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Rok 2021 Rokiem Stanistawa Lema

W listopadzie 2020 Sejm RP przyjat uchwate oglaszajaca rok
2021 Rokiem Stanistawa Lema. Przypadajaca 12 wrzes$nia 2021 roku
setna rocznica urodzin pisarza stala si¢ poniekad przyczyna do podjecia
tej uchwaty.

Stanistaw Lem jest znanym polskim autorem, ktérego ksiazki
zostaty przettumaczone na 48 jezykow i opublikowane w milionach
egzemplarzy. Dorobek literacki Stanistawa Lema obejmuje 61 pozycji
(plus 33 tomy Pism zebranych). Lekko$¢ piora sprawiala, ze Stanistaw
Lem w swoich dzietach potrafit taczy¢ pasjonujace historie z powazna
refleksja nad $wiatem 1 jego mieszkancami. W twoérczosci pisarza
odnajdujemy dzieta z zakresu m.in. ukazywania nieznanych §wiatéw
i pozaziemskich inteligencji — Eden, Solaris, ukazywania
niebezpieczenstw inteligencji spotecznej - Pamietnik znaleziony
w wannie, Wizja lokalna, przedstawiania interesujacych fabul
0 kosmosie — Opowies¢ o Pilocie Prixie, Powrot z gwiazd. Stanistaw
Lem jest réwniez autorem wielu felietonow Sex Wars, Tajemnica
chinskiego pokoju, Bomba megabitowa, apokryfow, Kongres
futurologiczny, Doskonata proznia i powiesci realistycznych Szpital
przemienienia, Wysoki Zamek. Pasja przeniknigcia zagadek
wszech§wiata 1 pierwiastek naukowy w tworczosci Stanistawa Lema
sprawity, ze wielu wybitnych fizykow, astronomow i astrofizykow
darzyly pisarza szczegélnym szacunkiem. Wyrazem okazywanego
szacunku bylo nadanie w 1992 r. przez Miedzynarodowa Uni¢
Astronomiczng nazwy imieniem pisarza, odkrytej w 1979 r. przez
astronomow planetoidzie 3836 z tzw. pasa glownego (pomiedzy
Marsem a Jowiszem).
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W zwiazku z przypadajaca 12 wrzesnia 100 rocznicg urodzin
Stanistawa Lema planowane jest szereg wydarzen kulturalnych
oddajacych uznanie autorowi Bajki Robotow. Planowane jest wydanie
kilku waznych ksigzek m.in. nowa biografia Stanistawa Lema czy Lem
w PRL . Biezace informacje na temat wydarzen poswigconych autorowi
dziet science fiction znalez¢é mozna na stronie roklema.pl

Tekst: mgr S. Kawalec
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Kiedy porownywac efekty treningowe u

kobiet?

Witam wszystkich serdecznie w kolejnym numerze naszej
gazetki szkolnej! Jestescie ciekawi co tym razem dla Was
przygotowatam? To zapraszam do czytania!

Z racji tego, ze ja sama jestem kobietg 1 w naszej szkole dominuje ple¢
pigkna, postanowitam przyblizy¢ Wam nieco temat poréwnywania
efektow treningowych. U kobiet jest to dosy¢ skomplikowane, dlatego
tez nalezy Wam to moje drogie Panie troch¢ rozjasni¢. No wiec do
dziela! Zaczne od tego, ze organizm kobiety jest bardzo pokrecony,
zdarzajg si¢ nam wahania wagi, raz wygladamy lepiej, a raz gorzej, ale
wiasciwie dlaczego si¢ tak dzieje? Juz thumacze, jest to w duzej mierze
zalezne od cyklu menstruacyjnego. Na przestrzeni calego cyklu
menstruacyjnego w organizmie kobiety dochodzi do zmian hormonow
“dominujacych”, ktére niestety nie sg obojetne dla jej wygladu oraz
wagi. W pierwszej fazie cyklu, hormonem dominujgcym jest estrogen.
W tej fazie kobiety regenerujg si¢ lepiej, moga ciezej trenowac, maja
swietny humor i przede wszystkim ta faza sprzyja lepszemu wygladowi,
gdyz retencja wody w organizmie jest najmniejsza. Natomiast w drugiej
fazie nie jest tak kolorowo, a szczego6lnie w ostatnim tygodniu cyklu,
dominujagcym hormonem jest progesteron, a retencja wody jest wtedy
najwyzsza, najprosciej méwigc kobieta wyglada i czuje si¢ w tej fazie
najgorzej. Pogarszaja si¢ zdolnosci wysitkowe, czeste hustawki
nastrojow, niestety jest to jak najbardziej normalne i pewnych rzeczy
si¢ po prostu nie da przeskoczy¢. Jednak zmierzajac do brzegu, wiele
kobiet popelnia ogromy btad, jaki?
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Nikt nigdzie nie pisze kiedy mamy robi¢ poréwnanie i jak ono powinno
wyglada¢. Stad czgsto kobiety nie wiedzg w jakim okresie najlepiej jest
zrobi¢ porodwnanie, tak tez poréwnujg sylwetke z pierwszej fazy gdzie
retencja wody jest najmniejsza do sylwetki z drugiej fazy, gdzie
retencja wody jest najwicksza. Co za tym idzie? Zto$¢, demotywacja.
Wiele kobiet po czyms$ takim, zwyczajnie rezygnuje z dbania o wlasng
sylwetke. Dlatego aby tego unikng¢, pordéwnanie efektéw powinno
robi¢ zawsze z tego samego okresu. Najlepiej gdy wykonacie je 3-4 dni
po miesigczee 1 porownacie to z kolejnymi, ktore wykonacie po pelnym
cyklu, kiedy to ponownie bedziecie 3-4 dni po miesigczce. Tylko wtedy
porownanie efektow bedzie najlepiej miarodajne 1 dopiero wtedy
zobaczycie czy wszystko poszio w dobra strong¢ czy jednak trzeba co$
zmienié¢! Zycze Wam drogie Panie powodzenia i zachowania duzo
cierpliwosci! Tylko cierpliwo$¢ moze nas uratowac.

Tekst: Kinga Segieda TM25
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Wszystko co warto wiedzie¢ o witaminie D

Hasto ,,witamina D” wi¢kszo$ci z nas kojarzy si¢ z kropelkami
podawanymi doustnie malym dzieciom. Niemniej jednak czasy
w ktorych cholekalcyferolowi przypisywano funkcje zapobiegania
krzywicy dawno przeszty do lamusa. Obecnie stawg witamina D
zawdziecza swojemu wielokierunkowemu dziataniu.

Moze warto poznac ja blizej?

Zapewne dla wiekszo$ci z nas nie jest nowos$cig informacja,
ze za gtéwne zrodlo witaminy D uznaje si¢ synteze skorng, znacznie
mniejszy odsetek ok. 10% stanowig zrodta pokarmowe. Pytanie brzmi:
dlaczego tak jest i co to oznacza dla nas ludzi w praktyce na co dzien?

Aby moc wyjasni¢ to zagadnienie na poczatek musimy zapoznac si¢
z podstawowymi przemianami zachodzacymi w naszym organizmie
oraz charakterystyce ich dziatania.

Witamina D — witamina czy hormon?

Witamina D jest zwiazkiem rozpuszczalnym w thuszczach.
Termin wit. D odnosi si¢ zar6wno do wit. D1 1 D2 (pochodzenie
roslinne) jak tez D3 (pochodzenie zwierzgce), ktora bedzie glownym
podmiotem naszego dzisiejszego zainteresowania. Cholekarcyfrol
owszem jest witaming, ale wykazuje rowniez wlasciwosci
charakterystyczne dla hormonow, a S$ciste moéwigc do hormonow
sterydowych, odpowiedzialnych za gospodarke wapniowo -
fosforanowa w naszym organizmie. Synteza wit. D jest mozliwa dzigki
dziataniu promieniowaniu UV z zakresu 290-320 mn.
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W naszej skoérze znajduje si¢ substrat, ktoéry pod wplywem
promieniowania UV ulega przemianie. Rozpoczyna si¢ tancuch reakcji,
prowadzacych do powstania aktywnej formy wit. D. Kolejne etapy
zachodza w glebszych warstwach naskorka, nastepnie w watrobie
i nerkach.

Z kolei witamina D przyjeta z pozywieniem wchlania
si¢ w odcinku czczym jelita cienkiego. Stamtad transportowana jest
najpierw do watroby, potem do nerek, gdzie podlega nastepnym
przemianom.

Dlaczego witamina D jest niezwykla?

Witamina D posiada bardzo szerokie spektrum dziatania.
Cholekalcyferol wspdlnie z parathormonem i kalcytoning odpowiada
za gospodarke wapniowo - fosforanowa. Oznacza to, ze witamina D
w sposOb znaczacy wplywa na kondycje naszych kosci. Aktywna
posta¢ wit. D 3 poteguje dziatanie parathormonu, ktérego aktywnosc
koncentruje si¢ na zwigkszaniu stezenia jondéw wapniowych w surowicy
krwi.  Dodatkowo powoduje zwigkszenie wchlaniania fosforandéw
i wapnia w jelitach oraz zwigksza zwrotng resorpcje tego
mikroelementu w kanalikach zbiorczych nerek, co zapobiega jego
utracie z moczem. Witamina D wptywa tez ma czynnos$¢ migsni, uktadu
sercowo- naczyniowego, trzustki, uktadu moCzZOwego
1 odpornosciowego. Oddziatywuje réwniez na ponad 200 gendw
W  naszym  organizmie. Nie da si¢ nie  wspomniec
o dzialaniu przeciwnowotworowym. Badania naukowcow dowodza,
Zze moze ona petni¢ wazng rolg w procesie onkogenezy w komorkach
tarczycy.

Pozostaje postawi¢ sobie bardzo wazne pytanie.

Skoro witamina D jest tak niezbedna to jak zadbamy o prawidiows jej
ilos¢ w organizmie?



Eskulap styczen - marzec 2021

Gléwnym zrodltem witaminy D jest synteza skorna. Niestety w naszej
szeroko$ci  geograficznej jesteSmy narazeni na jej niedobor,
w szczegblnosci w miesigcach jesienno - zimowych. Zapotrzebowanie
na witaming D jest zréznicowane i uzaleznione od wielu czynnikéw,
takich jak: wiek, stan fizjologiczny organizmu.

Warto pamigtac, ze jako gldéwne zrodto witaminy D wskazuje si¢ thuste
ryby morskie, oleje roslinne i w mniejszym stopniu produkty mleczne
oraz migso.

Ciekawe jest to, ze aktualne zalecenia dotyczace zapotrzebowania
na witaming D w naszej szeroko$ci geograficznej uznawane sg za
zanizone w kontek$cie zauwazalnych powaznych niedoborow.

Skutki niedoboru witaminy D sa powazne. U 0s6b z niedoborem
witaminy D obserwuje si¢: demineralizacje kosci, krzywice,
zwigkszone ryzyko nowotworow, chorob zapalnych czy cukrzycy.

Warto réwniez powiedzie¢, ze duze niedobory moga powodowac
zaburzenia pracy uktadu kostnego.

CELIAKIA A ZAGROZENIE NIEDOBOREM WITAMINY D

Jak juz wspomnialam wczesniej, witamina D wchtania si¢
z przewodu pokarmowego w jelicie cienkim. Osoby z zespotem zlego
wchtaniania (m. in. chore na celiakie) narazone sg szczegoélnie na
niedobory. Wynika to z faktu, ze w uszkodzonym przez gluten jelicie
wchianianie substancji pokarmowych nie zachodzi prawidtowo
i dochodzi do strat. Na szczeScie po przejSciu na Scisly diete
bezglutenowg stan jelit sukcesywnie ulega poprawie.

Trzeba pamieta¢ jednak, ze niedobory witaminy D wiaza si¢ nie tylko
z wrodzonymi zaburzeniami narzadowymi czy zaburzeniami
8
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wchianiania. Obserwuje si¢ je u ludzi catkiem zdrowych. Powodem
takiego stanu rzeczy jest niedostateczna ekspozycja na dziatanie stonca
oraz niska zawarto$¢ wit. D w diecie. Dodatkowo do grupy ryzyka
naleza osoby otyle i z nadwaga, kobiety w okresie cigzy 1 laktacji,
osoby starsze 1 mate dzieci.

SUPLEMENTACJA - TAK CZY NIE?

Skoro wiadomo jaka istotng role w naszym organizmie speinia
witamina D odruchowo zaczynamy si¢ zastanawia¢ czy wprowadzi¢
w swoim zyciu suplementacj¢ i czy ma ona jaki§ sens. Aby podjac
wlasciwg decyzje dotyczaca suplementacji, trzeba okresli¢ jaka jest
nasza sytuacja, jesli chodzi 0 zawarto$¢ witaminy D w naszym
organizmie. Najlepszym zrédlem informacji jest wykonanie badania
zawartos$ci witaminy D w surowicy krwi. Przyjmujac doustnie witaming
D nalezy pamigtaé, ze u 0sd6b majacych niediagnozowany zespot ztego
wchlaniania lub u osob, ktore stosuja diete od niedawna i jelito dopiero
zaczyna si¢ regenerowac, mozliwe jest odnotowywanie powaznych
strat. Jednak jest to proces przejsciowy.

Tekst mgr A. Wisniewska-Suszek
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Wspomnienia ze Szkolnej Lawy.........

Jestem absolwentka kierunku Technik Farmaceutyczny Szkoty
Policealnej Medycznego Studium Zawodowego im. St.Liebharta w
Lublinie, rocznik 2009 — 2011. Nauke w studium rozpocz¢tam na
piatym roku dziennych studiow Katolickiego  Uniwersytetu
Lubelskiego na kierunku administracja. Wybor nauki w studium byt dla
mnie po cze$ci realizacja niespelnionych plandw, jak tez pewnym
sprawdzianem rozwoju w innej, calkiem odmiennej jak dotad dziedzinie
nauki. Pierwszy rok nauki w studium przypadl na okres pisania pracy
magisterskiej oraz obrony na studiach.

Rodzaj przedmiotow oraz metodyka prowadzonych w studium
zaje¢ sprawila, ze nauka stala si¢ przyjemno$cig. Duza ilos¢ zajgc
praktycznych  zaszczepita ~we mnie pasjg¢ do  farmacji
i poznawania tej dziedziny. Dzigki temu nauka nie sprawiata mi
trudnosci 1 udato mi si¢ jg pogodzi¢ ze studiami.

Mimo, iz podczas trwania nauki w Studium nie bylam
zakwaterowana w internacie, czesto korzystatam ze stotowki szkolne;.
Pamigtam, Zze nie moglySmy z kolezankami wyj$¢ z podziwu dla smaku
réznorodno$ci serwowanych potraw.

Dzigki wspaniale prowadzonym ¢wiczeniom z Technologii
Postaci Lekow praktyka w aptece nie sprawiata mi trudno$ci — praca
w recepturze stala si¢ przyjemnoscig. Bardzo ciekawie prowadzone
zajecia z psychologii sprawily, Zze nabyte w studium warto$ci
towarzyszg mi w codziennym zyciu i W pracy. Pomimo, ze zdobytego
wyksztalcenia nie wykorzystuje wprost — nie pracuj¢ w aptece — tresci
zdobyte w trakcie nauki w studium pozwolily naby¢ mi bardzo duzo
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cennej wiedzy, a dewiza "primum non nocere" towarzyszy
mi we wszystkich moich dziataniach.

Pomimo, ze dwuletni okres nauki uplynat bardzo szybko, czas
spedzony w studium zapadt mi gleboko w pamieci. Poznalam tam
wspaniatych, pelnych pasji  ludzi, nawigzalam znajomosci
i przyjaznie, ktore trwajg do dzisiaj. Bardzo czg¢sto wracam myslami do
tego okresu w moim zyciu, wspominam zaj¢cia w Studium, ciekawe
spotkania i rozmowy z Kadra Pedagogiczng.

Zdobyta podczas nauki w Studium wiedza zostala mi glgboko
w pamigci. Z perspektywy czasu wiem, ze decyzja o rozpoczeciu
kierunku Technik Farmaceutyczny byla jedna z lepszych decyzji
w moim zyciu. Gdybym mogta, chetnie powrdcitabym do szkolnych
murdéw i na nowo rozpoczela przygode z naukg w Szkole Policealnej —
Medycznym Studium Zawodowym im. prof. Stanistawa Liebharta.

Tekst: Emilka Latos — Sarna
Technik Farmaceutyczny 19
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23 lutego - Miedzynarodowy Dzien Walki
z Depresja

Zblizajacy si¢ Miedzynarodowy Dzien Walki z Depresja
sktania do refleksji. Depresja jest uwazana za najbardziej
rozpowszechnione zaburzenie w okresie dorastania. Jednym
z najbardziej niepokojacych aspektow depresji jest mozliwosé
popelnienia przez chorego adolescenta samobojstwa. Niektorzy
twierdza nawet, ze mamy do czynienia z ,,epidemia” depresji. Czgstosé
wystepowania depresji wsrod adolescentéw zwigksza sie, a wiek
poczatku choroby obniza si¢. Warto z tej okazji przypomnie¢ czym jest
ta choroba.

Depresja jest pojeciem szeroko uzywanym we wspotczesnym
jezyku. W mowie potocznej ,depresja” oznacza stan smutku,
przygnebienie, chandrg, gorsze samopoczucie psychiczne. Perspektywa
medyczna ukazuje nam jednak ustrukturyzowany wzdér objawow,
schorzenie niosace ze soba poczucie bezsensu zycia, obnizajgce
znaczaco jego komfort, wigzace si¢ z podwyzszong $miertelnoscia
samobojcza.

12
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Chorujacy na depresje nastolatkowie nie maja jednego obrazu
klinicznego. Chory moze przezywa¢ lagodne stany przygnebienia,
odczuwaé nieznaczny niepokoj, czy tzw. ,,zte samopoczucie”. Moze
takze doswiadczaé cigzkich stanow psychotycznych, by¢ zalekniony,
podejmowac skuteczne proby samobdjstwa, nie widzgc sensu zycia.
Chorujacy na depresje nie zawsze sg w stanie zwerbalizowa¢ swdj stan.
Maja bowiem problemy z formulowaniem wypowiedzi, mysla
W Sposob spowolniaty, nie majg woli podjecia rozmowy, nie zawsze
rozumieja co si¢ z nimi dzieje. Bardzo wazna jest obserwacja,
wychwycenie sygnaldow wskazujacych na obecnos¢ objawow depresji,
ktéra przejawia si¢, np. uboga mimika, smutnym wyrazem twarzy,
monotonnym, $ciszonym glosem, wolnym tempem wypowiedzi. Chory
ma spowolniate ruchy, pojawia si¢ wrazenie oci¢zatosci, czgsto
obserwuje  si¢ tzw. niepokdj ruchowy, czyli niespokojne,
nieckontrolowane ruchy konczyn, manipulowanie palcami, czestg
zmiang pozycji ciata. U mtodych osob manifestacja objawow zalezy od
etapu rozwoju. Im dziecko jest mtodsze, tym trudniej jest mu okresli¢
1 opisa¢ sw@] stan emocjonalny. Kilkulatki zglaszaja zwykle
niecharakterystyczne objawy - czesto po prostu mowig lub sygnalizuja
W inny sposob, ze si¢ zle czuja i nie potrafig okresli¢, czy takie
samopoczucie wynika z dolegliwo$ci somatycznych, czy cierpienia
psychicznego.

Objawami depresji u dzieci i mtodziezy, poza wyzej opisanymi sa:

e smutek, przygngbienie, placzliwos$¢; w odrdznieniu od dorostych
czesto pojawia si¢ drazliwo$é, dziecko tatwo wpada w ztos$¢ lub
rozpacz, moze demonstrowa¢ wrogo$¢ wobec otoczenia —
zachowuje si¢ w sposob odpychajacy, zniechecajacy do nawigzania
kontaktu;

e zobojetnienie, apatia, utrata zdolnosci do przezywania radosci,
czyli anhedonia; nastolatek przestaje si¢ cieszy¢ z rzeczy
lub wydarzen, ktére wczesniej sprawialy mu radosc¢;

13
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poczucie znudzenia, zniechecenia; ograniczenie lub zaprzestanie
aktywnosci, ktore wezesniej byty dla niego wazne lub przyjemne;
nastolatek moze np. odméwic¢ chodzenia do szkoty, wychodzenia
z domu, zaniedbywac¢ higieng osobista, nauke;

wycofanie si¢ z zycia towarzyskiego, ograniczenie kontaktu
z rowiesnikami;

nadmierna reakcja na uwagi, krytyke;

depresyjne myslenie (,,wszystko jest bez sensu”, ,,i tak nic mi si¢
nie uda”, niska samoocena, nieproporcjonalnie pesymistyczna
ocena rzeczywistosci, wlasnych mozliwosci, przysztosci;

poczucie bycia bezuzytecznym, niepotrzebnym, nadmierne
obwinianie si¢ nawet za te wydarzenia i okolicznosci, na ktore
nie ma si¢ wplywu (np. obwinianie si¢ za konflikt miedzy
rodzicami);

w ciezkich przypadkach depresji moga wystapi¢ objawy
psychotyczne (charakteryzujace si¢ nieprawidlowym,
znieksztalconym przezywaniem rzeczywisto$ci): halucynacje,
urojenia; objawy psychotyczne w przebiegu depresji u dzieci sa
rzadkoscig , natomiast mogg wystepowac u nastolatkow;

uczucie niepokoju, napigcia wewnetrznego; lgk-niemal nieustajacy,
o stalym nasileniu, nieokres$lony — trudno wskaza¢ przyczyne¢ lub
obiekt takiego leku (,,sam nie wiem czego si¢ boje”)

podejmowanie impulsywnych, nieprzemyslanych dzialan; picie
alkoholu, stosowanie innych $rodkéw psychoaktywnych, czgsto
w celu ztagodzenia leku, napigcia, smutku;

dziatania autoagresywne, np.: samookaleczenia, (rozmyslne
uszkadzanie swojego ciata przez cigcie si¢ ostrymi przedmiotami,
przypalanie zapalniczka, papierosem, drapanie, gryzienie itp.),
rozmys$lne zadawanie sobie bolu;

mys$li rezygnacyjne (,,zycie jest bez sensu”, ,po co ja zyje”,
fantazje na temat $mierci;

14
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e mysli samobdjcze, a w skrajnych przypadkach proby samobojcze,
czyli podejmowanie bezposrednich dziatan majacych na celu
odebranie sobie zycia;

Inne objawy 1 problemy, ktore moga w przebiegu depresji wystepowac
u miodych ludzi:

e zaburzenia koncentracji i trudnos$ci z zapamic¢tywaniem, czesto
skutkujace problemami z nauka i pogorszeniem wynikoéw w szkole;

e pobudzenie psychoruchowe, czesto wynikajace z przezywanego
lgku, zachowania niszczycielskie, rozdraznienie;

e podejmowanie niektérych aktywnosci w nadmiarze — np. gra na
komputerze, ogladanie TV;

e zwickszenie lub zmniejszenie apetytu, a w efekcie - zmiany masy
ciala;

e problemy ze snem: trudno$ci z zasypianiem, wybudzanie si¢
W nocy, budzenie si¢ wezesnie rano, nadmierna sennos¢;

Za najczgstsze czynniki ryzyka depresji dla dzieci 1 mtodziezy
uwaza si¢ m.in. konflikty 1 niezgod¢ w rodzinie, niski status
socjoekonomiczny, $§mier¢ jednego z opiekundéw, przemoc 1 naduzycia
seksualne, zaniedbanie, przestepczos¢, naduzywanie substancji
psychoaktywnych przez rodzicow. Wazng role odgrywa takze niepewny
typ wiezi emocjonalnej z rodzicami (rodzice niedostatecznie dostepni
1 wrazliwi na potrzeby dziecka), lgkowa reprezentacja przywigzania,
negatywne postawy rodzicielskie (rodzice chtodni, odrzucajacy), brak
wsparcia, nieprawidlowy styl wychowawczy, dezorganizacja Zzycia
rodzinnego 1 niedostgpnos¢ rodzicow z powodu ich choroby (takze
somatycznej). U nastolatkow do wystgpienia depresji predysponuja
dodatkowo stany lekowe, zaburzenia zachowania, naduzywanie
substancji psychoaktywnych, zaburzenia odzywiania si¢, koncowa faza
okresu dojrzewania (15-19 Ilat), posiadanie depresyjnych rodzicow,
stresujace wydarzenia zyciowe, niska samoocena, staba samokontrola,

brak kompetencji spolecznych, ubogie relacje z rowiesnikami, zmiany
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hormonalne w okresie pokwitania.

BadZmy uwazni i czujni nie tylko w Miedzynarodowym Dniu
Walki z Depresjg. By¢ moze kto§ w naszym dalszym lub blizszym
otoczeniu znalazt si¢ w sytuacji nadmiernego obcigzenia psychicznego,
rozwija si¢ u niego depresja 1 potrzebuje wsparcia. Pamigtajmy,
ze depresja nie jest chorobg stabych czy ubogich. Jest chorobg, ktoéra
moze dopas¢ kazdego, takze osoby osiagajace tzw. sukces, odbierajac
stopniowo sily i che¢ zycia.

Tekst: mgr Barbara Grabowska
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Odpornosé¢ psychiczna. Jak sobie radzié¢ w sytuacji
pandemii?

Odporno$¢ psychiczna jest nam niesamowicie potrzebna, aby
moc normalnie funkcjonowac, radzi¢ sobie z napotkanymi problemami,
zdrowo podchodzi¢ do sytuacji, ktore nas spotykaja. Dzigki odpornosci
psychicznej tatwiej sobie wytlumaczy¢ nasze niepowodzenia, trudnosci,
zawody, ale takze fatwiej znalez¢ rozwigzania dotyczace naszych
problemow. W momencie, gdy jesteSmy nieodporni psychicznie tatwo
wpadamy w panike, szal, gniew, nadmierny smutek, zamiast
na spokojnie zastanowic¢ si¢, jak dang sytuacje rozwigza¢. Temat ten
jest szczeg6lnie aktualny dzisiaj, kiedy kazdy z nas musi zmierzy¢
si¢ z sytuacja epidemii. Jeszcze rok temu nikt nie spodziewal sie¢
takiego funkcjonowania, wszelkich obostrzen, pozamykanych miejsc
kultury, ograniczen w sklepach, aptekach, kosciotach.

Gdy w Polsce wybuchla pandemia pojawil si¢ we mnie duzy lek
o przyszios¢, o moich rodzicow, o ukonczenie szkoly, o kontakty ze
znajomymi. Pojawialy si¢ mysli ,,a co jesli...?”. Co jesli nie wrocimy
do szkoty, co jesli zachoruje, co jesli moi bliscy zachoruja. Zaczgtam
sama wpada¢ w pulapke moich mysli, nakrecajac sie¢ 1 martwigc
kazdym dniem. Momentem przelomowym byly dla mnie Swieta
Wielkanocne, ktore wyjatkowo spedziliSmy w domu. Do tej pory kazdy
dzien Wielkiego Tygodnia byl w mojej rodzinie mocno przezywany,
uczestniczyliSmy w nabozefnstwach w ko$ciele, modlilismy si¢. Do tego
zawsze dochodzita typowa dla okresu przedswiatecznego krzatanina,
sprzatanie calego domu, gotowanie potraw $wigtecznych, grabienie
podworka, bo przeciez przyjedzie cala rodzina, wigc musi by¢ wszystko
przygotowane jak trzeba. W tym roku bylo zupeinie inaczej. Nie
moglisSmy pdjs¢ do koSciota, do stolu zamiast w pigtnascie osob,
mieli$my usig$¢ we troje, co powodowalo, ze reszta przygotowan stata
si¢ zupetnie niepotrzebna. W Wielki Czwartek zrozumiatam, ze skoro
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wlasnie tak maja wygladac¢ te $wigta, to musimy je wykorzysta¢ w jak
najlepszy sposob. Wieczorem obejrzeliSmy z rodzicami transmisj¢
mszy w telewizji. Jeszcze kilka lat temu widziatam, jak co niedzielg
moja babcia zamykata si¢ w pokoju i wiaczata sobie msze¢, modlita si¢
na glos, $§piewata, ale nie przyszto mi przez mysl, ze za jaki$§ czas ja
takze bed¢ si¢ modli¢ w ten sposob. Od Wielkiego Czwartku do
Poniedziatku Wielkanocnego codziennie z rodzicami od§wigtnie ubrani
ogladali$my transmisj¢ nabozefistw. Ku mojemu zaskoczeniu nigdy
wcezesniej nie przezytam zadnych $wigt tak mocno jak tych. Wniosek
byt dla mnie prosty, nie mozna panikowa¢ i wybiega¢ myslami daleko
w przyszto$¢ martwigc si¢ o kazdy dzien, bo wszystko jako§ musi si¢
utozy¢. Wazne jest, zeby na spokojnie zastanowi¢ si¢ jakie dobro moze
nas spotka¢ w danej sytuacji. Jest to wedlug mnie pewien sposob na
budowanie odpornosci psychicznej.

Kolejna sytuacjg, gdzie spotkatam si¢ z trudem zwigzanym
z Covidem byt dla mnie moment, gdy mnie dotkneta choroba.

Ogromny bol glowy, na ktéry nie pomagaly zadne s$rodki
przeciwbolowe, goraczka, wysuszone sluzowki 1 w kofcu utrata wechu
1 smaku. Same dolegliwosci wynikajace z zarazenia si¢ koronawirusem
byly ,,do przejscia”. Jednak to, co sprawilo mi wigksza trudno$¢ to byta
izolacja. W momencie, gdy wcze$niej moglam spedzi¢ caty dzien sama
w pokoju i nie stanowito to dla mnie problemu, nagle kazda godzina
w samotnos$ci byla ogromnym trudem. Z moim chtopakiem widujemy
si¢ zawsze tylko w weekendy, poniewaz pracuje z dala od domu
1 od poniedzialku do pigtku nie mamy mozliwosci spotkan. Nagle
okazato sie, ze przez dwa kolejne weekendy takze nie bedziemy mogli
si¢ zobaczy¢. Dzigki komunikatorom bylismy w statym kontakcie, ale
swiadomos$¢ braku mozliwosci spotkania mocno mnie przygnegbiata.
W domu takze z rodzicami staraliSmy si¢ jak najlepiej stosowac si¢ do
zalecen dotyczacych izolacji osoby chorej, przez co positki dostawatam
pod drzwi pokoju, rozmawialiSmy przez drzwi lub po prostu przez
telefon. W takiej sytuacji ciezko zachowywaé sie catkowicie
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racjonalnie, nie przezywac, nie plaka¢. Ale tez nie na tym przeciez
polega odpornos¢ psychiczna. W czasie kwarantanny najwazniejsze dla
mnie byto rozsagdne thumaczenie sobie, ze ten czas zostat mi dany po to,
zebym jak najlepiej go wykorzystata. Gdy lepiej si¢ poczutam zaczgtam
nadrabia¢ zaleglosci w czytaniu, wyjetam ksigzki, ktoére kupitam jakis
czas temu, a na ktore nie bardzo miatam czas, wtaczytam moja ulubiong
gre, zajelam si¢ soba. Przestalam si¢ przejmowaé egzaminem, nauka,
nawet koronawirusem, czy innymi zmartwieniami. Widze¢ teraz, jak
bardzo potrzebowatam tych dni spokoju, gdy juz lepiej si¢ czutam, tych
dni zamyslenia, pobycia ,,sama ze sobg”. Mimo, iz przez caly ten czas
bardzo potrzebowatam towarzystwa innych, tgsknitam za bliskimi
1 odliczalam dni, az bedziemy mogli w koncu si¢ normalnie spotkac, to
podejscie z jakim przezywalam kwarantanne bardzo mi pomogto.
Myslg, ze to jest kolejny element pokazujacy, w jaki sposéb mozna
dba¢ o nasza odpornos¢ psychiczng. Najwazniejsza dla mnie byla
rozmowa z samg sobg, thumaczenie sobie tego, co si¢ dzieje, tego, ze
ten trudny czas si¢ niedlugo skonczy i wroce do normalnego
funkcjonowania.

Nie jesteSmy w stanie catkowicie unikna¢ koronawirusa, ani
uciec od tego tematu, ale to co mozemy dla siebie zrobi¢ to rozsadnie
podchodzi¢ do tej kwestii, aby nasza psychika nie ucierpiala w tym
trudnym czasie. Wazne jest, aby przestrzega¢ zalecen, stosowac si¢ do
nich, nosi¢ maseczkg, unika¢ wigkszych zgromadzen, dbac
0 dezynfekcje i zasady higieny, poniewaz w sytuacji, kiedy przychodzi
moment spotkania z wirusem, nie mamy pretensji do samych siebie,
o0 to, ze zachorowali§my przez wtasng niedbatos¢, czy niestosowanie si¢
do obostrzen. Dzigki takiemu podej$ciu wzmacniamy nasza odpornosé
psychiczng oraz sami ulatwiamy sobie emocjonalne przejscie przez
chorobe.

Tekst: Stuchaczka TE 50 w ramach zajec
»Zarys psychologii”
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ZMOTYWUJ SIE!
ALE JAK?

Pytanie jak zmotywowac si¢ w czasie pandemii towarzyszy na
pewno niejednemu z nas. Mija juz prawie rok od momentu, w ktérym
$wiat si¢ zatrzymal, a potem powoli zaczat zy¢ nowym, innym zyciem.
A w tym wszystkim my, z niepokojem, lekiem, czasem irytacja,
zdenerwowaniem i na dodatek w maseczkach, ktore zycia nie umilajg
i dla wielu z nas s3 ograniczeniem nie tylko fizycznym, ale tez
psychicznym. Pandemia zmienita nasze dotychczasowe zycie. Wiele
0sob w czasie jej trwania stara si¢ utrzymac codzienng motywacje lub
na nowo zmotywowa¢ do podejmowania dziatan, ktére jeszcze
niedawno byly normalnym elementem naszego zycia. Praca, nauka,
spotkanie ze znajomymi, wyjazd, uprawianie sportu, codzienne
obowigzki, wszystko to uleglo przeobrazeniu. Jest to trudny
I wymagajacy czas, ktory zmusza nas do reorganizacji wielu zyciowych
obowigzkow. Pojawia si¢ pytanie jak si¢ zmotywowa¢ i1 utrzymac
motywacj¢, tak by nie byla tylko pojedynczym zrywem, jak wiele
z naszych noworocznych postanowien.

Zaczng od tego, ze motywacja jest bardzo istotna. Jest motorem
nape¢dzajacym nas do dziatania. Po cze$ci jest zwigzana z dziataniami
instynktowymi takimi jak oddychanie, jedzenie, ochrona przed zimnem.
Nasze ciato reaguje na bodzce 1 zazwyczaj do tych dzialan nie musimy
si¢ dodatkowo motywowac. Motywacja do podejmowania innych
zachowan wymaga podjecia §wiadomego wysitku, decyzji 1 wyborow.
Zazwyczaj wyznaczamy sobie okreslony kierunek dziatania, ktory
dzigki motywacji, mozemy w rdéznym stopniu zrealizowaé. W tym
kontek$cie bardzo wazne jest wyznaczenie sobie celow, tych
dlugoterminowych (skoncz¢ Studium i bed¢ masazysta, terapeuta,
elektroradiologiem, farmaceuty, itd.) oraz tych krétkoterminowych

20



Eskulap styczen - marzec 2021

zwigzanych z naszym dziataniem tu i teraz oraz w najblizszym czasie.
To wiasnie te mate cele, drobne kroki powodujg ze idziemy do przodu
1 osiggamy cele dtugoterminowe.

Najczesciej z tymi matymi krokami mamy trudno$é, a pandemia
nam w tym nie pomaga. Bo po co wstawa¢ z tozka, przebierac
z pizamy, czy malowa¢ jak nie wychodz¢ na zewnatrz? Na krotka mete
taki ,reset” moze by¢ nawet fajny 1 przynies¢ pewne korzysci
psychiczne, ale jezeli dzieje si¢ tak coraz cze¢sSciej, latwo sami
dostrzezemy, ze nie wplywa to na nas korzystnie, mozna tez
doprowadzi¢ si¢ do sytuacji ,,btednego kota” w ktoérej poprzez brak
aktywno$ci zaczynamy mie¢ coraz wigksze trudnosci w podjeciu
codziennych dziatan i obowigzkéw. Dotychczas dom kojarzyt nam si¢
mniej z pracg, a bardziej z odpoczynkiem, relaksem, przyjemnosciami.
Teraz musimy poswieci¢ czg$¢ naszego domowego czasu na zajgcia,
ktére miaty miejsce poza nim. Kluczowa jest tutaj rutyna, wyznaczanie
sztywnych godzin na nauke, by potem odpocza¢. Ustalmy sobie
program dnia, np. dwie godziny spgdz¢ nad nauka, potem bede mogt
obejrze¢ film. Wyznaczony ,,rytual dnia” wptynie pozytywnie na nasza
wydajnos¢, da nam poczucie kontroli oraz odpowiedniej organizacji.
Jest to bardzo wazne 1 niejednokrotnie pozwala nam przetrwac
trudnosci. Przykladem moze by¢ tu osoba ks. Prymasa Stefana
Wyszynskiego, ktory podczas internowan i wielu miesigcy spedzanych
w zamknieciu 1 izolacji zawsze trzymat si¢ planu dnia. Juz pierwszego
dnia pobytu w miejscach internowania wywieszat go na drzwiach celi
i konsekwentnie realizowat, dbajac o to by przestrzegaly go takze osoby
wspoluwiezione. Taka postawa spotykata sie nawet z uznaniem
straznikoéw, ktorzy dostrzegali w osobie Prymasa ogromng site ducha.

Ks. Prymas Stefan Wyszynski to zapewne dla wielu z nas wzor
niedoscigniony, ale wazne jest by si¢ nie poddawac i nie zniechecac.
Nawet jesli jednego dnia poszto nam gorzej i nie czujemy bezsensu,
warto wtedy mie¢ dla siebie odrobing wyrozumiato$ci, jednoczesnie
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jednak planowac i1 dziata¢ dalej. Na pewno przyda si¢ tutaj odrobina
optymizmu. Badania psychologiczne pokazuja, ze niezaleznie od
naszych cech temperamentu, optymizmu mozemy si¢ nauczyc,
poniewaz jest zwigzany z naszymi postawami.

Ponizej podaje kilka praktycznych wskazowek

1ak mozemy sobie pomoOc w codziennym motywowaniu sie:

Stworzmy plan

Warto zaplanowaé, co chcemy zrobi¢ w okre§lonym czasie.
Nadanie struktury dnia pomaga realizowaé zalozenia przyjete
na poszczegolne dni. Zaplanujmy doktadnie godzing pobudki, czas
positkdw, wyznaczmy ramy czasowe Swojej pracy oraz czasu wolnego.
Organizacja dnia w taki sposob, zeby pracowac jak najlepiej, wymaga
obserwacji samego siebie. Warto podejs¢ do sprawy eksperymentalnie
1 sprobowa¢ w wybrane dni pouczy¢ si¢ rano, w inne wieczorem.
Biorac pod uwage witasny sposob funkcjonowania, warunki, w jakich
pracujemy, dostep do komputera, jaki mamy, by¢ moze okaze sig,
ze lepiej bedzie pracowa¢ nam w godzinach, kiedy inni $pig. To trzeba
zweryfikowaé indywidualnie. Regularno$¢ naszych dziatan moze wyj$¢
nam tylko na dobre. Rytm daje nam poczucie bezpieczenstwa. Kiedy
zaplanujemy sobie dzien 1 zmotywujemy si¢, zeby wstawac rano,
okazuje si¢, ze kazda wykonana rzecz na poczatku dnia daje nam
satysfakcje 1 wtedy kolejne punkty z listy przychodzg tatwie;.

Zaplanujmy przestrzen do pracy

Niezwykle wazne jest miejsce, w ktorym wykonujemy dang
prace. W przestrzeni domowej stworzmy wilasne stanowisko, np. przy
biurku/stole, ktére pomoze nam wywiazaé si¢ ze swoich obowiazkoéw,
przewidzianych na dany dzien. Porzadek na biurku to pierwsza rzecz,
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ktérej nalezy dopilnowaé, by sensownie uczy¢ si¢ w domu. Konieczne
jest  wyltaczenie socialmedidéw 1 odsuniecie innych rzeczy
niezwigzanych z nauka, ktore przeszkadzaja w skupieniu si¢ nad
okreslonymi zadaniami. Moze na poczatek sprobujmy wprowadzad
godziny bez telefonu, wchodzenia na komunikatory, aplikacje i strony
internetowe, powoli dochodzagc do np. dnia bez telefonu. Zwro¢my
uwage na nasze reakcje, trudnosci, ktdre si¢ pojawiaja, ale tez korzysci.
Moze to nas przekona, ze warto czasem oczys$ci¢ umyst i spedzi¢ czas
inaczej.

Organizowaniem przestrzeni jest rowniez ustalenie pewnych
regt w domu, jak dogadanie si¢ z domownikami w kwestii
harmonogramu naszej nauki. Trzeba jasno okresli¢, kiedy ja potrzebuje
ciszy i1 spokoju, a kiedy oni. Mozna wywiesi¢ na drzwiach informacje
o tym, ze taczymy si¢ wiasnie z nauczycielem lub po prostu uczymy sie
i nie chcemy zadnych dystraktoréw. Musimy nauczy¢ si¢ dogadywac ze
wspotlokatorami 1 dobrze rozporzadza¢ wlasnym czasem. Unikajmy,
jesli to mozliwe, pracy w miejscu, w ktérym $pimy, lub w ktérym si¢
relaksujemy, np. na 16zku. Wptynie to na jako$¢ pracy oraz zwigkszy
naszg motywacje.

Zadbajmy o nasza estetyke

Praca zdalna moze wplywa¢ demotywujaco na nasz wyglad.
Dlatego warto zwrdci¢ uwage na to, jak wygladamy oraz, w jakim
stopniu o siebie dbamy. Prozaiczne codzienne zabiegi higieniczne
powinny by¢ przestrzegane, poniewaz bedg one wplywaé znaczaco
na naszg samoocen¢ i nasze samopoczucie.

Zwr6¢my uwage na diete oraz aktywnos¢ fizyczna

Wprowadzenie odpowiedniej diety oraz sportu moze nam
poméc w przestrzeganiu rytmu dnia. Utrzymywanie swojego ciata
w dobrej kondycji przektada si¢ na psychiczny dobrostan poniewaz
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aktywno$¢ fizyczna pozytywnie wptywa na poczucie wlasnej wartosci.
Jednoczesnie stawia przed nami cele, ktore dzieki motywacji jesteSmy
W stanie zrealizowa¢. To istotny czynnik, o ktérym warto pamigtac
1 ktory warto doda¢ do swojego zycia. Dobrze by byta to aktywnos$¢
ktorg lubimy, ¢wiczenia sportowe, bieganie czy spacer.

**k*k

Warto zadaé sobie pytanie co jestem w stanie zrobi¢ juz teraz,
bez ociagania si¢ i zwlekania. Zaczynajmy zmiany od matych krokow
i jak napisalam wyzej badzmy wyrozumiali dla siebie, ale tez dla
innych. Wszyscy zostaliSmy rzuceni na glgboka wode i na nowo si¢
uczymy odnalez¢ w tej skomplikowanej rzeczywistosci. Nikt nie jest
tutaj specjalista, ani uczen, ani nauczyciel. Bardzo wazna jest empatia
I wzajemna pomoc. Im wigcej bedzie w nas zyczliwosci dla innych, tym
mamy wicksze szanse doswiadcza¢ pozytywnych bodzcow, ktore
sg potrzebne kazdemu z nas.

Tekst: mgr R.Nowak

24



Eskulap styczen - marzec 2021

Uroczyste zakonczenie kierunku Technika
elektroradiologa ODDZIAL 50

W dniu 19.02.2021 r. miato miejsce wazne wydarzenie w naszej
szkole. W tym dniu odbyto sie uroczyste pozegnanie absolwentow II1
roku nauki z kierunku Technik elektroradiolog, oddziat 50.

Nauka odbywata si¢ w latach 2018-2021. Uroczystos¢
poprowadzita pani Dyrektor mgr Anna Felinska. W uroczystosci
uczestniczyta réwniez Kadra Kierownicza Studium (v-ce. dyr mgr
Agnieszka Jonik, kierownicy: mgr inz Monika Beczkowska, mgr
Renata Nowak), opiekun oddziatu mgr Joanna Czyzewska - Swiecka,
oraz  Nauczyciele prowadzacy zajecia w  tym  kierunku.
Najwazniejszymi jednak osobami byli nasi absolwenci.

Na twarzach wszystkich zgromadzonych w Auli os6b widoczne
byto duze wzruszenie, a u niektérych nawet tzy. Oprocz zyczen
od catego Grona Pedagogicznego, absolwenci otrzymali je rowniez
od mtodszych kolegdéw i przedstawicieli Samorzadu Szkoty. Na rece
Pani  Dyrektor absolwenci ztozyli podzigkowania wszystkim
pracownikom naszej spoteczno$ci szkolnej, za ich prace, trud
na kazdym stanowisku pracy.

Tekst: mgr Joanna Czyzewska - Swiecka
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Zdjecia : mgr Piotr Kos
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Niech czas Wielkanocny

utrzyma nasze marzenia w mocy,
a wszystkie nasze zyczenia
aby okazaty sie do spetnienia.
Aby nie zabrakto nam
wzajemnej zyczliwosci.
Abysmy przez zycie kroczyli
w ludzkiej godnosci
a niech symbol Boskiego Odrodzenia

bedzie dla nas celem do spetnienia.

ZYCZY Redakcja ESKULAPA
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