie podtuzne zo-
stata przeprowadzona od lutego do grudnia 2019
i wzieto w niej udziat 58 kobiet: 28 G3 (pierwsze
i drugie dziecko), 20 G2 (matki i teSciowe), 10 G1
(babcie). Tematyka rozméw w drugiej fali (2020-
2021) zostata poszerzona o aktualng sytuacje
epidemiologiczng (pandemia Covid-19). Projekt
.GEMTRA: Tranzycja do macierzynstwa w trzech po-
koleniach Polek. Miedzygeneracyjne badanie po-
dtuzne” zostat sfinansowany ze srodkéw NCN.

Projekt Matka 360 (Matka 360 stopni — droga do
macierzynstwa we wspotczesnej Polsce z perspek-
tywy ekspertek i ekspertéw) miat na celu eksplora-
cje 1 opis zjawiska tzw. intensywnego macierzyn-
stwa z roznych perspektyw.

.Jako badanie komplementarne wobec projektu
GEMTRA, Matka 360 pokazuje obraz tranzycji i wie-
dzy w opinii ekspertek i ekspertow. Badani oferuja
ustugi oraz e-ustugi zwigzane z wchodzeniem w ma-

cierzynstwo kobietom urodzonym w latach 70., 80.
1 90., co pozwala na uwzglednienie zmian spotecz-
nych wygenerowanych przez rozw6j nowych tech-
nologii. Dodatkowym celem byto przyjrzenie sie
zawodom przysztosci (terazniejszosci?) zwigzanymi
z ustugami wsparcia spotecznego (s)tworzonymi
dzieki rozwojowi Internetu” - wyjasniaja autorzy
badania.

Przeprowadzono (online) 46 wywiadéw eksperckich,
z podziatem na trzy gtéwne kategorie responden-
tow: profesjonalistow medycznych, blogeréw/cele-
brytéw oraz osoby reprezentujgce zawody wspiera-
jace (np. instruktorzy sportowi). Projekt ,Matka 360
stopni (...) sfinansowany zostat ze srodkéw Uniwer-
sytetu SWPS w ramach badan statutowych Instytutu
Nauk Spotecznych.

Oba projekty podsumowaty dr Paula Pustutka (Uni-
wersytet SWPS) i Marta Buler (Stypendystka NCN)
w publikacji pt. ,(Wyboista) droga do macierzyn-
stwa. Tranzycje do macierzynstwa w perspektywie
trzech pokolen Polek oraz ekspertek i ekspertow”.

Nauka w Polsce

WOMAN VIBE MAGAZINE 75



¥

LUDWIKA TOMALA

VR e

WOMAN VIBE MAGAZINE

Jstnieje takie przekonanie, ze czeste korzystanie ze
smartfonow, tabletéw i ogladanie telewizji niszczy
mozg dziecka. To jednak niepoparty nauka mit” -
mowi psycholog dr Wojtowicz-Szefler z Uniwersy-
tetu Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy w rozmo-
wie z portalem PAP - Nauka w Polsce. | dodaje, ze
ukazato sie w ostatnich latach wiele badan nauko-
wych (np. https://www.jstor.org/stable/jeductech-
50Ci.17.4.85), ktére pokazuja, ze nowe technologie
- uzywane we wtasciwy sposob — niekoniecznie
muszg byc¢ szkodliwe, ale moga nawet pozytywnie
wptywac na rozwdj dziecka.

Badaczka podkresla, ze dorosli powinni by¢ wspar-
ciem dla dzieci w korzystaniu z technologii informa-
cyjnych. "Bez tego te technologie sg mato uzytecz-
ne" — podkresla badaczka z UKW. | dodaje, ze jesli
dziecko korzysta z nowych medidw, najlepiej, by
rodzic mu w tym towarzyszyt. ,Wazne, by reagowat
razem z dzieckiem, komentowat, zatrzymywat pro-
gram, aby cos wyjasni¢, a nie jedynie, by byt gdzies
obok dziecka".

WYTYCZNE

Zgodnie z wytycznymi Amerykanskiej Akademii Pe-
diatrycznej nalezy catkowicie unikac tego, by dzieci
przez pierwsze poéttora roku zycia korzystaty z ekra-
now. Wyjatkiem s3 tu rozmowy czy telekonferencje
z bliskimi — aby dziecko nie stracito kontaktu z oso-
bami waznymi mozna zaprosic je przed ekran — pod-
sumowauje psycholog.

Z kolei po drugim roku zycia - przewiduja wytyczne
- 0 ile dziecko spedza czas przed ekranem, to nie
powinno to trwac dtuzej niz godzine dziennie.

Z kolei opracowane w Polsce wytyczne (m.in. raport
Cyfrowa Przysztos$¢ opracowany przez Fundacje No-
woczesna Polska 2012 r.) przewiduja m.in., Ze mate
dziecko nie powinno mie¢ w swoim pokoju urzadzen
takich jak telewizor, telefon, tablet. Jesli juz korzysta
sie z ekranu, powinno sie to robi¢ w krotszych od-
cinkach, np. po kilka- kilkanascie minut. Poza tym
tresci powinny by¢ dopasowane do wieku (chodzi
m.in. o to, by montaz nie byt zbyt szybki, postaci -
akceptowane przez dziecko, muzyka nie byta zbyt
gtodna, a jezyk - poprawny). A z ekranu nie nalezy
korzystac przynajmniej na godzine przed pora spa-
nia.

Co z badan naukowych wiadomo na temat zagrozen
i nadziei zwigzanych z wptywem mediéw na rozwoj
matego cztowieka?

ZAGROZENIA: ZABURZENIA KONCENTRACII | UWAGI
"Kiedy dozmystow dociera nattok bodzcow z nowych
medidéw, mozg musi przydzieli¢ im zasoby uwa-
gowe i pamieciowe. A takze poradzi¢ sobie z funk-
cjonowaniem w dwodch rzeczywistosciach: zwykte]
oraz ekranowej” - opisuje dr Wojtowicz-Szefler. Nie-
dojrzaty jeszcze mozg matego dziecka intensywnie
poddawany dziataniu impulséw zewnetrznych nie
jest w stanie poradzi¢ sobie z ich nadmiarem, co
jest czesty przyczyng powstawania zaburzen kon-
centracji uwagi. W sytuacji, gdy nowe technologie
dostarczaja matemu dziecku stale czegos nowego,
czego ono nie jest w stanie dostatecznie przetwor-
zy¢, zaczyna cierpie¢ na deficyty uwagi i trudno
mu skupic¢ sie na informacjach waznych, a przez to
bywa postrzegane jako mniej zdolne niz rowiesnicy.

ZAGROZENIA: NEGATYWNY WPLYW
NA "MOZG SPOtECZNY”

Nowe media uzywane w nadmiarze moga sprawiac,
ze gorzej rozwijac¢ sie bedzie "moézg spoteczny”.
Dla rozwoju dziecka wazne jest bowiem to, by ob-
serwowac zachowania innych oséb w bezposred-
niej interakgcji. W relacjach z innymi ludZzmi uczymy
sie bowiem unikania dziatan niebezpiecznych,
niepozadanych, wywotujgcych obrzydzenie - albo
zblizania do sytuacji pozgdanych, korzystnych. Tak
zwane mechanizmy lustrzane s3 waznym elemen-
tem funkcjonowania w relacjach. Tymczasem dziec-
ko zanurzone w mediach cyfrowych traci ten kluc-
zowy w tym momencie w rozwoju element nauki.

"Moze by¢ wprawdzie tak, ze w grach kompute-
rowych czy bajkach mate dziecko obserwuje pewne
zachowania i tworzy wzorce reakdji, ale takie ucze-
nie dziata znacznie wolniej i znacznie stabiej niz
interakcja z prawdziwym cztowiekiem” - ttumaczy
psycholog.

ZAGROZENIA DLA ZDROWIA FIZYCZNEGO
Pojawiaja sie tez zagrozenia dla zdrowia fizycznego
- Co wigze sie z tym, ze dziecko wyrabia sobie nawyk
spedzania czasu w pozycji siedzacej, przy braku
ruchu. A to prowadzi¢ moze do nieprawidtowego
rozwoju motorycznego oraz problemoéw z nadwaga.

Kolejnym zagrozeniem jest obcigzenie narzadu
wzroku i ryzyko krotkowzrocznosci.

Poza tym emitowane przez ekrany $wiatto niebie-
skie wptywa na uktad nerwowy i utrudnia¢ moze za-
sypianie, wyciszenie sie, spokojne funkcjonowanie.
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.Dtugotrwate pozostawanie w tym Swietle - np. gdy
w pokoju jest wtaczony telewizor lub Swieci sie
ekran komputera - moze wiec u dzieci powodowac
pobudzenie, a nawet zachowania, ktére moga sie
kojarzy¢ z tzw. ADHD" - zwraca uwage dr Wojto-
wicz-Szefler.

ZAGROZENIA: UZALEZNIENIE
Zagrozeniem moze byc tez uzaleznienie behawio-
ralne - np. od korzystania z internetu. ,To ten sam
typ zagrozen co uzaleznienie od alkoholu, zakupow
czy hazardu” - mowi psycholog. | wyjasnia, ze nad-
mierne pobudzenie, podekscytowanie sytuacjami
zwigzanymi z korzystaniem z mediow moze u dzieci
prowadzi¢ do zmian w uktadzie nerwowym - choc-
by w uktadzie nagrody. Dziecko, aby by¢ pobudzo-
ne, potrzebuje wtedy coraz wiecej bodzcow, a wiec
coraz wiecej czasu ekranowego.

ZAGROZENIA: TRESCI

Kolejnym zagrozeniem jest stycznosSc¢ z tresciami
nieodpowiednimi dla rozwoju dziecka. A nawet
bajki animowane czy programy dla dzieci - a takze
reklamy - moga miec tresci nieodpowiednie dla ma-
tego dziecka - np. zwigzane z agresja. Moze to byc
rowniez zbyt szybki montaz, zbyt intensywne bodz-
ce, czy obecnosc tresci niezrozumiatych, wymaga-
jacych komentarza opiekunoéw. Przez to wszystko
odbidr Swiata u dziecka moze by¢ zaktocony.

ZAGROZENIA: ROZLUZNIENIE WIEZI

S3 jeszcze zagrozenia zwigzane z rozluznieniem re-
lacji spotecznych. “Jesli dziecko oglada bajki, kor-
zysta z technologii informatycznych po kilka godzin
dziennie - buduje relacje z wirtualnymi postaciami
zamiast z ludzmi. W poréwnaniu z tymi postaciami
inne dzieci i inni dorosli wydaja sie mniej ciekawi
- nie maja supermocy, drogich ubran, szybkich ru-
chow. W takiej sytuacji moze sie zdarzy¢, ze dziecko
przestaje by¢ zainteresowane budowaniem praw-
dziwych relacji” - moéwi rozméwczyni PAP. | dodaje,
ze kiedy dziecko zostawiane jest samo z nowymi
mediami, zagrozony jest rowniez proces budowania
wiezi miedzy dorostym a dzieckiem.

NADZIEJE: ZACHETA DO RUCHU

Oprécz zagrozen z uzyciem nowych medidw zwigza-
ne s3 jednak i pewne szanse. Z duzg nadziejq trak-
tuje sie chocby technologie wirtualne, dotykowe
czy Kinect, ktore przydaja sie, by zachecic dzieci do
ruchu. Szczegblnym przypadkiem jest uzycie tych
technologii do rehabilitacji ruchowej - w ramach
specjalnie zaprojektowanych gier dziecko musi
wykonywac pewne ruchy, ktérych nie chce wykon-
ywac podczas rehabilitacji.

NADZIEJE: WSPOMAGANIE FUNKCJIONOWANIA
Kolejnym aspektem s3 technologie wspomagajs-
ce - np. urzadzenia typu kinect do wspomagania
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0sOb z niepetnosprawnosciami - w tym ru-
chowymi. Urzadzenia i programy tego typu
moga pomagac dzieciom z niepetnosprawnos-
ciami przezwyciezac¢ bariery w funkcjonowa-
niu.

"Innym przyktadem pozytywnego wptywu
nowych mediéw na rozwoj dziecka jest np. kor-
zystanie z zabawek - robotéw wsrod dzieci ze
spektrum autyzmu. Méwi sie, ze roboty maja
korzystny wptyw na rozw6j mowy u dziecka,
wykonywanie czynnosci zycia codziennego” -
podsumowuje badania dr Wéjtowicz-Szefler.

NADZIEJE: EDUKACIA

Innym pozytywnym aspektem zwigzanym
z uzywaniem mediow elektronicznych wsrod
matych dzieci jest edukacja - istnieje sze-
reg narzedzi informatycznych, ktére rozwijaja
zdolnosci komunikacyjne, stuzg do wspierania
proceséw uczenia sie. "Chodzi np. o korzystny
wptyw programow, ktore uczg postaw spotecz-
nych, pomagaja obserwowac zachowania inn-
ych ludzi, pomagajg w nauce czytania, pisania,
W rozwoju umiejetnosci matematycznych” -
opisuje dr Wojtowicz-Szefler.

NADZIEJE: KONTAKT Z BLISKIMI
"Urzadzenia elektroniczne moga by¢ tez
wykorzystywane do kontaktu z rodzing. Waz-
niejsze jest to, by dziecko miato kontakt z blis-
kimi i pielegnowato go, niz to, zeby unikato
korzystania z urzadzen elektronicznych” - pod-
sumowuje psycholog.

=

s

DOROSLY - PRZEWODNIKIEM PO SWIECIE
NOWYCH MEDIOW

“Swiat coraz bardziej opiera sie o nowe tech-
nologie informacyjne. A dzieci od urodzenia
stykajg sie z urzadzeniami elektronicznymi.
Rzeczywistos¢ ‘ekranowa’, w obecnosci ktorej
dziecko dorasta, powinna by¢ jednak wprowa-
dzana do zycia dziecka w odpowiedni sposob,
aby przynosita korzysci zamiast szkéd" - pod-
sumowuje psycholog.

Dr Wéjtowicz-Szefler radzi tez, aby dorosli zas-
tanowili sie, w jakim celu pozwalaja matym
dzieciom korzystac z technologii informacyjn-
ych. Czy jest to moze sposéb na nude (“a dziec-
ko powinno czasem miec szanse sie ponudzi¢”),
czy na uspokojenie, czy na spedzenie czasu
przy positku (“to moze negatywnie wptywac
na procesy regulowania emocji, a takze sytosci
i gtodu”), czy moze jest to forma nagrody albo
rozrywki (“wazne, by nie byta to najwazniejsza
forma rozrywki”), czy moze sposéb na eduka-
cje (“"czasem warto, by dziecko poszukiwato
odpowiedzi samodzielnie, niz tylko poznawato
odpowiedzi z zewnatrz"). | warto, by byli swia-
domi, czy na pewno jest to w danym momen-
cie najlepszy sposéb, w jaki mozna te potrzeby
zaspokoi¢. "Wazne jest wiec, zeby rodzice -
ktorzy przeciez rowniez korzystajg z medidw
- uczyli dzieci, w jakich sytuacjach warto to
robi¢, w jaki robi¢ to sposdb i w jakim celu” -
podsumowuje badaczka.

PAP - Nauka w Polsce, Ludwika Tomala
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JUSTYNA WOJTECZEK

PSYCGHIKA DZIEC]
CIAZY SZKOELOM

Feletfry o

Czy trwajaca reforma systemu psychiatrii dzieci i mitodziezy

I odnosi sukces, skoro wcigz rosnie liczba zamachdéw samobdjczych

wsrod najmiodszych? Na ile zte relacje w szkole i presja na wyniki

przekladaja sie na psychike uczniéw? Na ile szkola powinna by¢

zaangazowana w czuwanie i poprawe stanu zdrowia psychicznego
swoich podopiecznych?
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Czy trwajaca reforma systemu psychiatrii dzieci i mto-
dziezy odnosi sukces, skoro wcigz rosnie liczba zama-
choéw samobdjczych wsrod najmtodszych? Na ile zte
relacje w szkole i presja na wyniki przektadaja sie na
psychike uczniéw? Na ile szkota powinna by¢ zaan-
gazowana w czuwanie i poprawe stanu zdrowia psy-
chicznego swoich podopiecznych?

Minister zdrowia Adam Niedzielski podczas konferen-
cji .Reforma psychiatrii. Wyzwania systemowe zwia-
zane ze zmiang modelu organizacji ochrony zdrowia
psychicznego” moéwit, ze gdyby nie reforma, doszto-
by w dziedzinie psychiatrii dzieci i mtodziezy do ka-
tastrofy. Sam jednak zwracat uwage na niepokojacy
trend wzrostowy préb samobodjczych w mtodej po-
puladji, a uczestnicy konferencji podkreslali role, jaka
odgrywa szkota w zdrowiu psychicznym uczniow. Tym
bardziej, ze — nie tylko ich zdaniem - dobrze nie jest.

Ciekawe zjawisko w psychiatrii dzieci i mtodziezy
przyniosty pandemia COVID-19 oraz szes$ciotygo-
dniowy strajk nauczycieli, o czym moéwita podczas
konferencji prof. Matgorzata Janas-Kozik, specjalistka
w dziedzinie psychiatrii dzieci i mtodziezy oraz pet-
nomocniczka ds. reformy tej czesci opieki zdrowotnej.
Ot6z hospitalizacje dzieci i nastolatkéw na oddziatach
psychiatrycznych spadty az o 30 proc. zarbwno w cza-
sie lockdownu (o podobny odsetek spadty w innych
dziedzinach opieki zdrowotnej - przyp. red.), jak i...
strajku nauczycieli.

Z kolei dr Aleksandra Lewandowska, konsultant krajo-
wa ds. psychiatrii dzieciimtodziezy podata, ze w waka-
cje w szpitalach psychiatrycznych jest trzy razy mniej
mtodziezy i dwa razy mniej dzieci. Profesor Janas -
Kozik jest przekonana, ze wspotpraca sektora ochrony
zdrowia ze szkotg jest warunkiem koniecznym tego,
by reforma psychiatrii dzieciecej i mtodziezowej od-
niosta sukces, a oddziaty psychiatryczne nie pekaty
w szwach. Na razie wyglada na to, ze z t3 wspodtpraca
jest krucho.

Szkota: przemoc réwiesnicza, duzo nauki
Polskie badania HBSC (ang. Health Behaviour in
School-aged Children) z lat przedpandemicznych
(2017/2018) pokazaty, ze w szkotach niemal 1/3 (po-
nad 27 proc.) nastolatkéw byta uczestnikami prze-
mocy wobec kolegbw czy kolezanek, a niemal co
czwarty nastolatek/nastolatka (23,5 proc.) doswiad-
czyt/a réwiesniczej przemocy w ostatnich 60 dniach
przed badaniem. To, ze przemoc jest silnym czynni-
kiem rozwoju rozmaitych probleméw psychicznych
nie ulega watpliwosci, a bolesnych skutkow doswiad-

czajq wszystkie strony: ofiary, sprawcy i obserwa-
torzy. ,Ofiary przemocy (..) ponosza wiele kon-
sekwencji, gtownie niszczacych ich obraz siebie,
poczucie wartosci, pewnosci siebie, powodujacych
smutek, wycofanie, depresje, lek i wiele innych,
czesto dtugofalowych skutkow.

Sprawcy przemocy, poza doraznymi zyskami, moga
z jednej strony dosSwiadczac ulgi w swoim we-
wnetrznym napieciu, ale rowniez w pézniejszym
czasie borykac sie poczuciem winy, czasem wstydu
za swoje czyny, co ostatecznie moze prowadzi¢ do
szeregu negatywnych skutkéw. Obserwatorzy prze-
mocy tez nie sg wolni od réznych konsekwencji, bo
choc¢ na poczatku by¢ moze czuja sie bezpieczniej,
moze uzyskuja poczucie bycia w grupie, to w na-
stepstwie moga czuc sie winni, a takze zaniepoko-
jeni mysla, ze kiedys rowniez oni moga znalezc sie
po niewtasciwej stronie” — czytamy w ztozonej na
Uniwersytecie im A. Mickiewicza pracy doktorskiej
Macieja Wilka ,Socjoterapia wobec agresji réwie-
Sniczej w szkole. Studium teoretyczno-empirycz-
ne".

.Nie uczymy mtodych ludzi, zeby rozpoznawali
i tolerowali swoje emocje, ani zeby rozpoznawali
swoj system wartosci. Nie uczymy ich, ze te emo-
cje beda pojawiac sie, jak beda dazyc¢ do realizacji
swoich wartosci. | nie zawsze beda to mite i przy-
jemne odczucia. Czesto zmagamy sie ze sobg i ze
Swiatem, jesli wtasnie dazymy do wartosci. To nie
jest tatwe. To wszystko powoduje, ze troche jeste-
Smy oderwani od siebie, a wtedy zaczynamy czuc
leki, smutki. Rodza sie problemy psychologiczne,
cierpienie. Bardzo wazne jest doswiadczanie pro-
stej wiedzy psychologicznej, na przyktad uczenie
mtodych ludzi, ze nie ma ztych emocji, ze mozna sie
smuci¢, odczuwac lek, ze te emocje pojawiajg sie
najczesciej, gdy w naszym zyciu pojawia sie kon-
flikt wartosci, ze najgorsze jest unikanie emodji, bo
to wtasnie prowadzi do cierpienia psychicznego,
do tego, co nazywamy chorobami psychicznymi”
— moéwi dr Konrad Ambroziak, terapeuta poznaw-
czo-behawioralny i superwizor, prezes fundacji
Psycho-Edukacja. Jego zdaniem wspétczesne pol-
skie nastolatki mierza sie z wieloma obcigzeniami:
z jednej strony doswiadczyty pandemicznych loc-
kdownow, kolejnych reform edukacji, ktére spowo-
dowaty powstanie podwdjnych rocznikéw, co do-
prowadzito do przepetnienia szkét. Wedtug niego
jednocze$nie nie ma systemowej odpowiedzi na
pytanie, jak mozna wesprzec ucznidw i uczennice
w ich stresujgcym Swiecie.
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.Jedyna systemowa odpowiedz, to zwiekszac
wymagania dotyczace realizacji nauki, wyma-
gania gtownie co do nauki pamieciowej. To
duzy problem polskiej szkoty. Jednoczesnie
muszg w tym tkwi¢, zeby péjs¢ do dobrego
liceum, na studia. Same sobie tworza presje,
my im tworzymy presje. Nie mogg sie dobrze
czu¢” = mowi dr Konrad Ambroziak.

W podobnym tonie wypowiada sie Marcin
Matych, w mediach spotecznosciowych znany
jako dr Nerwica, psychoterapeuta i lekarz me-
dycyny zajmujacy sie kompleksowym lecze-
niem zaburzen nerwicowych.

.Edukowac¢ powinno sie rodzicéw i cate spo-
teczenstwo. Gdybysmy je edukowali, bytoby
mniej zaburzen, mniej pieniedzy wydawaliby-
Smy na leczenie, wiecej ludzi bytoby zdolnych
do funkcjonowania w pracy. To problem wrecz
ekonomiczny. To musi by¢ praca od podstaw,
czyli wtasnie od przedszkola, od wczesnej
edukacji psychologicznej na temat emodji,
psychologii i zdrowia cztowieka, przez eduka-
cje rodzicow i 0séb, ktére wychowuja dziedi,
zeby programowaty odpowiednie wzorce za-
chowan, po system opieki zdrowotnej, ktory
by wtérnie pomagat chorym” — méwi Marcin
Matych.

A jednoczednie s3 sygnaty, ze nauczyciele
nie zawsze wiedzg, jak radzi¢ sobie z proble-
mami uczniow. Co roku wzrasta odsetek tych
uczniow, ktérzy majg zaswiadczenie o specjal-
nych potrzebach edukacyjnych (ze wzgledu
na chorobe przewlekts, zaburzenia neuroroz-
wojowe itd.). O ile stanowili 1,61 proc. w roku
szkolnym 2011/12,tow 2017/18 —ponad 3,6
proc. (dane bez przedszkoli).

Dorota Olczyk, zastepca dyrektora Depar-
tamentu Zdrowia Publicznego Ministerstwa
Zdrowia, mowita podczas wspomnianej kon-
ferencji, ze z posiadanych przez nig informa-
cji wiekszosS¢ nauczycieli nie stosuje sie do
zalecen wydawanych przez poradnie psycho-
logiczno-pedagogiczne. Jej zdaniem, choc¢ s3
szkolenia dla nauczycieli, to wciaz problem
nie jest rozwigzany.

Martwia tez doniesienia naukowe na temat
stosunku kadry szko6t do problemdw uczniow,
np. przemocy rowiesniczej. Maciej Wilk cytu-
je m.in. badania dla Instytutu Matki i Dziecka
wsrod dyrektordéw bytych gimnazjow, z ktérych
wynika, ze ,zdecydowana wiekszos¢ z nich
problem dreczenia ucznidw, bullyingu traktu-
je jako Srednio wystepujacy (ok. 60 proc. uwa-
73, ze dreczenie jest niewielkim problemem).
Zdecydowanie czesciej jako problemy, z kto-
rymi borykaja sie szkoty, wymieniaja: palenie
papierosow, wagary, dtugotrwate zwolnienia
lekarskie oraz skargi ucznidw i ich rodzicow
na nauczycieli” — czytamy w pracy doktorskiej
M. Wilka.

IKonieczne rozpoznanie problemu
i profilaktyka

Dr hab. Krzysztof Ostaszewski, kierownik Pra-
cowni Profilaktyki Mtodziezowej ,Pro-M" w In-
stytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie
Zauwaza, ze wspotpraca ministerstw: eduka-
¢ji i zdrowia jest kluczowa dla poprawy stanu
psychicznego dzieci i mtodziezy.

W szkotach potrzeba wiekszej profesjonali-
zacji dziatan wokoét profilaktyki zdrowia psy-
chicznego. Chce zbadac programy profilaktyki
wokot préb samobéjczych. W mtodziezowych
osrodkach wychowawczych i socjoterapeu-
tycznych jestich o wiele wiecej niz w zwyktych
szkotach” — mowit Krzysztof Ostaszewski.

Przyktadem dobrej profilaktyki moze byc¢
olimpiada psychologiczna. W 11. Juz edy-
¢ji Regionalnej Olimpiady Wiedzy o Zdrowiu
Psychicznym wzieto udziat 523 ucznidéw z 31
szkét z Bielska-Biatej oraz powiatéw - biel-
skiego, zywieckiego i cieszynskiego. Zdaniem
Ostaszewskiego warto, zeby taka olimpiada
stata sie wydarzeniem ogdlnopolskim.

O zacie$nienie wspotpracy miedzy resortami:
zdrowia i edukacji zabiega dr Alekasandra Le-
wandowska.

.5ami nie damy rady z rosnaca liczba proble-
mow psychicznych” — mowi.
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Dorota Olczyk méwita, spotkanie na temat proble-
mow psychicznych dzieci i mtodziezy przedstawi-
cieli ministerstw: zdrowia i edukacji odbyto sie pra-
wie rok temu - 22 grudnia 2021 r. Adam Niedzielski,
minister zdrowia widzi konieczno$¢ powotania ko-
ordynatora miedzyresortowego na poziomie rady
ministrow, ktory zajatby sie wspdlnym podejsciem
dwdch ministerstw do narastajacych probleméw
psychicznych najmtodszych.

Beata Igielska, Justyna Wojteczek,
zdrowie.pap.pl

Zrodta:

Konferencja ,Reforma psychiatrii. Wyzwania sys-
temowe zwigzane ze zmiana modelu organizacji
ochrony zdrowia psychicznego, ktéra odbyta sie 24
listopada 2022

Praca doktorska Macieja Wilka ,,Socjoterapia wobec
agresji rowiesniczej w szkole. Studium teoretyczno-
-empiryczne”, UAM, 2022.

Paulina Mtynek: Uczen ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi z perspektywy czterech dekad, 2020
DOI: 10.35765/eetp.2020.1555.06
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Zrodto: archiwum Uniwersytetu w Waterloo w Kanadzie

Na zdjeciu prof. Donna Strickland,

ANNA GUMUEKA

NOBLISTCE NIE
> TRASZNE BEEDY

@WWW%W%M

W nauczaniu matematyki w szkotach panuje lek przed popeinieniem
btedu, moze dobrze byloby czasem przyznac, ze czegos nie wiemy
- uwaza laureatka Nagrody Nobla w dziedzinie fizyki, kanadyjska
uczona prof. Donna Strickland.

WOMAN VIBE MAGAZINE

Wspoétodkrywcezyni metody generowania impulséw @

laserowych o duzej intensywnosci prowadzi w tym
tygodniu goscinne wyktady w Uniwersytecie Sla-

skim w Katowicach, spotyka sie ze wspolnota aka-

demicka i mieszkaricami woj. slaskiego.

.Rzeczg, ktérg chciatabym zmieni¢ w systemie edu-
kacji, jesli chodzi o uczenie matematyki jest to, ze
w szkole uczy sie tego, co byto wiadomo juz wcze-
Sniej, a potem sprawdza sie, jak dobrze sie tego na-

uczytes. Tymczasem uprawiajac nauke mierzysz sie §&

caty czas z tym, czego nie wiadomo. Moze powin-
nismy czasem przyznac, ze nie wiemy wiecej, niz
wiemy"” — powiedziata prof. Donna Strickland pod-
czas poniedziatkowej konferencji prasowej w Kato-
wicach.

Jej zdaniem strach przed popetnieniem btedu zabi-
ja dociekliwos¢. ,Dobrze jest czasem przyznac, ze
nie wiemy, i ze myli¢ sie tez jest dobrze, a potem
weryfikowa¢ to podczas eksperymentu, ktory tez
moze pokaza¢, ze sie mylimy, ale trzeba probowac.
Mysle, ze warto bytoby takie przekonanie zaszcze-
pi¢ w systemie edukacji” — dodata.

Sama - jak opowiadata — zawsze lubita matematy-
ke i fizyke, i zawsze byta dobra z tych przedmiotéw.
.Jako dziecko najbardziej lubitam bawic sie lego,
lubitam tez puzzle i zawsze patrzytam na matema-
tyke jak na tamigtowke, na fizyke podobnie. To byta
dobra zabawa"” — wspomina noblistka.

Jak mowi, nie doSwiadczyta nigdy barier czy dyskry-
minacji jako kobieta — naukowiec. ,Bytam zawsze
bardzo dobra uczennicg, a potem studentka, wiec
nikt nie moégt mi powiedzie(, ze tu nie pasuje. Widze
jednak zmiany zachodzgce w tym obszarze w trakcie
mojego zawodowego zycia. Poswieca sie tej kwestii
znacznie wiecej uwagi i rozpoczeto wiele nowych
inicjatyw, zeby wtaczy¢ wiecej kobiet do nauki ra-
zem z innymi mniejszosciami, chociaz kobiety to 50
proc. spoteczenstwa, wiec nie s3 naprawde mniej-
5z05cig” — powiedziata prof. Strickland.

Wizyta noblistki wpisuje sie w dziatania podejmo-
wane w ramach przyznanego Katowicom tytutu
Europejskiego Miasta Nauki 2024. ,,Zawsze dobrze
pokazac catej spotecznosci znaczenie nauki, a nie
wszyscy politycy sg tego Swiadomi. To wazny czas
dla miasta — jesli macie ten tytut, ktéry przyciaga
uwage, podkresla znacznie nauki, to moze bardzo
pomoéc” — uwaza Donna Strickland. Przyznata, ze
byta przerazona utratg zaufania wielu ludzi do na-
uki, ktora dato sie zauwazy¢ podczas pandemii. ,Nie
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Budynek rektoratu Uniwersytetu Slaskiego

w Katowicach(Zrédto: Wikipedia)

G T S = |
wiem, jak dotarliSmy do tego punktu ze Swiata,
w ktorym ludzie stuchali naukowcow i wierzyli
im. Przyczynita sie do tego sytuacja ze ztym, nie-
wtasciwym uprawianiem nauki — kiedy w Swiat
poszta wiesc¢ o rzekomym zwigzku miedzy szcze-
pieniami a autyzmem. Niestety, to zostato pod-
chwycone przez media i Swiat rozrywki, a ludzie
stuchaja teraz raczej ludzi rozrywki, niz naukow-
cow. Zawiodta nie tylko komunikacja, nie wywig-
zaliSmy sie dobrze z zadania edukowania spote-
czenstwa. Naukowcy muszg zacza¢ ttumaczy, jak
przebiega proces naukowy, ze zdarzaja sie btedy,
ale sa poprawiane. Warto bytoby powotac insty-
tucje, ktére pomoga zbudowac spoteczne zaufa-
nie do nauki” — powiedziata noblistka, zwigzana
od 1997 r. z Uniwersytetem w Waterloo w Kana-
dzie.

W 1981 roku, tuz po studiach ukonczonych
w McMaster University, Donna Strickland dota-
czyta do laboratorium francuskiego fizyka Gé-
rarda Mourou, ktory eksperymentowat wowczas
z impulsami laserowymi. Badacz gtowit sie, w jaki
sposob zwiekszy¢ ich intensywnos$¢, aby nie
uszkodzi¢ lasera. Po paru latach wytezonej pra-
cy, w 1985 roku badacze wspélnie opracowali
technike generowania bardzo krotkich, ale eks-
tremalnie intensywnych impulséw laserowych.
Za odkrycie metody wzmacniania ultraszybkich,
JSwiergoczacych”, impulséw laserowych (chirped
pulse amplification — CPA) uhonorowano ich Na-
groda Nobla w dziedzinie fizyki za 2018 rok.

Obecnie z osiggnie¢ Kanadyijki i Francuza korzy-
staja przedstawiciele r6znych dyscyplin. Wyko-
rzystywane sa przez lekarzy w laserowej chirurgii
oka, w przemysle do precyzyjnego ciecia mate-
riatbw oraz w obrazowaniu medycznym.
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1
GRANT?
NAZDROWIE

Il edycja

Instytut Praw Pacjenta
Edukacji Zdrowotnej

GEDEON RICHTER

GEDEON RICHTER I IPPIEZ

Fu ottt 10 72 24,

WOMAN VIBE MAGAZINE

Dwie zwycieskie organizacje otrzymajg gran-
ty w wysokosci 20 000 zt na realizacje swo-
ich projektow. Zgtoszenia mozna nadsyta¢ do
15.12.2022r. Ogtoszenie wynikéw oraz uro-
czystos¢ rozdania nagréd zaplanowano na
08.02.2023 .

.Swiatowy Dzien Chorego to najlepszy moment
na to aby wreczy¢ nagrody przyczyniajace sie do
zrealizowania najpilniejszych potrzeb pacjen-
tek — mowi Igor Grzesiak, wiceprezes Instytutu
Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej. — Wspélnie
z Gedeon Richter ogtaszamy kolejng, juz 3. edy-
cje konkursu >>Grant na zdrowie<<, poniewaz
mamy Swiadomos¢ jak wiele pozostaje jeszcze
do zrobienia w obszarze zdrowia kobiet.”

Celem konkursu ,Grant na zdrowie — Gedeon
Richter i Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdro-
wotnej w stuzbie pacjentom” jest wyrdznie-
nie i promowanie organizacji pacjentéw, ktore
realizujg projekty w obszarze zdrowia kobiet.
W poprzednich dwdch edycjach w sumie zosta-
to zgtoszonych az ok 100 réznych projektéw, co
Swiadczy¢ moze o skali probleméw z jakimi bo-
rykaja sie w swoim codziennym zyciu pacjentki.

.Organizacje pacjentéw wiedza najlepiej jakiej
pomocy oczekuja ich podopieczni. Organizu-
jac konkurs Grant na zdrowie mozemy by¢ bli-
zej pacjentek, wesprzec¢ je w codziennym zyciu
i zmaganiach na drodze do zdrowia — mowi Ane-
ta Grzegorzewska, dyrektor Pionu Korporacyjne-
go i Relacji Zewnetrznych Gedeon Richter Pol-
ska. — W Gedeon Richter zdajemy sobie sprawe
z tego, ze sukces terapeutyczny zalezy nie tylko
od wartosciowych lekow. Ogromne znaczenie
ma Swiadomos¢ pacjenta dotyczaca przebiegu
samej terapii i codzienno$¢ w zycia w chorobie.
Odpowiedzialnos¢ za powodzenie terapii w du-
zej mierze spada na pacjenta lub opiekunow
chorej osoby. Rozumiemy to i dzieki >>Grantowi
na zdrowie<<, udzielamy realnej pomocy tam,
gdzie jest ona najbardziej potrzebna” — ttuma-
czy.

JInicjatywy takie jak konkurs >>Grant na zdro-
wie<< s3 szczegblnie cenne dla niewielkich or-
ganizacji pozarzadowych. Dzieki Srodkom z gran-
tu moga wdrazac projekty, ktére maja szanse
realnie poprawic¢ sytuacje pacjentéw — mowi
lgor Grzesiak. —Jako instytucja powotana w celu
zwiekszania Swiadomosci obywatelskiej w za-

kresie praw pacjenta, postaw prozdrowotnych
oraz rozwoju srodowiska organizacji pacjen-
tow w Polsce, z petnym przekonaniem wspiera-
my inicjatywe konkursu >>Grant na zdrowie<<
i przystepujemy do kolejnej jego edycji.”

Zainteresowanie konkursem ,Grant na zdrowie”
w srodowisku organizacji pozarzadowych rosnie.
W ubiegtorocznej edycji o grant walczyto az 50
zgtoszen. Jak oceniajg konkurs ubiegtoroczni
beneficjenci? Wystarczy mie¢ dobry pomyst! -
wsparcie dla przysztych mam z SM

Fundacja StawardnienieRozsiane.info za projekt
.Kobieca strona SM - edukacyjno-informacyjny
portal dla kobiet chorujgcych na stwardnienie
rozsiane”

Choroby przewlekte, takie jak np. stwardnienie
rozsiane, nie wykluczaja macierzynstwa, ale
wymagaja zaplanowania cigzy oraz wtasciwego
przygotowania do niej. Niestety, wiedza na ten
temat nie jest powszechna ani wsréd pacjentek,
ani wsrod lekarzy.

.Mamy nadzieje, ze portal, ktéry uda sie nam
stworzy¢ dzieki srodkom z Grantu na zdrowie,
bardzo pomoze kobietom chorujgcym na SM
w planowaniu cigzy i w macierzynstwie” — mowi
Monika tada, prezes zarzadu Fundacji Strawdnie-
nierozsiane.info.

Na portalu kobiety chorujace na SM znajda spe-
cjalistyczne i wytacznie sprawdzone informacje
na temat antykoncepcji, przygotowania do cia-
zy, specyficznych potrzeb ciezarnych z SM oraz
opieki nad dzieckiem. Beda to zarowno artykuty,
jak i filmiki z udziatem pacjentek, lekarzy i fizjo-
terapeutow. Portal ruszy w najblizszych tygo-
dniach.

.Bardzo zachecam do wudziatu w konkursie
>>Grant na zdrowie<< nawet poczatkujace or-
ganizacje dziatajace na rzecz zdrowia kobiet —
moéwi Monika tada. — Proces aplikowania w po-
rownaniu z innymi konkursami jest naprawde
prosty, wystarczy mie¢ dobry pomyst, wypetnic
wniosek aplikacyjny”.

Bedziemy miec tatwiejsze zycie! — program dla
kobiet cierpigcych na Endometrioze
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Fundacja Pokonac¢ Endometrioze, za projekt ,,Poko-
najmy endometrioze - konferencja og6lnopolska”
oraz ,EndoAsystent- aplikacja mobilna”

Drugi ze zwycieskich projektow w ubiegtoroczne]
edycji konkursu dotyczy edukacji na temat endo-
metriozy — kobiecej choroby, ktéra w Polsce jest
niewystarczajaco dobrze diagnozowana i leczona.
Fundacja ,Pokona¢ Endometrioze” zaproponowa-
ta zorganizowanie ogolnopolskiej konferencji na
temat endometriozy oraz stworzenie aplikacji dla
kobiet EndoAsystent, ktora ma utatwic kontrole nad
choroba.

.Dzieki aplikacji mobilnej, zycie pacjentek z en-
dometrioza bedzie duzo tatwiejsze! Zgromadzenie
tych danych w jednym miejscu utatwi pacjentkom
chorujacym na endometrioze iich lekarzom monito-
rowanie objawoéw choroby oraz skutecznosci jej le-
czenia — wyjasnia Lucyna Jaworska- Wojtas, prezes
Fundacji ,,Pokona¢ Endometrioze”. — Chcemy takze
wptynac¢ na rozbudowanie swiadomosci spotecznej
na temat tej powszechnej wsérdod kobiet choroby.
Jestem przekonana, ze dzieki zdobytemu Grantowi
na zdrowie i organizacji konferencji, uda nam sie
zrealizowac ten cel — méwi Lucyna Jaworska-Woj-
tas i dodaje - planujemy w przysztosci uczestniczy¢
w kolejnych edycjach konkursu”.

Grant o zdrowie

.Grant na zdrowie — Gedeon Richter i Instytut Praw
Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej w stuzbie pacjen-
tom” to konkurs, do ktérego moga przystapic¢ pol-
skie organizacje pozarzadowe, ktérych celem jest
poprawa jakosci zycia pacjentow i ich opiekundw.
Uczestnik moze zgtosi¢ do konkursu maksymalnie
dwie koncepcje mozliwe do wdrozeniaw 2023 roku.
Zgtoszony projekt powinien odpowiadac¢ na najpil-
niejsze potrzeby zdrowotne kobiet, przyczyniac sie
do budowania $wiadomosci pacjentek nt. profilak-
tyki, standardéw w leczeniu, badzZ poprawiac jakosc
zycia w chorobie. Do konkursu moga zgtosic sie
rowniez organizacje, ktére nie maja doswiadczenia
w realizacji tego typu projektow.

Projekty zostang oceniane przez Kapitute Konkur-
su na podstawie kryteriow takich jak zgodnosc
z zadaniem konkursowym, budzet — przygotowany
w oparciu o realne wyceny czy pomysty na rozwoj
koncepcji w przysztosci.

Nagroda gtowng, ktdra otrzymaja dwie wyrdznione

organizacje jest grant w wysokosci 20 000 zt, prze-
znaczony na realizacje zwycieskich projektow. Zgto-
szenia mozna nadsytac do 15 grudnia 2022 r. Ogto-
szenie wynikéw oraz uroczystos¢ rozdania nagrod
zaplanowano na 8 lutego 2023 r.

Szczego6towe informacje o programie mozna zna-
lez¢ na stronie: https://www.gedeonrichter.pl/gran-
t-na-zdrowie/

Gedeon Richter

Gedeon Richter Plc., z siedziba w Budapeszcie, jest
jedna z najwiekszych firm farmaceutycznych w Eu-
ropie Srodkowo-Wschodniej, coraz prezniej rozwi-
jajaca swoja dziatalnos¢ na rynkach Europy Zachod-
niej, w Chinach i Ameryce tacinskiej. W 2019 roku
firma Richter osiggneta skonsolidowang sprzedaz
na poziomie 1,6 mld euro (1,7 mld dol.), a jej war-
tos¢ gietdowa wyceniana byta na 3,6 mld euro (4,1
mld dol.). Wachlarz produktéw firmy Richter obej-
muje wiele waznych obszaréw terapeutycznych,
m.in. ginekologie, osrodkowy uktad nerwowy oraz
uktad sercowo-naczyniowy. Posiadajac najwieksze
centrum badawczo-rozwojowe w Europie Srodko-
wo- Wschodniej, spétka Richter koncentruje swo-
je badania nad lekami oryginalnymi w dziedzinie
chordb osrodkowego uktadu nerwowego. Za spra-
w3 swojego powszechnie uznanego doswiadczenia
w dziedzinie chemii steroidéw firma Richter odgry-
wa na Swiecie znaczaca role w zakresie zdrowia ko-
biet. Aktywnie angazuje sie rowniez w rozwoj pro-
duktéw biopodobnych.

Gedeon Richter Polska Sp. z 0.0., z gtéwna siedziba
w Grodzisku Mazowieckim (zajmujaca sie produkcja,
konfekcjonowaniem oraz obszarem B+R) oraz Biu-
rem w Warszawie (odpowiedzialnym za marketing
i sprzedaz) jest obecna na rynku polskim od 1994
roku. Natomiast gtowna dziatalno$¢ produkcyjna
i badawczo-rozwojowa rozpoczeta sie w 2002 roku.
Obecnie rynek Polski jest jednym z kluczowych dla
Gedeon Richter —znajduje sie tu jedno z trzech naj-
wazniejszych centrow badawczo-rozwojowych kon-
cernu w grupie. Produkowane przez Gedeon Richter
Polska preparaty trafiajg zarébwno na rynek krajowy,
jak i zagraniczny. Firma specjalizuje sie w produkgji
lekéw klasyfikowanych w kilku grupach terapeu-
tycznych, z ktorych najwazniejsze to leki kardiolo-
giczne, dermatologiczne i immunostymulujace.

Wiecej informacji: www.gedeonrichter.pl
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0O konkursie

or konkursu

Grant na zdrowie - Gedeon Richter
i Instytut Praw Pacjenta i Edukacji
Zdrowotne/ w stuibie pacjentom

to konkurs kierowany do polskich

organizacji pacjentow.

Projekty biorace udziat w konkursie

d

daja na najpilniej
potrzeby zdrowotne kobiet,
przyczyniaja sie do budowania
swiadomosci pacjentek nt.
profilaktyki, standardow w leczeniu,

badi poprawiaja jakosc zycia

5

w chorobie.

Ochrona zdrowia to duzo wiecej niz dostarczanie
wartosciowych terapii. To rowniez zaangazowanie

w dziatania na rzecz profilaktyki, poszerzania
Swiadomosci oraz pomoc pacjentom i ich opiekunom

w 2yciu w chorobie,

Konkurs Grant na zdrowie zostat stwarzony
po to, aby niesc pomoc w pokonywaniu wyzwan
zwiazanych ze zdrowiem kobiet i stwarzac

szanse na realizowanie ich marzen.

W te] inicjatywie Gedeon Richter Polska

i Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotne]
promuja stowarzyszenia, ktdre realizujg projekty
przyczyniajace sie do poprawy jakosci i komfortu

#ycia pacjentekiich najblizszych.

@ GepEoN RICHTER

Celem Konkursu jest wyrdinienie

i promowanie stowarzyszei, klare
realizuja, badz planujg realizacje
projektéw przyczyniajacych sie

do poprawy jakosci i komfortu zycia
w obszarze zdrowia koblet.

Nagroda glowna, ktdéra
otrzymaja dwie wyrdznione
organizacje, jest grant
w wysokosci 20 ooo zt
przeznaczony na realizacje

zwycieskich projektdw.

Y
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Szymon Zdzieblowski

'NARESZCIE ZMIERZONO

ROWNOSC PECI W NAUCE

02

(Nl s g Gy~

Cyfrowe narzedzie do pomiaru rownosci pici w nauce opracowali
eksperci z Osrodka Przetwarzania Informacji - Panstwowego Instytutu
Badawczego.Umozliwiam.in.wglad wdanenatematkobietzatrudnionych
w sektorze nauki w Polsce i w Europie.
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GENDER EQUALITY INDEX IN EUROPE

Narzedzie powstato w ramach projektu
GENDERACTION.

Z danych otrzymanych z niego wynika, ze w polskiej
nauce potrzebna jest intensyfikacja dziatan w kie-
runku rownosci ptci. Pod wzgledem udziatu kobiet
wsrod profesorow sytuacja w Polsce wyglada co
prawda podobnie jak w innych panstwach UE-27
— (Polska — 25 proc., UE-27 — 26 proc.). Jednak OPI
PIB podato tez, ze udziat kobiet w gremiach decy-
zyjnych jest nieco nizszy niz srednia dla UE-27 (Pol-
ska—25 proc, UE-27 — 31 proc.). Najwieksza roznice
widac natomiast w liczbie doktorantek w naukach
ICT, czyli informacyjnych i komunikacyjnych (Polska
- 10 proc., UE-27 — 23 proc).

W projekcie GENDERACTION, w ktorym wzieli
udziat badacze OPI, udato sie potaczyc¢ aspekt spo-
teczny, czyli analizowania polityki naukowej w ob-
szarze roOwnosci ptci z aspektem technicznym, czyli
budowaniem narzedzi, ktére wspomagaja podejmo-
wanie decyzji w tym zakresie. W projekcie pracowa-
li zarbwno nasi informatycy, jak i eksperci z zakresu
analizy danych. Efektem tych prac jest narzedzie IT,
ktére w prosty sposéb mierzy rownos¢ ptci. Kazdy
moze skorzystac¢ z dashboardu OPI i sprawdzi¢, jak

. leader . strong . moderate . modest no data

ksztattuje sie udziat kobiet i mezczyzn na réznych
poziomach nauki, do czego serdecznie zachecam”
- powiedziat cytowany w komunikacie dyrektor OPI
PIB dr inz. Jarostaw Protasiewicz.

Z pomoca narzedzia mozna sprawdzi¢, jak ksztat-
tuje sie udziat kobiet i mezczyzn wsrdd studentdw
i absolwentow studidw z roznych dziedzin w Polsce
i w innych krajach europejskich. Pozwala takze uzy-
skac dane na temat kobiet zatrudnionych w sekto-
rze nauki.

Konsorcjum projektu GENDERACTION sktadato sie
z az 13 cztonkéw i 5 partnerow stowarzyszonych.
Catos¢ koordynowat Instytut Socjologii Czeskiej
Akademii Nauk. Budzet projektu wynidst prawie
dwa miliony euro. Zostat sfinansowany z programu
ramowego Horyzont 2020. Projekt bedzie konty-
nuowany. Pierwszego czerwca tego roku zainau-
gurowany zostat GENDERACTIONplus w ramach
programu ramowego Horyzont Europa. OsSrodek
Przetwarzania Informacji — Panstwowy Instytut Ba-
dawczy rowniez bierze w nim udziat.

Narzedzie dostepne jest na stronie:
https://genderaction-data-dashboard.opi.org.pl
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INSTRUKTORZY ZUMBA FITNESS
POEACZYLI SIEY DLA GABRYSIA NA:

Za nami drugi organizowany przez Sylwie Garus charytatywny maraton mikotajkowy,
ktoéry odbyt sie 10 grudnia 2022 w Gminnym Centrum Kultury i Promocgji
w Drwini z siedziba w Grobili.

Event zostat przygotowany dla Gabrysia, mtodego wrazliwego prawie 8 letniego chtopczyka
u ktdérego zdiagnozowano w wieku 2.5 lat autyzm i ADHD. Niestety leczenia nie naleza do naj-
tanszych, przez co blokuje to mozliwosc na lepsze jutro u Gabrysia. Przyjdz i pomoz —
pamietaj dobro wraca.

W tanecznym maratonie wzieli udziat najlepsi instruktorzy :
Krystian Frajer, Barbara Marchelek, Basia Czerwinska, Andrzej Ciborowski, Monika Giza
Agnieszka Farat, Grazyna tagowska, Sylwia Garus.

Podczas imprezy odwiedzili nas goscie specjalni, ktorzy wreczyli drobne upominki.
Podczas przerwy odbedzie sie réwniez pokaz pierwszej pomocy przez Paulina Guzy ktora jest
jedna z nielicznych kobiet bedaca strazaczka. Nalezy ona do OSP KSRG Drwinia. Dodatkowe

wsparcie zapewnita Monika Giza z OSP Sosnhowice.

Uwaga! Nadal mozemy pomaga¢ wptacajac datki na Fundacje dzieciom ,, Zdazy¢ z Pomoc3a”
z dopiskiem 36261 Niemczyk Gabriel oraz biorgc udziat w licytacjach charytatywnych
udostepnianych na profilu Sylwii Garus na Facebooku.
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NA BABSKIM
FESTIVALU

Juz wiosng na caty weekend Warszawa stanie sie taneczna
stolicg Europy- szalone latynoskie tance i porywajace rytmy
zagoszczg na Babskim Festiwalu. Parkiet zaptonie!!!

Co Was czeka:
Weekendowe szalenstwo (sobota-niedziela)
Super lokalizacja; 17h zaje¢ (masterclass'y, maratony, warsztaty
taneczne); Wieczorna mega impreza w klimatach Latino z D3J;

Instruktorzy najlepsi z najlepszych:
Prince Paltu-Ob, Przemek Primo Waszczyszyn,

tukasz Grabowski, Krzysztof Nowak, Michat Kurpet,

Jacek JACO Pachnowski, Jonal Paez, Anita Hofman,
Camilia Belly Dance Poland, Piotr Gangster Jeziorowski,

Ruggiero Palombella, Aneta Woznicka-tada, Damian JAPKO
Jabtonski, Magda Pawinska, Patrycja Tarasiuk, Wiola Wozniak,

Agnieszka GINA Ginardo, Ola Michalska, Aneta JagieHo

DATA: 4-5.03.2023
MIEJSCE: Warszawa
Hotel Novotel Warszawa - Okecie
BILETY NA FESTIWAL:
- Il prég - 297 zt (do 31.12.22)
- Il prég - 347 zt (do 03.03.23)
- W dniu imprezy - 397zt

BILET KUPISZ TUTAJ: https://babskiewyjazdy.pl/produkt/bab-
ski-festiwal-2023/ lub u promotora wydarzenia

KONTAKT: Aneta - 505 640 644 / Ania - 501 331 518
WOMAN VIBE MAGAZINE
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EDYCJA URODZINOWA

Babskie Wyjazdy zapraszaja na Babski Dzien 28 stycznia 2023!!!
URODZINOWA EDYCIJA, czyli ,,18-tka” Anety Woznickiej-tady!!!l Ten dzieh bedzie wyjatkowy,
wiec takze GOSCIE beda wyjatkowi!!! Niesamowici tancerze: Tomasz Nakielski, Anita Ho-

fman, Ruggiero Roger Palombella!

Po BARDZO goragcych warsztatach rozpocznie sie DANCE-FIT maraton z energetycznymi in-

struktorami: Emilia Furman, Karolina Wachowicz, Patrycja Grzybowska, Sarah Alabeedi, Ka-

rolina Ceglinska-Turek, Krystyna Lis, Asia Bolesta, Alicja Dylag, Mira Pokorska, Jakub Two-
rek, Kalina ,Kalka' Puczko-Szymanska, Karolina Orzechowska

Fit-Dance Maraton to bedzie wisienka na torcie!
Ale to nie koniec! Od samego rana na wszystkie chetne Babki bedzie czekata cudowna kobie-
ta - Magda Jagnyziak, ktora poprowadzi wspaniaty warsztat ,Poczucie witasnej wartosci - po co
nam do szczescia potrzebne”, korzystajcie Smiato, bedzie na luzie, z kawa, babskimi pogadu-
chamii w super atmosferze! Dobra zabawa gwarantowanal!!

CO, JAK | GDZIE: DATA: 28.01.2023, godz. 10:30 CENA: 107 zt
MIEJSCE: Warszawa - Centrum Kultury lzabelin
ADRES: Ul. Matejki 21, Izabelin C
ZAPISY: kontakt@babskiewyjazdy.pl
KONTAKT: Aneta - 505 640 644 / Ania - 501 331518
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DANCE ART

BELLYDANCE.
LATIN SHOW & BURLESQUE

YAMINAH S
DANCE CAMP

Yaminah's Dance Camp 2023, czyli kobiecy wyjazd taneczny
ze spotecznoscia Yaminah Dance Art!

Gdzie jedziemy?
Tym razem ugosci Nas Hotel Litwinski znajdujacy sie w Tegoborzu!

Kiedy jedziemy? Ostatni weekend maja, czyli: 25 - 28 maja 2023

Co tym razem w programie?

- codzienne treningi taneczne (technika i choreografia)
- warsztat pielegnacyjny dla tancerek - jak dba¢ o stopy?
- teoria tanca (warsztat prezencji scenicznej)

- tradycyjny wieczér SHOW & Party
- impreza HAVANA NIGHT
- kolacja grillowa

Cena za wyjazd? To wszystko za 1199zt od osoby!
Chcesz znizke? Zabierz ze sobg kolezanke, a obie przyjedziecie za 1099zH!

Bellydance
Latin SHOW
Burlesque

1199z¢
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ZUMBA FITNESS, TIME TO DANGE!

SAMBA I RITMO DO BRAZIL NA EDVCJA KARNAWALOWA
KARNAWALOWYM 07.01.2023r. 14:00 - 17-30
TIME TO DANCE HALA SPORTOWA

Zapraszamy na taneczne rozpoczecie karnawatu!
Tym razem czekajg Was az 3,5h zabawy w rytmach samby,
Ritmo do Brazil i Zumba Fitness

Kolejna niespodzianka sg nowe prowadzace, ktore wspdlnie
z Angela Swiatek, Krysia Lis i Kasig Krélak rozpalg parkiet w Rzgo-
wie. Z Gdanska przyjezdza do nas Dominika Szydtowska z Ostrowa
Wielkopolskiego i Patrycja Sobczak z t odzi oraz
Madzia Jedrzejczak.Bedzie sie dziato!

13:30 - 14:00 REJESTRACIA

14:00 - 14:50 SAMBA BRAZYLIISKA Kasia Krélak

ZUmBA ™

15:00 - 15:55 RITMO DO BRAZIL Angela Swiatek, Kasia Krdlak, - > 4 " A ‘ ) B 4 ' ""”! \‘Tﬂ I]ANT
Dominika Szydtowska, Patrycja Sobczak  * . g .~

16:00 - 17:30 ZUMBA FITNESS Krysia Lis, Madzia Jedrzejczak,
Angela Swiatek, Kasia Krélak, Dominika Szydtowska,
Patrycja Sobczak

BILETY:
Cena regularna 65zt

Zakup biletéw u prowadzacych oraz w GOSTIR
Zapisujcie date 7.01 w kalendarzu, zapraszajcie znajomych
i widzimy sie juz niedtlugo w Rzgowie!
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LET'S DANCE!

SOBOTA 11.02.2023
OSIR OCHOTA Nowowiejska 37B

14:00 - 15:30 DANCE FUSION Michat Kurpet
16:00 - 20:00 ZUMBA® MARATHON Seluco,

Brothers Twinz & ZIN z catej Polski

AFTERPARTY - dla najwytrwalszych
NIEDZIELA 12.02.2023 - dodatkowo ptatne
MILLENIUM PLAZA, Al.Jerozolimskie 123A

9:30 - REJESTRACJA
10:00 - 12:30 SALSA KOLUMBIJSKA Brothers Twinz
- dla wszystkich, ograniczona ilos¢ miejsc
13:30 - 16:30 JAM SESSION Seluco Fernandez, Michat Kurpet

PROGI CENOWE:
165 zt - Il PROG od 1.12.2022 do 31.12.2022
150 zt - PROMOCJA DO 6.12
180 zt - Il PROG od 1.01.2023 do 11.02.2023

MIEDZYNARODOW!I PREZENTERZY ZIN
Fernandez Seluco, Garcia Daniel, Garcia Nicolas

PREZENTERZY ZIN - POLSKA
Dymitrasz Anna, Niemyjska Ewa, Drozd Paszewska Marta,
Cholewa Patrycja, Stachelek Matgorzata, Kurpet Michat,
Furman Emilia, Jabtonski Damian, Zowczak Beata, Janik Olga,

Ceglinska - Turek Karolina, Musiatkowski Piotr, Kowalczyk Wadim,

Szlachta Bernadetta, Madej Magdalena
106 WOMAN VIBE MAGAZINE
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DZIEKI STARANIOM
JOLANTY SOSNAL I EMILII FURMAN

29 stycznia 2023 to 31 Finat WOSP ,,Gramy do korica Swiata i jeden dzien
dtuzej”. Zapraszamy Was na niesamowite Wydarzenia muzyczne i taneczne 31
Finatu WOSP w Krakowie. To odpowiednia okazja, zeby potanczyé, pobawic sie

i cudownie spedzi¢ czas wspierajac Wielka Orkiestre Swigtecznej Pomocy!!!

W PROGRAMIE:

12.00 - 13.00 W samo potudnie swoj Koncert muzyki filmowej
dla Wielkiej Orkiestry zagra Orkiestra Reprezentacyjna AGH
14.00 -16.00 Warsztaty SALSY poprowadzi Rugierro ,Roger”

Palombella - Italian Cuban Salsa Dancer and Teacher
16.30 — 20.00 MARATON ZUMBA FITNESS
20.00 do p6tnocy — AFTER PARTY

Instruktorzy prowadzacy:
Emilia Furman, Magdalena Pawinska, Adam Mozdzer, Szymon Gtodny, Dariusz
Selwa, Jakub Tworek, Ewa Janisz, Natalia Kwiatek, Marta Dudzinska, Anna Grzy-
bowska, Katarzyna Kozdeba, Magdalena Sliwka, Matgorzata Surlas, Hanna Pie-
chowska, Joanna Tacyn, Jolanta Gondek.

Naszych Instruktoréw na scenie wspomagac beda: Pati & Domi Rubinkowskie

oraz Ala & Emilka Kowalczyk pod czujnym okiem Pawta Btaszkiewicza. Beda

animacje i pokazy taneczne, ktére poprowadza Instruktorzy najwiekszych Szkot

Tarica: FORUM TANCA, SALSA HOUSE, LOFTODANCE, SABROSA, DANCE STUDIO,
VIVA SALSA KRAKOW

WSTEP na wszystkie Wydarzenia w zamian za dobrowolne datki do Puszek WOSP.
Obowiazuja opaski w réznych kolorach dla kazdej imprezy oddzielnie.
Gramy wspolnie z Krakowskim Sztabem przy Urzedzie Miasta Krakowa.
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JOLANTA SOSNAL I CENTRUM KULTURY
W NIEPOEOMICACH ZAPRASZAJA NA:

Mamy zaszczyt zaprosic na lll Niepotomicki Zumba fitness Masterclass. Na to
szczegolne wydarzenie zaprosilismy wyjatkowych gosci: absolutnie topo-
wych prezenteréw Zumba fitness w Polsce. Zatanczy¢ z nimi wszystkimi
w jednym miejscu to absolutny must be w 2023 roku!!! Juz 22 kwietnia
w Niepotomicach nasza scena zaptonie!

Prezenterzy:
tukasz Grabowski - Warszawa, Krzysztof Nowak - Swarzedz,
Magda Pawinska - \Warszawa, Adam Mozdzer - £ 6d7,
Dariusz Selwa - Gliwice, Szymon Gtodny - Gliwice,
Patrycja Tarasiuk - Krakow.

Spotykamy sie na Hali Widowiskowo-Sportowej
w Niepotomicach, ul. Kopernika
Zaczynamy 0 16.00 i tanczymy do 20.00
Dojazd z Krakowa autobusami MPK
nr301,221, 211 przystanek Niepotomice Rynek
Duze parkingi bezptatne na Rynku i koto Kosciota.

Bilety: Do konica roku 2022 w promocyjnej cenie 65 zt.
0d 1 stycznia do 28 lutego w cenie 75 zt
0d 1 marca do 21 kwietnia w cenie 85 zt
W dniu wydarzenia 95 zt

Bilety mozna tez kupic u Instruktoréw promujacych Wydarzenie.
Dla wszystkich uczestnikéw przewidziane s3 niespodzianki i pamietajcie, zeby
miec przy sobie bilet, planowane jest losowanie nagrod.
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ORAZ ZUMBY W SKALE ZAPRASZAMY NA:

| ZUMBA MARATON PARTY 2023
Juz 28 stycznia 2023 roku na Hali Widowiskowo-Sportowej w Skale odbedzie sie
niesamowite wydarzenie | ZUMBA MARATON PARTY z okazji urodzin Zumba Skata,
a przy okazji urodzin instruktorki Wioli Wozniak

Dla Was zaprosilismy miedzynarodowego prezentera Claudiu Gutu z Rumuni, ktéry poprowa-

dzi dla Was to wydarzenie wraz z wspaniatymi instruktorami z catej Polski: Andzelina i Malwi-

na Biatowas z Wroctawia, Karol Oszczudtowski z Krakowa, Magdalena Pawinska z Warszawy
i Patrycja Tarasiuk-Kucharska z Krakowa.

Gwarantujemy Wam dzien peten usmiechu, tanca, dobrej energii, wysitku i pasji. Szczegotowy

plan wydarzenia, dostepne bilety i wszystkie niezbedne informacje pojawia sie juz wkrotce.

Jednak teraz zapiszcie te date w kalendarzu, a jesli nie macie postanowien noworocznych to
udziat w Naszym maratonie swietnie nadaje sie na pierwsze miejsce takiej listy.

PROGRAM WYDARZENIA - 28.01.2023
godz.12:30-13:30 WARSZTATY RUMBA SOLO
godz.13:45-14:45 ZUMBA TONING MASTERCLASS
godz.14:50-15:50 PRZERWA OBIADOWA
godz.16:00-19:00 ZUMBA MARATON PARTY!!!
Daty progéw cenowych!!!
| prég cenowy - 01.12-27.12.2022
Il prég cenowy - 28.12.22- 27.01.2023
W dniu wydarzenia - 28.01.2023
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" LET'S CELEBRATE

ZUMBA PARTY BY KASIA KOZDEBA
. 06.05.2023

TA ROCZNICOWA ZUMBA PARTY A N
PRZEJDZIE DO HISTORII! o\

Rok 2023 jest dla Kasi Kozdeby nad wyraz wyjatkowy! W tym wtasnie czasie
mija doktadnie 10 lat od kiedy zostata instruktorem Zumba® fitness! Przez
te lata poznata mnéstwo wspaniatych ludzi! Zumba® fitness oraz stata sie
dla niej nie tylko pasj3, ale takze sposobem na zycie! Co tez, nieraz juz mo-
glisSmy zobaczy¢ w fotorelacjach na tamach WVM oraz MyDances Magazine!

IZABELA KIN

W maju Kasia koriczy réowniez okragte 30-te urodziny takze bedzie catej
naszej Redakcji WVM niezmiernie mito jesli spedzicie ten dzien
razem z Ni3!

Te date warto zapisa¢ w kalendarzu:
6 MAJA 2023

Maraton Zumba® fitness poprowadza dla Was :
- Izabela Kin (ZES) - Polska
- Emilia Furman - Krakéw
- Magda Pawinska - Warszawa
- Anna Grzybowska - Krakéw
- Kamil Nowak - Krakow
- Karol Oszczudtowski - Krakow
- Katarzyna Kozdeba - Krakow (organizator)

WIECEJ INFORMACJI NA TEMAT PRZEDSPRZEDAZY
BILETOW WKROTCE!
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Czy mozna wzig¢ osobe towarzyszaca lub
czy mozna lecie¢ samemu na tygodniowy
oboz fitness w Egipcie? Masz chetng osobe
na wspoélny ob6z? Swietniel W hotelu prze-
widujemy dla Was pokoje 2 osobowe, be-
dziecie mogli by¢ razem. Jesli jedziesz sama
bedziesz mogta poznac wspaniate osoby na
obozie. Dobierzemy Cie w pokoju z osobg
w podobnym wieku i zainteresowaniach Ist-
nieje opcja zabrania ze soba swojej rodzi-
ny lub partnera. Oferta obozu wtedy bedzie
przygotowana na zyczenie po wczesniejszym
kontakcie mailowym.

Wliczone w cene:
bilety lotnicze i bagaz, transfer zi do lotniska,
opieka rezydenta na miejscu, wyzywienie All
Inclusive, 7 noclegéw w pokojach 2 osobo-

/if" g . o R , wych Deluxe w hotelu pigciogwiazdkowym,
[ ' : - . 4Vieq £ %aty harm%nogcll'am zajec ﬁtness{)do WI:\{ 0-

i : treningi obwodowe, aqua aerobic, tabata,
1 STATNIE WOLNE MIEJSCA' \‘n T E et stretchmg Strong Nation, poranny rozruch,

| Wi

) ) bieganie), gwarancja sprzqt# f;tness mozllr;

wos¢ uczestnictwa w innych aktywnosciac
TRAVELPLANET.PL KRAKOW oriowych, parzle (e, nateree s
KROLO W EJ J ADWIGI ZAPRASZA NA: i spodenki SUMMER BASIC #ROBIEFORMENA-

LATA o wartosci 219 zt, pakiety powitalne
i pozegnalne, pamigtkowy album zdjec onli-
ne oraz filmiki wideo, niespodzianki i konkur-
sy, w prezencie bilet VIP na Maraton Fitness
2023 na Tauron Arenie Krakéw o wartosci
200 zt, ubezpieczenie podstawowe.

.o . — %—/ Tygodniowy ob06z fitness jest przede wszyst-
1 QUNG na kim dla osob, ktére pragng spedzic¢ aktywny

weekend, otrzymac ogromng dawke moty-
wagji, natadowac sig pozytywng energig i po-
znac nowe osoby.

Obo6z Forma na lata® jest bezkonkurencyjny,
podchodzimy do kazdego uczestnika indywi-
dualnie.

Wylot: Katowice - Hurghada, Egipt T i3 setki kobiet i mes tnit
Termin obozu fitness: 26 marca - 2 kwietnia 2023 roku 0 Z nami Juz setki g’ c;et‘ MEZCZyZn SpEnito
Promocyjna cena obozu: 4999 zt (Cena regularna 5399 zt) SWoj€ marzenia w budowaniu 5woj€] wyma-

Mozliwos¢ ptatnosci w dogodnych ratach. rzonej sylwetki, osigganiu celow treningo-
wych i dietetycznych, a takze poczucia wta-

Dla czytelniczek WVM mamy kod rabatowy snej wartosci.

o wartosci 100 zt przy rezerwacji miejsca: oboz100 Napisz do nas:

dominika. formanalata@fgmail .com
www.formanalata.pl/oboz-forma-na-lata
Zadzwon do nas: + 48 505 275 187

Sprawdz najnowsze promocje na stronie:
www.formanalata.pl/oboz-forma-na-lata
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HOTEL SAMBA LLORET DE MAR

Koszt: 6dni/5nocy pokoje:
- Super 470€ (przy zaliczce do konca 2022r.) p6zniej 480 €
- Standard 430 € (przy zaliczce do konca 2022 r.) péZniej 440 €

W cene wliczone: petne wyzywienie Hotel Samba, Sniadanie, obiad i kolacja (z napojami i wi-
nem w cenie), transfer z lotniska i na lotnisko, zajecia flamenco 1h, zajecia David salsa 1h,
zajecia ZUMBA z instruktorami z Polski, 2x Zumba Master Class z popularnymi Instruktorami
Zumba z Hiszpanii, mpreza tematyczna z animacjami Zumba, wycieczka do Barcelony lub
Girona, wieczoér karaoke, ptywanie na Sup Lub kajakach (zalezne od pogody).

Zapisy: z-fitnessfactory@o02.pl
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WYSTARTOWALA
SPRZEDAZ BILETOW NA

11 marca
godz.16.00-19.30

godz. 22.00
After Party
LOFToDANCE

Zapraszamy nha kultowy krakowski Maraton Zumba Fitness /. pF?E)QqNaE,.Ff
organizowany przez niezwykle lubiang i popularna tancerke
i instruktorke Emilie Furman!

UWAGA
juz w grudniu rusza sprzedaz biletéw na stynne wydarzenie
w Krakowie ZUMBA FESTIWAL KOBIET

Co tym razem dla Was przygotowalismy?
ZaprosiliSmy na wydarzenie Adry Garcia z Hiszpanii
- finaliste konkursu Next Rising Presenter 2022 w Orlando.

Wiemy jakie wrazenie zrobita na Was Alba Duran
dlatego ona réwniez pojawi sie na Festiwalu Kobiet
Zumba®fitness Festiwal Kobiet 2023 w Krakowie poprowadza:

- Adry Garcia - Hiszpania
- Alba Duran (ZJ) - Hiszpania
- I1zabela Kin (ZES) - Polska
- Michat Kurpet (ZJ) - Warszawa
- Anna Dymitrasz - Warszaw
- Szymon Glodny - Gliwice
- Dariusz Selwa - Gliwice

Gwarantujemy swietng zabawe, hektolitry wylanego potu, pozy-

tywna energie i niezapomniane chwile - nie moze Was
tam zabraknac... !'!!
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DOEACZ DO WVM AGENCY
& BUSINESS CLUB

%: o :

The Collaboration Of The Best
Business Women Club

WOMAN VIBE MGZ FOR
BUSINESS & EVENTS
PROMOTION

FB/GROUPS/WVMAGANCYANDBUSINESSCLUB




