EGZEMPLARZ BEZPLATNY

MOJEQ AGODZINY

W tym numerze:

ARTYKULY OSOB ZNANYCH |
NIEZNANYCH

Skad wypalenie zawodowe u 1
terapeutow?

Anonimowos¢ we Wspdlnocie 3

Magiczne myslenie jako 5
mechanizm zaprzeczania i iluzji

PAMIETAJ

12 Krokéw Wspdinoty AA
12 Tradycji AA
Desiderata

N DD NN

Wazne telefony

Z DZIALALNOSCI FUNDACJI

Wernisaz, ktéry ukazat piekno 1
Gminy Kartuzy

Festyn Rycerski w Kartuzach

Rozstrzygniecie konkursu
,Wakacje bez uzaleznien”

Zbiorka publiczna 5
Zaproszenie na konferencje 7

DLA RELAKSU
Kacik poezji
Dowcipy
Krzyzéwka

Bibliotekarka poleca

0 ~N o o o

Reaver (powie$¢ w odcinkach)

W imieniu Fundacji Pomorskie
Centrum Pomocy Alkoholikom i
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SKAD WYPALENIE
ZAWODOWE U TERAPEUTOW?

Zjawisko wypalenia zawodowego
jest coraz czestszym zjawiskiem
w $rodowisku zawodowym z sek-
tora leczniczego, wychowawcze-
go i socjalnego. Z tego tez wzgle-
du budzi obecnie szerokie zainte-
resowanie wsrod coraz wieksze;
liczby badaczy. Jednak sam ter-
min wypalenie (ang. burnout) w
literaturze przedmiotu pojawit sie
w 1974 r. Jako pierwszy opisat
ten syndrom H.J. Freudenber-
ger'. Wspotczesna literatura po-
daje zas, iz jest to
.psychologiczny zespdt wyczer-
pania emocjonalnego, deperso-
nalizacji oraz obnizonego poczu-
cia dokonan osobistych, ktdry
moze wystapi¢ u 0séb, ktére pra-
cujq z innymi ludzmi w pewien
okreslony sposob2. M. Gramle-

wicz podaje, iz ,wypalenie zawo-
dowe przybiera dwa oblicza. Po
pierwsze, jest to rodzaj ogélnego
stresu  spoteczno-kulturowego,
przezywanego jako ogolne roz-
czarowanie egzystencjalne. Po
drugie, jest to rodzaj specyficzne-
go stresu zawodowego, $cisle
zwigzanego z konkretnymi wa-
runkami pracy, statym zmaga-
niem sie z odpowiedzialno$cia,
zagrozeniem”s,

Obejmuje on roznorodne zacho-
wania i reakcje. Mozna tu wymie-
ni¢ m.in. obnizone morale,
zmniejszong motywacje, brak
checi dziatania, popadanie w ru-
tyne, utrate troski o drugiego
czlowieka, przesadne dystanso-
wanie sie wobec probleméw. Za

3 pazdziernika 2016

J. Fenglerem mozna wymieni¢
osiem podstawowych sygnatow,
ktore moggq wskazywaé na zjawi-
sko wypalenia. Jest to ,nieche¢
towarzyszaca wychodzeniu do
pracy; ciagte skargi na odczuwa-
ny brak checi do pracy badz prze-
pracowanie; poczucie izolacji oto-
czenia; 0golny pesymizm zycio-
wy; stopniowo wzrastajace nega-
tywne kontakty z pacjentami; brak
cierpliwosci i ogolna drazliwos¢;
czeste choroby, zaburzenia ze
strony ukfadu wegetatywnego
bez rozpoznawalnych przyczyn
oraz sktonnosci samobojcze™.
Reakcje te mozna ujaé w trzy zja-
wiska, ktdre czesto wystepuja po
sobie. Jest tos:

ciag dalszy na stronie 4
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12 KROKOW WSPOLNOTY AA

P rzyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec
alkoholu, ze przestalismy kierowa¢ wtasnym
zyciem.

U wierzylismy, ze Sita Wigksza od nas samych
moze przywroci¢ nam zdrowie.

P ostanowilismy powierzy¢ naszg wole i nasze
zycie opiece Boga, jakkolwiek Go
pojmujemy.

Zrobiliémy gruntowny i odwazny obrachunek
moralny.

yznaliSmy Bogu, sobie i drugiemu
cztowiekowi istote naszych btedow.
taliSmy sie catkowicie gotowi, aby Bdg
uwolnit nas od wszystkich wad charakteru.

Zwrc')ciliémy sie do Niego w pokorze, aby

usunat nasze braki.

PAMIETAJ

Zrobiliémy liste osdb, ktére skrzywdzilismy i

staliSmy sie gotowi zado$Cuczyni¢ im
wszystkim.

Zadoééuczyniliémy osobiscie  wszystkim,
wobec ktorych bylo to mozliwe, z wyjatkiem

tych przypadkéw, gdy zranitoby to ich lub innych.

Prowadziliémy nadal obrachunek moralny, z
miejsca przyznajac si¢ do popetnianych
btedow.
azylismy poprzez modlitwe i medytacje do
coraz doskonalszej wiezi z Bogiem,
jakkolwiek Go pojmujemy, proszac jedynie o
poznanie Jego woli wobec nas, oraz o site do jej
spetnienia.

rzebudzeni duchowo w rezultacie tych
Krokow, staraliSmy sie nie$¢ postanie innym
alkoholikom i stosowac te zasady we wszystkich

naszych poczynaniach.
Przedruk www.aa.org.pl

12 TRADYCJI AA

N asze wspdlne dobro powinno by¢
najwazniejsze, wyzdrowienie kazdego z nas
zalezy bowiem od jednoSci Anonimowych
Alkoholikdw.
edynym i najwyzszym autorytetem w naszej
wspdlnocie jest mitujgacy Bog, jakkolwiek moze
si¢ On wyraza¢ w sumieniu kazdej grupy. Nasi
przewodnicy sg tylko zaufanymi stugami, oni
nami nie rzadza.
J edynym warunkiem przynaleznosci do AA jest
pragnienie zaprzestania picia.
Kazda grupa powinna by¢ niezalezna we
wszystkich sprawach, z wyjatkiem tych, ktére
dotyczg innych grup lub AA jako cato$ci.

Kaida grupa ma jeden gtowny cel, niesé
postanie alkoholikowi, ktéry wcigz jeszcze

cierpi.

rupa AA nigdy nie powinna popierac,

finansowa¢ ani uzycza¢ nazwy AA zadnym
pokrewnym osrodkom ani jakimkolwiek
przedsiewzieciom, azeby problemy finansowe
majatkowe lub sprawy ambicjonalne nie odrywaty
nas od gtéwnego celu.

Kazda grupa AA  powinna by¢
samowystarczalna i nie powinna przyjmowac
dotacji z zewnatrz.

Dzia+a|noé<’: we wspdlnocie AA powinna na
zawsze pozosta¢ honorowa, dopuszcza sie
jednak zatrudnianie niezbgdnych pracownikow w
stuzbach AA.

Anonimowi Alkoholicy nie powinni nigdy sta¢
sie organizacjq; dopuszcza si¢ jednak
tworzenie stuzb i komisji bezpo$rednio
odpowiedzialnych wobec tych, ktdrym stuza.

Anonimowi Alkoholicy nie zajmujg stanowiska
wobec probleméw spoza ich wspdlnoty,
azeby imie AA nie zostato nigdy uwiktane w
publiczne polemiki.

N asze oddzialywanie na zewnatrz opiera sie
na przycigganiu, a nie na reklamowaniu,
musimy zawsze zachowywa¢ osobistg
anonimowos$¢ wobec prasy, radia i filmu.

Anonimowoé(: stanowi duchowg podstawe
wszystkich naszych Tradycji, przypominajac
nam zawsze 0 pierwszenstwie zasad przed
osobistymi ambicjami.

Przedruk www.aa.org.pl

DESIDERATA

Krocz spokojnie wsrdd zgietku i pospiechu,
pamietaj, jaki pok6j moze by¢ w ciszy. Tak
dalece jak to mozliwe, nie wyrzekajac sie siebie,
badz w dobrych stosunkach z innymi ludzmi.

rawde swa gto$ spokojnie i jasno, stuchaj tez

tego, co mowig inni, nawet gtupcy i ignoranci,
oni tez majg swa opowies¢. Jesli pordwnujesz sie
z innymi mozesz sta¢ sie prozny i zgorzkniaty,
albowiem zawsze beda lepsi i gorsi od ciebie.
Ciesz si¢ zarowno swymi osiggnieciami jak i

planami. Wykonuj z sercem swa prace,
jakakolwiek by byta skromna. Jest ona trwatg
warto$cig w zmiennych kolejach losu.

Zachowaj ostroznosé w swych
przedsiewzieciach - $wiat, bowiem peten jest
oszustwa. Lecz niech ci to nie przestania
prawdziwej cnoty, wielu ludzi dazy do wzniostych
ideatow i wszedzie zycie petne jest heroizmu.

adz sobg, a zwlaszcza nie zwalczaj uczug:

nie badz cyniczny wobec mitosci, albowiem
w obliczu wszelkiej oschiosci i rozczarowarn jest
ona wieczna jak trawa.

Przyjmuj pogodnie to, co lata niosa, bez
goryczy wyrzekajac sie przymiotow mtodosci.
Rozwijaj site ducha, by w nagtym nieszczesciu
mogta by¢ tarczg dla ciebie. Lecz nie drecz sie
tworami wyobrazni. Wiele obaw rodzi si¢ ze
znuzenia i samotnosci.

bok zdrowej dyscypliny badz tagodny dla

siebie. Jeste$ dzieckiem wszechs$wiata, nie
mniej niz gwiazdy i drzewa masz prawo by¢ tutaj i
czy to jest dla ciebie jasne, czy nie, nie watp, ze
wszech$wiat jest taki, jaki by¢ powinien.

Tak wiec badz w pokoju z Bogiem cokolwiek
mys$lisz o jego istnieniu i czymkolwiek sie
zajmujesz i jakiekolwiek sg twe pragnienia: w
zgietku ulicznym, zamecie zycia zachowaj pokdj
ze swg dusza. Z calym swym zaklamaniem,
znojem i rozwianymi marzeniami ciggle jeszcze
ten Swiat jest piekny. Badz uwazny, staraj sie by¢
szczesliwy.

Max Ehrmann 1927 rok

WAZNE TELEFONY

NZOZ Centrum Medyczne Kaszuby Poradnia Leczenia Uzaleznien - tel. 58 694 99 56
NZOZ Oérodek Terapii i Profilaktyki Uzaleznienia od Alkoholu i Wspétuzaleznienia - tel. 58 684 93 79

Centrum Interwencji Kryzysowej - tel. 58 684 02 19 / 662 016 626
Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy - tel. 116 111 (tel. bezptatny)
Niebieska Linia - Kryzysowy Telefon zaufania - tel. 116 123 (tel. bezptatny)

Centrum Interwenciji Kryzysowej Gdansk - Nowy Port - tel. 58 511 01 21, 58 511 01 22

NZOZ Osrodek Rehabilitacyjno-Readaptacyjny MONAR - tel. 58 349 46 90
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ANONIMOWOSC WE WSPOLNOCIE

Kiedy wybieratem sie na swoj pierwszy mityng, a takze, kiedy szedtem po raz pierwszy na
jakakolwiek inng grupe w moim miescie, mocno sig obawiatem spotkania tam kogo$ znajo-
mego. Szanse na takie spotkanie nie byty moze zbyt wielkie — pitem gtownie sam, w pracy i
w domu - tym niemniej sie batem. Wprawdzie do$¢ szybko zdatem sobie sprawe, ze w razie
takiego spotkania, mdj znajomy, sasiad, lub kolega, znajdzie sie w doktadnie takiej samej
sytuacii jak ja, jednak to mnie jako$ nie przekonywato. On to on, a ja to ja.

Konspiracja, czyli nasze podziemne tradycje narodowe — o anonimowosci we Wspdinocie
AA

Chciwie stuchatem o anonimowosci we Wspolnocie AA. Pamigtam jeszcze komunikaty, kto-
rymi kilka lat temu czesto koriczyly sie mityngi: ,wszystko, co na tej sali uslyszates, niech na
niej pozostanie” i byt to miéd na moja dusze, skoncentrowanego tylko na sobie samym, ego-
centryka.

Zaliczytem pewnie kilkanascie mityngdw, zanim skierowany zostatem na terapie grupowa.
Spotkatem tam kilka 0séb znanych mi z widzenia z mityngéw AA i... az sie zachtysnatem:
moja terapeutka, przy nich wszystkich, wywotata mnie po nazwisku! To, Ze ich nazwiska
podczas sprawdzania obecnosci tez padty, guzik mnie obchodzito — moja anonimowo$¢ pry-
sta jak mydlana barka; czutem sie zdradzony.

Anonimowos$¢ jako podstawa, pierwszenstwo zasad przed osobistymi ambicjami, rozumia-
fem w sposob nastepujacy: obecnym na mityngu alkoholikom przypomina to, ze nie majg
realizowa¢ swoich ambicji, na przyktad towarzyskich, opowiadajac gdzie$ tam o mnie, o tym,
co tu robig i co méwie — to gtéwna i podstawowa zasada, ktérej oni maja sie trzymac. A ja?
No... tez... troche.

Zimno mi sie robi, kiedy teraz czytam to, co wyzej napisatem. Ale tak bylo...

Anonimowo$¢ we Wspdlnocie AA miata na celu poméc mi ukrywaé fakt, ze jestem alkoholi-
kiem - tak jakby mnéstwo os6b z mojego otoczenia, a nawet zupetnie obcych, nie wiedziato
o tym lepiej i przede wszystkim duzo wczesniej, niz ja sam. Zasada anonimowosci miafa
takze sprawi¢, zebym na mityngach mogt czu¢ sie bezpiecznie wyjawiajac jakie$ tam swoje
Swinstwa i grzeszki z okresu picia, ale przeciez i o nich wiedziata moja rodzina i wrecz gro-
mady zupetnie obcych ludzi. Ostatecznie nie zytem na pustyni, czy bezludnej wyspie, byli
$wiadkowie mojego powrotu do domu (w samym centrum miasta) w jednym bucie, bo drugi
zgubitem w zamroczeniu alkoholowym. Nie bylem réwniez sam w autobusie miejskim, w
ktorym sikatem na podtoge...

Tak oto anonimowo$¢ miata mi pomaga¢ nadal buja¢ w krainie iluzji oraz ztudzen, co do sa-
mego siebie i calej reszty rzeczywistosci. Wazne tez byto poprawianie mojego nastroju, to
jest zwiekszanie poczucia bezpieczenstwa. Na mityngach AA miatem sig czu¢ pewnie i bez-
piecznie — jak w ulubionym barze.

Mineto troche czasu zanim zdatem sobie sprawe z dwdch rzeczy. Po pierwsze, ze mityng
nie jest chyba najwiasciwszym miejscem na ekshibicjonizm moralny. Od omawiania tema-
téw trudnych, intymnych, to ja mam sponsora, albo odpowiednich specjalistow, a nie przy-
padkowych uczestnikéw mityngu AA.

Po drugie zrozumiatem wreszcie, ze zamiast walczy¢ o stuprocentowo bezpieczne i anoni-
mowe mityngi, moze powinienem si¢ skupi¢ na tym, jak zy¢ teraz, zebym opowiesci o swoim
Zyciu nie musiat utajniac.

O czym$ podobnym Bill W. pisat juz w 1961 roku w Grapevine, a fragment jego wypowiedzi
odkrytem — szkoda, ze tak p6zno — w ksigzce ,Jak to widzi Bill" (str. 311):

,Mdwienie najgorszego.

Przybierato to rézne formy, lecz moim ulubionym motywem bylo zawsze stwierdzenie: Alez
ja jestem okropny! Tak jak pod wptywem pychy wyolbrzymiatem czesto swoje skromne osia-
gniecia, podobnie w poczuciu winy demonizowatem swoje wady. Miotatem sig na wszystkie
strony, wyznajac swoje braki komu popadio — kazdemu, kto sktonny byt stucha¢. Wierzcie
albo nie, ale to zakrojone na szerokq skalg obnazanie swoich grzechéw uwazatem za wielka
pokore z mojej strony — widziatem w tym wspaniatg zalete ducha i pocieche!

Pézniej jednak uswiadomitem sobie w gtebi duszy, Ze tak naprawde wcale nie odczuwatem
skruchy i zalu z powodu krzywd, jakie wyrzadzitem kiedy$ ludziom. Zdarzenia te byly dla
mnie zaledwie pretekstem do opowiadania barwnych historii i folgowania wtasnemu ekshibi-
cjonizmowi wewnetrznemu. Moment, w ktérym zdatem sobie z tego sprawe, byt dla mnie

poczatkiem jakiej takiej pokory”.

Wiedziatem juz, do czego NIE stuzy (a je$li nawet stuzy to w niewielkim, marginalnym zakre-
sie) zasada anonimowos$ci we Wspdlnocie AA, ale nadal nie wiedziatem, CO faktycznie jest
W niej najwazniejsze.

Nieco pozniej natknatem sie w naszej literaturze na dwa fragmenty dotyczace anonimowosci
i... co$ mi powolutku zaczeto $witac. Pierwszy z nich pochodzi rowniez z ksiazki "Jak to wi-
dzi Bill" (str. 241):

,W niektorych grupach AA zasada anonimowosci jest doprowadzona do absurdu. Cztonko-
wie tak kiepsko si¢ ze sobg komunikuja, ze nie znajg nawet swoich nazwisk ani nie wiedza,
gdzie kto mieszka. Przypomina to komérke konspiracyjna”.

Drugi natomiast znalaztem w ksiazce "Doktor Bob i dobrzy weterani" (str.281-82):

,Poniewaz nasza Tradycja dotyczaca anonimowos$ci wyraznie wytycza poziom graniczny,
dla kazdego kto zna angielski, musi by¢ oczywiste, ze zachowywanie anonimowosci na ja-
kimkolwiek innym poziomie jest pogwatceniem tej Tradycji. Uczestnik AA, ktory ukrywa swo-
ja tozsamo$¢ przed innym uczestnikiem Wspolnoty, podajac jedynie swoje imig, famie te
Tradycje tak samo, jak ten uczestnik Wspélnoty, ktory pozwala, aby jego nazwisko ukazato
sig w prasie w powigzaniu ze sprawami odnoszacymi si¢ do AA. Ten pierwszy zachowuje
swoja anonimowo$¢ powyzej poziomu prasy, radia i filmu; ten drugi zachowuje swoja anoni-
mowo$¢ ponizej poziomu prasy, radia i filmu — podczas gdy Tradycja ta postuluje, aby$my
zachowywali anonimowo$¢ na poziomie kontaktéw z prasa, radiem i filmem”.

Kiedy jeszcze kto$ podrzucit mi zdanie: ,Anonimowos¢ to pokora w dziataniu”, bylem juz
dosy¢ blisko rozsadnej (trzezwej?), wydaje mi sie, odpowiedzi na pytanie o sens i znaczenie
anonimowosci w AA.

Mamy niewatpliwie diugie i bogate podziemne tradycje narodowe. Konspirowali$my w czasie
rozbioréw, za sanacji, w czasie rozmaitych powstan i wojen, knuliémy ochoczo i rado$nie w
czasie tzw. ,komuny”. No, ale WspdInota AA to nie jest zabawa w tajnych agentow!

Do pewnego momentu bardzo mi sie podobata koncepcja znajomego aowca, ktory twierdzit,
ze V Krok to on sukcesywnie realizuje na mityngach, ,dzielgc sie” (czytaj: obrzucajgc innych
AA, ktorzy nie moga nijak zaprotestowac) niezwykle barwnymi opowie$ciami o wtasnychs...
synstwach. Ale mityng AA to nie wychodek! A z pokora i prawdziwa realizacjg Kroku V nie
ma to przeciez zupetnie nic wspolnego.

Wediug mojego obecnego rozumienia istoty rzeczy, zasada anonimowo$ci ma chronic...
Chroni¢ PRZEDE MNA zaréwno Wspdlnote AA jako cato$¢, innych aowcdw, jak i mnie sa-
mego.

Trudno przeja¢ wiadze lub zostac dyktatorem, bedac doktadnie takim samym jak kilka milio-
néw innych, anonimowym cztonkiem czy uczestnikiem. Trudno jest spusci¢ z fancucha, uru-
chomi¢ wady charakteru, zwlaszcza pyche, gtéd poklasku i podziwu, zadze wiadzy, pragnie-
nie dominacji, egocentryzm, egoizm, wéréd ludzi doktadnie tak samo anonimowych jak ja, i
w $rodowisku, w ktorym kazda, najdrobniejsza nawet decyzja moze by¢ podjeta jedynie
wigkszo$cig glosow, bo wszyscy sa, po réwno... anonimowi.

Trudno bytoby, bedac anonimowym, domagac sie dla siebie lepszego miejsca czy specjal-
nego czasu z powodu urodzenia, majatku, pozycji zawodowej, wyksztatcenia, itp.

Trudno jest wywrze¢ na kimkolwiek jaka$ presje czy go zastraszy¢ stanowiskiem lub wladza,
jesli obaj jestesmy ,tylko” AA.

Czy zasada anonimowosci gwarantuje mi bezpieczenstwo? Tak, to dzieki niej wiasnie nie-
wielkie mam szanse nada¢ si¢ pycha i w konsekwencji pekna¢ z hukiem i smrodem - a
mniej poetycko — wréci¢ do picia z powodu nieumiarkowanego uzywania wiasnych wad cha-
rakteru...

Zrédto: "12 Krokéw od dna"
oraz
www.meszuge.blogspot.com/2008/05/anonimowosc-we-wspolnocie-aa.html

Artykut autorstwa Meszuge.

Przedruk za zgodg autora
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Harmonogram zaje¢ i warsztatow statych
w Fundacji

14.00 - 16.00 Bezptatne porady

prawnika

18.00 - 20.00 Miting grupy AA
Czwartek

13.00 - 19.00 Spotkania

z psychologiem Stawomirem

Kallas

0.0.

Poniedziatek
15.00 - 16.00 Warsztaty
modelarskie dla mtodziezy
Wtorek
13.00 - 19.00 Spotkania
indywidualne z terapeutq
Beatq Dettlaff
16.30 - 19.30 Nauka gry na
gitarze dla dzieci i mtodziezy
Sroda
13.00 - 14.00 Pomoc w nauce
dla najmfodszych

Piatek
12.00-13.00 Nauka obstugi
komputera dla dorostych
14.00 - 17.00 Jezyk angielski
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Z DZIALALNOSCI FUNDACJI

SKAD WYPALENIE ZAWODOWE U TERAPEUTOW?

(cd. ze str. 1)

1. Wyczerpanie emocjonalne charakteryzujace sie
emocjonalnym wyjatowieniem oraz odczuwaniem
wyczerpania wiasnych zasobdéw. Wystepuje tu cze-
sto przekonanie, ze na poziomie psychologicznym
nie ma sie juz nic wiecej do zaproponowania

2. Depersonalizacja, ktorg okre$la sie jako zaburze-
nie osobowego charakteru relacji terapeuty np. z pa-
cjentem czy wspdtpracownikami

3. Ograniczona samorealizacja, gdzie czesto wyste-
puje uczucie braku mozliwosci realizowania sig¢ w
pracy. Moze to prowadzi¢ czesto do kryzysu tozsa-
mosci, a takze do zachwiania poczucia wtasnej war-
tosci. Wskutek czego wystapic moze zniechgcenie
do odnoszenia sukcesu.

Reakcje te uwzgledniaja trzy grupy czynnikéw ryzyka
wypalenia zawodowego - zwigzane z 0soba terapeu-
ty, zwigzane z instytucjg oraz zwigzane z klientem.

Dwa pierwsze sg typowe dla wiekszosci zawodow,
ktérych wypalenie zawodowe moze dotyczyé. Kon-
takt z klientem, z uwagi na jego specyficzno$¢, moze
by¢ natomiast gtdwnym czynnikiem wypalenia zawo-
dowego wiasnie w przypadku terapeutow uzaleznien.

Do najczestszych czynnikéw wypalenia, zwigzanych
wiaénie z pacjentami uzaleznionymi mozna zaliczy¢
m.in. stabg motywacje do podjecia lub kontynuacji
terapii; roszczeniowg postawe pacjenta; duzq rotacje
pacjentow i ich rezygnacje z terapeutycznych progra-
moéw. J. Fengler, na podstawie badan przeprowadzo-
nych wéréd 227 psychologéw, dodaje tu pie¢ ele-
mentéw wytonionych przez te grupe. Jest to opor,
zachowania pasywno-agresywne, wrogie wypowiedzi
uczuciowe pacjentéw, symptomy psychopato — lo-
giczne czy grozenie samobojstwems.

Pamigtac nalezy, iz przepracowanie dtuzszego cza-
su pozwala terapeucie na lepsze zrozumienie pa-

cienta, a takze wystepujacych zachowan i czynni-
kow. Ponadto nie kazde objawy znudzenia, zmecze-
nia czy kryzysu zawodowego nalezy rozpatrywa¢ w
kategoriach wypalenia zawodowego. Termin ten za-
jety jest dla powaznego syndromu, na ktory niewat-
pliwie opisywana grupa zawodowa jest narazona.

MB
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nie zawodowe - przyczyny, mechanizmy, zapobieganie, pod red. Sek H,
Wyd. Naukowe PWN, Warszawa 2000, s. 13-31.

3 M. Gramlewicz, Zjawisko wypalenia zawodowego wsrdd pracownikéw
zajmujacych sie praca  socjalng, "Spoleczenstwo i Edukacja -
Migdzynarodowe Studia Humanistyczne" 2012 nr 1, s. 454.

4 J. Fengler, Pomaganie meczy, wypalenie w pracy zawodowej, Gdan-
skie Towarzystwo Psychologiczne, Gdansk 2001, 5.87.

5 M. Jakubiak, Wystarczy na dzisiaj - czyli o wypaleniu zawodowym tera-
peuty uzaleznien, "Terapia. Uzaleznienia i wspotuzaleznienia" 2016 nr 4,
s. 5-6.

6 J. Fengler, Pomaganie ..., op.cit,. s. 93.

31 lipca 2016 w Kartuzach odbyt sie festyn rycerski,
ktory zostat realizowany przez Fundacje Pomorskie
Centrum Pomocy Alkoholikom i ich Rodzinom w
ramach zadania ,Festyn rycerski — badz wzorem
postepowania”. Zostat on dofinansowany przez
Powiat Kartuski.

W programie przewidziano liczne bezptatne atrakcje,
m.in. pasowanie na rycerza, pokaz walk rycerskich,
pokaz ubierania w zbroje, prezentacja drabiny feu-
dalnej. Przygotowano stanowiska: zbrojownie, wy-
stawke strojow dawnych, kaligrafii, kata, tucznicze.
Ponadto zorganizowano jarmark, gdzie turySci i
mieszkancy mogli zakupi¢ rekodzieto, produkty
regionalne a takze artykuty rzemies$lnicze wzorowane
na epoce $redniowiecza. Przeprowadzono tez sze-
reg zabaw i konkursow $redniowiecznych.

Zgodnie z charakterem profilaktycznym festynu,
dziatania w zakresie przemocy domowej i uzaleznien
obejmowaty m.in. wyktad, pogawedke o zachowa-
niach w czasach rycerskich w poréwnaniu z posta-
wami wspotczesnymi; stoisko Fundaciji, gdzie mozna
byto otrzyma¢ ulotki i informacje na temat agresji,
uzaleznien, mozliwosci leczenia i zapobiegania.
Wydarzenie zostato objete patronatami medialnymi
Radia Kaszebe, prasy regionalnej i licznych portali
internetowych.
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Fundacja Pomorskie Centrum Pomo-
cy Alkoholikom i ich Rodzinom zorga-
nizowata powiatowy, otwarty konkurs
fotograficzny "Wakacje bez uzalez-
nien", w ktérym wytoniono dwoje
ZWYCiezcow:

I miejsce otrzymata pani Magdalena
Gotebiewska zam. w Zukowie

Il miejsce otrzymat pan Btazej Ulen-
berg zam. w Hopowie

Komisja nie przyznata trzeciego
miejsca.

Z DZIALALNOSCI FUNDACJI

ROZSTRZYGNIECIE KONKURSU
,,WAKACJE BEZ UZALEZNIEN”

ZBIORKA
PUBLICZNA

Tradycjq stato sie juz organizowanie
corocznych zbiorek publicznych dla
podopiecznych Fundacji. Zarejestro-
wana zostata ona pod numerem
2016/2436/0R i trwata od 4 lipca do
21 sierpnia 2016.

Dzigki darczynicom udato si¢ przygo-
towa¢ 10 wyprawek szkolnych, w
ktorych sktad weszly réznorodne
artykuty plastyczne i szkolne.

Po zakonczeniu zbiorki, zostata ona
rozliczona i zatwierdzona przez
Ministerstwo.

WERNISAZ, KTORY UKAZAL PIEKNO GMINY KARTUZY

Fotografie, $piew ptakdw, wysmienita atmosfere i
lesne historie z zycia wzigte — to wszystko zapewnili
nam organizatorzy wernisazu w Borowie.

7 wrze$nia 2016 w Borowie odbyt sie wernisaz wy-
stawy pt. ,Rezerwaty przyrody na terenie Gminy
Kartuzy jako niedoceniona atrakcja turystyczna’,
wspoffinansowanej w ramach zadania publicznego
przez Gming Kartuzy. Zadanie byto zrealizowane
przez Fundacje Pomorskie Centrum Pomocy Alkoho-
likom i Ich Rodzinom przy wspotpracy ze Stowarzy-
szeniem dla Borowa oraz Stowarzyszeniem EkoBab-
ki. Fotografie autorstwa Pani Katarzyny Sikorskiej,
Marioli Karczewskiej i Roksany Ztoch obejrzato tego

dnia ponda 40 oséb — zaréwno mieszkancow jak i
turystow. Przy wySmienitym poczestunku, dzwigkach
ptasich treli i szumu strumyka odbywaly sie ciekawe
dyskusje i rozmowy. Wielu niesamowitych informacji
0 $wiecie lasu mozna byto dowiedzie¢ sie od emery-
towanego le$niczego. Podczas wernisazu byla tez
mozliwos$¢ zapoznania sie¢ z pracami ludowego
rzezbiarza Zenona Kosatera, ktérego pracownia
miesci sie¢ w Trzepowie (Gmina Przywidz). Wystawa
od 12 wrze$nia jest prezentowana w wybranych 5
szkotach z Gminy Kartuzy. Po zakonczeniu zadania
publicznego, bedzie mozliwos¢ bezptatnego jej
wypozyczania.

MAGICZNE MYSLENIE JAKO MECHANIZM ZAPRZECZANIA | ILUZJI

Umyst kazdego czlowieka sktada sie z czesci racjo-
nalnej powigzanej z logikg i rzeczywisto$cig oraz
czeSci irracjonalnej wrecz magicznej zwigzanej z
fantazja i marzeniami.

Z jednej strony pojawia si¢ wiec umiejetnos¢ mysle-
nia logicznego czasem wrecz precyzyjnego, gdzie
podstawq jest obiektywizm i analiza otaczajacego
Swiata i rzeczywistosci. Charakterystyczng cechg
jest tu wyciaganie logicznych wnioskéw z do$wiad-
czen a takze opisywanie faktéw. Z drugiej strony
cztowiek potrafi ,mys$le¢” w sposéb emocjonalny,
zyczeniowy, czesto naiwny i zaburzony, magiczny.

Spozywanie alkoholu bezwzglednie wptywa i pobu-
dza te drugg strong umystu. Rozwija wiec mys$lenie
magiczne i zyczeniowe. Pragnienia, pomysty i za-
miary mylg z rzeczywistymi faktami. Pojawia si¢
wiara, iz wystarczy tylko mocno chcie¢, zeby co$
zmieni¢ czy mie¢; ze wystarczy nie skupiaC sie na
ktopotach, zeby zniknely z zycia. W chwili, gdy

alkohol dominuje w realnym zyciu, w umysle niemal-
ze mimowolnie wystepuja znieksztatcenia, ktore
,wymazujg” informacje o zagrozeniach i szkodliwo-
§ci picia przy jednoczesnym zachowaniu pozordw
logicznego i konsekwentnego myslenia. Na tym
etapie pojawia sie ulegto$¢ wrecz postuszenstwo
umystu wobec alkoholu. Dtugotrwate naduzywanie
alkoholu powoduje wigc powstanie w umysle czto-
wieka mechanizmu chorobowego, ktéry w literaturze
przedmiotu nazywany jest systemem iluzji i zaprze-
czania.

Poprzez jego dziatanie osoba uzalezniona tkwi w
iluzji, ze kontroluje wtasne zycie. Jest przekonana o
swojej mocy i niezaleznoSci, podwyzsza wiasng
warto$¢ siebie. Jest panem $wiata. Mechanizm ten
nasila si¢ w chwilach kryzysu, problemdw, trudnych i
niechcianych emociji. W takich sytuacjach uzaleznio-
ny przypomina sobie czesto pozytywne skutki picia i
przyjemnosci z tym zwigzane, co prowadzi do poja-

wienia si¢ gtodu alkoholowego i pragnienia, zadzy
napicia sie. Picie alkoholu daje wiec iluzoryczny,
ztudny obraz wiasnej osoby i fatszywa wizje $wiata.
Osoba uzalezniona widzi tylko to, co chce a pomija
to, co przeszkadzatoby mu w piciu.

Dziatanie tego mechanizmu jest ztozone. Magiczne
my$lenie nie znika w momencie zaprzestania picia.
Stare i utarte schematy myslowe uaktywniaja i odzy-
wajq sie zwlaszcza w sytuacjach trudnych i okolicz-
nosciach stresujacych. Zdarza sie, iz w dalszym
ciagu niepijacy alkoholik snuje swoje czesto abstrak-
cyjne wizje. Czuje sie silny i nie do pokonania. Stara
sie wprowadza¢ w czyn nieprzemy$lane plany,
podejmuje zbyt pochopnie decyzje, ktore czesto
moga pociaga¢ za sobg powazne kwestie finanso-
we, psychologiczne i rodzinne. Zbytnia brawura
zyciowa moze wiec doprowadzi¢ do sytuacji kryzy-
sowej... a od niej krok od powrotu do picia alkoholu.

Meg
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Okrutnie pragne kleci¢ czarodziejskie wiersze
Zatem stawiam te symboliczne kroczki pierwsze

Lecz brak uzdolnien, talentu lekkosci stowa
Wskazuje droge tam, gdzie pohukuje sowa

DLA RELAKSU

Wiec mam teraz kazdego dnia dylemat duzy

Bo wiersze jak oczy tworzg zwierciadfo duszy

A kazdy wers tchnie gwattownym uczuciem burzy
Wiec poud [ [sanicczemus sfuzy?

Meg

DOWCIPY - Ston uciekt- odpowiada zaptakana mréwka. - Jasiu czy to prawda, ze Twoj dziadek stracit jezyk
— Jasiu, czy mam zadzwoni¢ do twojej mamy? - Ktamiesz! Na pewno sama go zezarta$! podczas wojny?
' ' - Prawda.

— A czy moja mama dzwoni do pani i zali sig, ze nie

radzi sobie w pracy? - A jak to sig stato?

- Nie wiem, dziadek nigdy nam o
tym nie opowiadat.

Przychodzi facet do Urzedu Pracy i sie pyta:

- Czy jest dla mnie jaka$ praca?

Urzedniczka odpowiada mu:

- Tak. 10 000 zt zarobkéw miesigcznie, firmowy samo-
chod, firmowy telefon, mieszkanie, coroczne wakacje
z firmy...

- Pani chyba zartuje?? - méwi zdziwiony koles.

Dwie mrowki wybraty sie na polowanie. Kiedy udato
im sie upolowac stonia jedna méwi do drugiej:

- Popilnuj go a ja péjde po drewno na opat.

Kiedy wrécita znalazta zaptakang przyjaciotke.

- Co sie stato?

- Ogladatem ostatnio zawody w
podnoszeniu cigzarow.

- Kobiet czy mezczyzn?

- Nie mam pojecia.

- Tak, ale to pan pierwszy zacza}.
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Rai LiGZERE

ZAPROSZENIE
NA KONFERENCJE

Zapraszamy na konferencje naukowo-
szkoleniowa "On pije, ona sie leczy.

Problemy kobiet wspdtuzaleznionych",
ktéra odbedzie sie 15 pazdziernika w
godz. 10:00 - 14:00 w Gdanskim Uniwer-
sytecie Medycznym. Konferencja jest

DLA RELAKSU

k% B

bezptatna. Jest adresowana do przed-
stawicieli grup zawodowych (z terenu
wojewddztwa pomorskiego) majacych
kontakt z osobami uzaleznionymi od
alkoholu i ich rodzinami. Zapraszamy tez
studentow.

Wiecej informacii na stronie konferencii:
www.rops.pomorskie.eu
lo-konferencji

s Hubert 9
z ,Borw 5zczes
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Tomasz Borkowski

REAVER

(cd z poprzedniego numeru)

- Widziate$ moze to narzedzie Wiktorze? - zapyta-
ta Wiera.

- Nie widziatem jego rak ani narzedzia tej zbrodni;
nie widziatem jego nog; nie widziatem tutowia,
nawet twarzy nie widziatem. Jego brazowo-biaty
pfaszcz skutecznie wszystko zastaniat z jednym
wyjatkiem. Widac byto jego oczy i to po nich roz-
poznatem, ze to nie czlowiek. Jego oczy byly
wieksze niz ludzkie. Nie miat rogbéwek; nie miat
nawet powiek. Jego oczy miaty ksztatt biatych
kulek, ktére byly zbudowane z mgly. Za kazdym
razem, gdy przekrecit gtowe, jego oczy zostawiaty
lekka smuge mgly za soba. Nawet nie ruszajac
glowg wida¢ byto, jak mgta, z ktorej byly jego oczy
zbudowane lekko si¢ unosita. Przypominato to
parowanie wody, tylko wolniejsze.

Nagle Wiere sparalizowat strach, bo przypomniata
sobie opowies¢ corki o dziwnej istocie w szkole.

- On ci to zrobit? — spytat jeden ze zgromadzo-
nych w domku ludzi.

- Ludzie, nie przerywajcie, a wszystkiego sie
dowiecie — powiedziat donosnym gtosem miody
wiasciciel domku.

Kiedy tak stat — kontynuowat Wiktor biorgc duzy
wdech - i patrzyt na mnie szybkim ruchem trzyma-
jac dubeltowke mocno jg przycisnatem do swoje-
go pasa i wystrzelitem z jednej rurki. Mimo, ze
dosy¢ szybko to zrobitem on zdazyt w przeciagu
jednej sekundy przemiescic sie¢ na prawo od moje;
strony na odleglos¢ jaki§ trzydziestu metrow.
Prawie nie byto go wida¢. Nawet nie wiem, jak to
co$ pokonato tak szybko takg odlegtos¢, gdyz on
ledwo ugiat swoje kolana. W przeciggu nastepne;
sekundy, zrobit kontratak w mojg strone. Mimo, ze
mam nienajgorszy refleks i w sumie udato mi sie
po czesci unikngé ataku, to i tak drasnat mnie w
prawg czes¢ klatki piersiowej, zostawiajac mi trzy
szerokie rany ciete. Mimo Ze krwawitem napraw-
de mocno, jednak mréz szybko zatamowat mi
rang. Kiedy oberwatem, usunatem sie na ziemie
nadal trzymajac dubeltowke z jednym nabojem w
rekach. Owa posta¢ podeszta do mnie podniosta
reke i chciata zada¢ mi cios ale w ostatniej chwili
zrobitem szybki obrét na lewgq strone. Dzieki cze-
mu przeturlatem sie w ostatniej chwili. Stwor trafit
w ziemig a ja, kiedy lezalem na prawej czesci
swojego ciata trzymajac dubeltéwke u boku swo-
jego pasa strzelitem w jego prawg czes¢ klatki
piersiowej. Stwor padt na ziemie, zrobit obrot, po
czym spadt na brzuch. Mimo takiego poteznego
strzatu on nadal zyt, probowat wstac ale sprawiato
mu to problemy. Szybko wstatem w ogromnych
bélach. W panice wyrzucitem dubeltéwke Orlikova
i siegnalem po swojg, ktdra lezata nieopodal.

DLA RELAKSU

Zaczatem biec w strone skad kierowaly sie $lady
san. Po zaledwie 20 sekundach biegania ustysza-
tem, bardzo donosny dtugi oddech, ktdry zblizat
sie z oszatamiajacq predkosciq do mnie. Ze
wzgledu na to, ze tam, gdzie ja bytem, mgta byta
juz lekko rozrzedzona, mogtem zauwazy¢ zbliza-
jace sie do mnie obiekty z wiekszej odlegtosci. —
biorac duzy haust powietrza Wiktor ciaggng dalej -
Dzieki temu zauwazytem, Zze z oszatamiajacq
predkoscig biegnie do mnie stwér. Nie miatem
szansy mu uciec, dlatego przytulitem dubeltowke
do pasa, gdyz bél nie mogt mi pozwoli¢ na wyz-
sze uniesienie dubeltdwki, po czym odwrocitem
sig i czekatem az sig zblizy. Nie trwato to diugo -
moze ze dwie sekundy, mimo Ze byt on oddalony
ode mnie jakie$ 80 metréw. W akompaniamencie
przerazajacego donosnego oddechu, z niewyob-
razalng predko$cig dogonit mnie, lecz zatrzymat
si¢ jakie$ pietnascie metréw ode mnie. Wygladato
to jak przygotowanie do ataku. | rzeczywiscie tak
byto. Zrobit to blyskawicznie. Podczas ataku wy-
prostowat on prawa reke, lewg za$ zgiat, co$ na
ksztalt przeciw wagi. Tym razem zdotatem cofnaé
tutow za$ dionie z dubeltdwkg mimo bélu pod-
nie$¢ do gory, tak Ze reka przeciwnika byta pod
moimi rekami i obok tutowia.

- Ciezko w to uwierzy¢ — powiedziata jedna z
kobiet.

- Nie musicie w to wierzy¢ - odpart Wiktor — mo-
wie tylko to, co tam sie zdarzyto.

- Miatem takze to szczescie — kontynuowat Wiktor
- ze akurat lufa byta skierowana w kierunku gtowy
przeciwnika. Podnoszac dfonie, ktdre trzymaly
dubeltowke i odruchowo pociggnatem za spust.
Wro6g dostat w glowe z dubeltowki z niewielkiej
odlegtosci. Wydawato sig, ze nie zyje. Przeciez
nie mogt zy¢. Nie ruszat sig, za$ ze wszystkich
otworéw ptaszcza powoli unosit sig czamy dym.
Natychmiast zaczatem ucieka¢ w kierunku wioski,
trzymajac w jednej rece dubeltowke, drugg zas$
probujac zatamowa¢ krwawienie do konca. W
koficu udato mi sig wydosta¢ z mgty i zauwazytem
niedaleko moje ukochane Wisznoje. Biegtem ile
sit w nogach. Niestety po kilku chwilach okazato
sie, ze taki strzat, to za mato by go powstrzymac i
znowu ustyszatem znajomy dzwiek. Odwracajac
sie i biegnac strzelitfem w mgte, ale to nic nie
pomogto. Uciekatem wiec dalej. Nagle zauwazy-
tem tego oto mtodzierica — pokazat Wiktor kiwajac
gtowa w strone miodego chtopaka — ktory pomagt
mi dojs¢ do wioski i od razu zabrat mnie do swoje-
go domostwa. Oto cata moja historia sprzed ostat-
nich dwdch i p&t godzin.

Po okofo czterosekundowej ciszy wszyscy w
domku wpadli w panike. W mgnieniu oka wysko-
czyli z domku, by uda¢ si¢ jak najszybciej do
swoich domoéw. Jednak na placu stata postac w
zakrwawionym brazowo — biatym ptaszczu. Zto-
wroga, patajaca checig mordu. Wiera ze stra-
chem w oczach zrobita dwa kroki do tytu uderza-

jac w co$. Gwaltownie odwrécita sie i ujrzata
Jurif'ego. Powiedziata jakby przez zeby:

- Nie pozwole by jakie$ monstrum zabito mi corke.

- Mozesz na mnie liczy¢ — odpowiedziat jej Jurij
ktadac reke na jej obojczyku.

Wiera odwrocita sie w momencie, kiedy Jurij
potozyt na niej reke i powiedziata patrzac w zielo-
ne oczy Jurij'ego, tylko jedno stowo:

- Dzigkuje — po czym obrécita glowe w kierunku
nieznajomego.

Nagle mtodzieniec, ktory uratowat Wiktora wysko-
czyt na przdd przed ludzi ze swoim starym Moski-
tem i zaczaf celowaC w gtowe postaci. Raptownie
dotaczyto sie do niego jeszcze trzech mieszkan-
cow. Jeden celowat do nieznajomego Markowem,
dwdch za$ miato dubeltowki. Jeden z mieszkan-
cow krzykng do nieznajomego:

- Sprobuj podejs¢ blizej a zasmakujesz radziec-
kiego otowiu.

Kiedy jeden z mieszkancéw skonczyt dawac
ostrzezenie nieznajomemu, nieznajomy zrzucit z
siebie ptaszcz. To co ujrzeli wszyscy odebrato
mowe kazdemu. Ujrzeli posta¢, ktdra nie miata
skory; tylko gote miesnie. Owe miesnie maly
czarny kolor, tylko miejscami przechodzit w sino —
niebieski. Nie miato palcdw tylko trzy szpony u rak
i dwa szpony u nog. Szpony byly ciemno - szare i
przypominaty kty niektérych zwierzat. Nieznajomy
nie miat stawdw tokciowych, przynajmniej tak to
wygladato na pierwszy rzut oka. Tam gdzie powi-
nien by¢ staw fokciowy byto po prostu potaczenie
miesni. Wygladato to troche jakby najmniejsze
koncowki miesni byty sklejone ze sobg lub zszyte.
Potwor nie miat takze brzucha. Po prostu miat
tylko kregostup otoczony miesniami. taczyt on
biodra i caty dot z resztq ciata. Nogi miat niezwy-
kle umigénione a jego tydki sg otoczone brazowo
— biatym paskiem. Podobnie jak przedramiona,
ktore takze byly otoczone takim paskiem. Jego
oczy majg ksztatt idealnych kul, ktére byly osa-
dzone w oczodotach; wygladaty jakby byty zbudo-
wane ze $niezno - biatej mgty. Byly takze nie co
wieksze od ludzkich. Nie miat powiek, dlatego
takze caly czas byto je wida¢. Mozna byto réwniez
zauwazy¢, ze z oczu unosita sie powoli mgfa.
Gdy ruszat on glowg oczy zostawiaty smugi mgly
za soba. Jego twarzy niestety nie bylo widac.
Oprocz oczu wida¢ jedynie czarne wiosy i lekko
szpiczaste czarne uszy, gdyz nos i zuchwe zasta-
niata brazowo - biata chusta. Ponadto z tytu jego
ciata na wysokosci klatki piersiowej zwisato po
obu stronach kregostupa poszarpane pftétno,
ktére miato kolor czamy. Jego klatka piersiowa
byta do potowy zastonieta przez brazowo - biata
chuste a ostatnie widoczne zebra i przepona byty
pokryte tylko migSniami.
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