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WSTEPNIAK

ZIEN KOBIE nie kojarzy mi sie z gozdzikami, tulipanami czy
wyjsciem na kawe. Kiedy mysle o kobietach, widze pielegniarki
i potozne. Madre, czesto starsze i doSwiadczone kobiety, ktore
pomagaty mi w najtrudniejszych momentach mojego zycia. Dla-
tego Dzier Kobiet to dla mnie rowniez Swieto kobiecosci w pielegniarstwie
i potoznictwie.

Kiedy zaczynatam prace, miatam 24 lata. Czutam sie do$¢ pewnie, po stu-
diach odnositam wrazenie, Zze jestem dobrze przygotowana. Bytam aktywng
studentka, pracowatam w kotach naukowych, publikowatam, spotykatam
sie z wieloma ciekawymi ludzmi. Tymczasem intensywna terapia pokazata
mi, ze studia to wiasciwie preludium do sztuki praktykowania. Pamietam
dobrze przerazenie z powodu odpowiedzialnosci za kazdg czynnos¢, nie-
ustanny stres i uczucie ostatecznosci. Pierwszy rok w zawodzie zostanie ze
mng do konca zycia jako jeden z najtrudniejszych w moim zyciu.

Nie chce sobie nawet wyobrazaé, jak wygladatby ten czas, gdyby nie moje
mentorki. Wyksztatcone w liceach medycznych, rowniez na studiach, oto-
czyty mnie nie tylko opiekg merytoryczng. Uczyty mnie zycia. Relacji mie-
dzyludzkich, niepisanych procedur szpitalnych, czesto wazniejszych niz te
papierowe. Widziatam, jak poruszac sie w dyzurce: co wypada, a co nie. Czy-
jego kubka nie uzywac do zupki chinskiej, jak rozmawiac, zeby oddaé szacu-
nek. Jak dobrze zaparzy¢ kawe teSciowej? Starsze kolezanki uczyty mnie nie
tylko pielegniarstwa — uczyty mnie tez zycia.



Niestety jak to w zyciu, dotknetam rowniez

_ drugiej strony medalu. Kobieco$¢ moze by¢
wspierajgca, dajgca site, moze réwniez, nie-
stety, odbiera¢ che¢ do wszystkiego. W ko-
lejnych miejscach pracy poznatam réwniez
rozdzierajgce serce uczucie: mobbingu, dys-
kryminacji, przemocy emocjonalnej. Na wta-

#. snej skorze doswiadczytam braku akcep-
tacji. Ustyszatam zdania, ktére spotkacie
W niniejszym numerze: ,Jest pani magi-
strem, to chyba powinna pani wszystko wie-
dzie¢?”. Znam najgtosniejszy dzwiek w pokoju so-

cjalnym: cisze, ktéra zapada, kiedy wchodzisz, cisze, ktdra trwa, gdy sie
witasz. Cisze —krzyk, ktéra ciggnie sie, gdy siadasz do wspolnego stotu...

Niniejszy numer pragne zadedykowa¢ wszystkim pielegniarkom i po-
toznym, ktére spotkaty sie z niezrozumieniem, a nawet oSmieszaniem
z uwagi na posiadane wyksztatcenie i przygotowanie do zawodu. Zwra-
camy sie jednoczes$nie do pokolenia doswiadczonych Kolezanek —poszu-
kajmy tego, co nas taczy. Sprébujmy sie zrozumiec. Prawda lezy zawsze
posrodku — mamy tego $wiadomos$¢é. Wsréd tego wydania znajdziecie
kilka tekstow wtasnie w tym temacie. Zaczynajac od artykutu o tym, co
nas rézni, autorstwa Szymona Raszki, przez peten refleksji z przestrze-
ni lat praktyki @wczepkurodzona Weroniki Czapskiej, po merytoryczne
spojrzenie na mentoring dr hab. n. o zdr. Leny Serafin @professional
nursing_advisory. PostanowiliSmy réwniez zaczepi¢ przedstawicielke
starszego pokolenia i poprosiliSmy o polemike panig Krystyne Ptok,
Przewodniczacg Ogolnopolskiego Zwigzku Zawodowego Pielegniarek
i Potoznych. Dziekujemy Pani Przewodniczgcej za odpowiedzi na pytania:
czy mentoring i systemowa adaptacja w naszych zawodach sg mozliwe
do przeprowadzenia w zgodzie i miedzypokoleniowej rbwnowadze? Jak
widzg nas starsze Kolezanki? To wszystko w #postscriptum do numeru.

Wiem, ze to wszystko wazne, ale czekacie, machajac niespokojnie la-
czem i kierujgc pod moim adresem ostre spojrzenie, niczym oddziato-
wa, kiedy odkryje, ze nie dotozytyscie lekow, albo w prosbach grafiko-
wych wpisatyscie wiecej wolnego, niz ustawa przewiduje. Ot6z! Niech
rozlegng sie werble, w powietrze wyleci confetti w ksztatcie merci,



niech rozscieli sie czerwony dywan. Krélowa jest bowiem tylko jedna.
Zapraszamy Was w uktonach do wywiadu z jedyng i niepowtarzalng —
Krélowa Bozenng! (Gdyby ktos sie jednak pod kamieniem chowat cho-
dzi o @siostrabozenna).

Po tym elektryzujagcym doSwiadczeniu nie otrzgsajcie sie zbytnio, tyl-
ko niesieni oszotomieniem, wskakujcie do tekstu Mateusza Sieradzana
@panpielegniarka. Dowiecie sie, dlaczego pielegniarstwo to nieko-
niecznie kobiecy zawdd. Mhm, Pan Pielegniarka umie w Dziei Kobiet.
Albo poleca na swoim instastories gulasz w prezencie, albo méwi, ze
wtasciwie to nie ma co sie podniecaé¢ w tym dniu, bo pielegniarstwo to
nie do konca zenski zawdd, a Kopernik nie byta kobieta. Jesli po felieto-
nie Mateusza poczujecie jednak potrzebe dotadowania kobiecg energig
— zapraszamy do fotorelacji ze spotkania w Sena- "
cie RP, na ktérym Fundacja Polki w Medycynie
pokazuje site kobiet w opiece zdrowotnej!
Jak sie okazuje, mozna rozmawiac o roz-
wigzaniach systemowych, takich jak
potrzeba adaptacji zawodowej dla
pielegniarek i potoznych, zdrowiu

psychicznym, zmianie ksztatcenia,
zespotach interdyscyplinarnych, sa-

morzadzie elektroradiologéw i utrzy-
maniu samodzielnosci pielegniarek
i potoznych w POZ... i wielu potrzebach
zmianach — wspdlnie, z perspektywy
kobiet réznych zawodéw medycz-
nych!

Jesli od powaznych tematdw nie
wiecie juz, co zrobié¢ z oczami —
dbamy o was po pielegniarsku
— zapraszamy po gar$¢ wiedzy
o wzroku. Czytacie nas na ekra-
nach, nie mozemy Was zatem
narazac na niebezpieczenstwo!
Stuzymy réwniez treSciami
lekkimi—w marcu swéj horo-



skop znajda Ryby, a wszystkich zachecamy do sprawdzenia kalendarium,
zaczepkowym okiem. Tradycyjnie znajdziecie rowniez zagadke! Czym
jest niebieska kostka? Podpowiadamy: bardzo kobiecy obiekt medycz-
ny! Kobiecy temat réwniez w dziale prawnym — Patrycja Pieszczek-Bober
@prawodozdrowia o tym, jak to jest z tymi pomalowanymi pazurami na
dyzurze? Mozna? Nie mozna? O modzie przeczytacie rowniez w dziale
Kino! Znany i uwielbiany film na Swigteczny wieczér. Diabet ubiera sig
u Prady w recenzji Ewy Kurlendy zabierze Was w Swiat relacji, blichtru
i splendoru paryskich wybiegow. Jak zawsze szukajcie réwniez satyrycz-
nych do granic mozliwosci pigutek $miechu w dziale Chwila dla Ciebie
oraz Przypat miesigca!

O dbaniu o siebie, w sposdb jak zawsze wrazliwy i dajacy do myslenia,
pisze nasz Glamsquad: Paulina Zawora @nurse_afer_night_shift i Szy-
mon Szarowicz @brodata_pigula. Czy kobiecos¢ to tylko zakupy, poma-
lowane paznokcie, czy moze réwniez... krav maga? Zachecam Was do
tekstu pielegniarki — fajterki! Pada w nim wiele zdan — cioséw. Z kolei
o siniakach, ktérych nie wida¢, przeczytacie w mocnym tekscie naszego
zaczepkowego psychologa. Gdybyscie potrzebowali po tych mocnych
uderzeniach wytchnienia, zapraszam Was w krzaczki. Po rownowage!
Opowiem Wam o kapielach leSnych jako sposobie dbania o siebie. W tym
nieco magicznym klimacie zanurzycie sie réwniez w tekscie potoznej
Agnieszki Zugaj @polozna_mamaga, ktéra na podstawie dawnych po-
dan i mitologii dowodzi, ze kobiety, no c6z... jednak s3 boginiami.

Dziki ten wstepniak. Przyznaje. Ale troche jak kobiecos¢ —wieloznaczna,
przyjemna i trudna, gtosna i cicha, a czasem w wielu odcieniach szaro-
$ci. Zostawiam Was z wieloma otwartymi pytaniami tego numeru, majac
nadzieje, ze aktualne wydanie to nie idy marcowe, ale wcinanie na ciepto
merci w socjalnym az zargbanym tulipanami. Licze, ze cho¢ numer Was
zaczepi i w Was zaszczepi niejedng refleksje, da rowniez wiele usSmiechu
i poczucia: Kobieto! Jeste$ wspaniata.

Anna Woda

redaktorka naczelna
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RVYBY

najblizszych tygodniach przezwyciezysz swo-
je uzaleznienie od wyjadania pozostatosci tor-
tu po imieninach ordynatora z dnia poprzed-
niego. Nie bedzie to jednak przejaw twojej
silnej woli i mocnego charakteru, a ciezki objaw salmonelli, bo przeciez
kto mogtby sie domysli¢, ze nieschowane do lodéwki ciasto na Smieta-
nie moze komus zaszkodzi¢, w srodowisku szpitalnym zwtaszcza. Prze-
ciez pani Tereska codziennie przejezdza szmatkg parapety. Nie przejmuj
sie jednak, bo po kazdej burzy wychodzi storice, a po kazdym miesigcu
jest wyptata. Pewnego popotudnia, podczas oddawania sie swojemu ulu-
bionemu hobby, jakim jest wyszukiwanie produktow po terminie wazno-
sci w osiedlowych delikatesach, spotkasz dawno niewidziang kolezanke
z podstawowki, ktdra zaproponuje ci prace zycia. Nie bedzie to co prawda
wyjazd do Emiratéw jak w Dziewczynach z Dubaju, ale rozdawanie ulotek
na lokalnym rynku w przebraniu kebaba. Praca z ludzmi, mozliwo$¢ awan-
su i wieksze zarobki niz w szpitalu moga sie jednak okaza¢ kuszace.
Twoim szczesliwym dniem bedzie pigtek, albowiem lekarz przekaze

ci wspaniatg wiadomos¢, ze te dziwna naro$l na brzuchu to nie
nowotwor, tylko rozstepy. Zycie znéw bedzie piekne. m



O3 DZIEN POLSKIE) STATYSTYKI
Swieto powstato, zeby oddac cze§¢
wszystkim statystykom, ktorzy
od rana do nocy wpisujg cyferki
w nasze prace licencjackie i magi-
sterskie, abySmy mogli wyciggnaé
jakies sensowne wnioski i obronié
sie na minimum 3.

03 SwiATOWY DZIEN DRZEMKI

W PRACY
niestety nie zyjemy we Wtoszech
czy innej Hiszpanii, zebysmy zali-
czali dwugodzinng sjeste w trak-

O3 DziEN PRACY SOCJALNE])

celem tego dnia jest uczczenie
wszystkich  pracownikéw  so-
cjalnych i ich trudu wktadanego
w trudng i czesto niewidzialng
prace, zwtaszcza kiedy rodzina
mowi, ze bedzie czeka¢ na bab-
cie w domu, a gdy przywozi j3
transport sanitarny, to w oknach
ciemno.

cie dnia. Z tej okazji zyczymy wam, @3 DzieN zEsporu DowNA

zeby jedynym waszym zmartwie-
niem byto ,idziesz spaé na pierw-
szego czy na drugiego?”

O3 DziENMoTyLI
przepiekne i kolorowe motylki
wzbudzajg wiele skrajnych emocji.
Pomaranczowe, zielone czy biate
to te z gatunku motyli olbrzy-
mich, ale zo6tte lub niebieskie
motylki bezbolesnie potrafi
\ zatozy¢ kazda ciocia piele-
gniarka. Kochajmy
Lot jo szystkie.

..........

dzien ustanowiony z inicjatywy
Europejskiego Stowarzyszenia Ze-
spotu Downa, aby propagowac
pomoc osobom dotknietym tym
schorzeniem. Data jest nieprzypad-
kowa: 21.03 nawigzuje do trisomii
21 chromosomu.




03. DziEN WINDY

23 marca 1857 roku po raz pierwszy
na $wiecie w Nowym Jorku uru-
chomiono winde pasazersk3. Na
prototypie jej silnika dziatajg do
dzi§ wszystkie windy w polskich
szpitalach. Zasada jest prosta:
majg jezdzi¢ wolniej niz staruszka
idzie schodami i zatrzymywac sie
na wszystkich mozliwych pietrach.

L]
O3 PELNIA KSIEZYCA

03. DZIEN SZPINAKU

jak mawiaja, jedni lubig pomaran-
cze, a inni jak im Smierdzi z buzi.
Dlatego z my$lg o tych drugich

ustanowiono dzien szpinaku.

03 DzieN GrUZLICY .
dzieri upamietniajacy wyizolowa- O3 MiepzvnaroDpowWY DZIEN BEZ

nie pratka gruzlicy 24 marca 1882 KLAMSTWA
roku przez Roberta Kocha. Dzien  ztej okazji pocatujcie nas wszyscy
tenzroku narok cieszy siecorazto  w dupe.

wiekszg popularnoscig zwtaszcza
wsrdd Srodowisk antyszczepion-
kowych, ktdérych przedstawiciele
z tej okazji uchylajg sie od szcze-
pien, zwiekszajgc liczbe zachoro-
wan. Dziekujemy!

O3 SWIATOWY DZIEN BUDYNIU

nie mozesz nazwac sie prawdzi-
wym mito$nikiem budyniu, jesli
nie jadte$ tego smakotyku poda-
nego w wersji szpitalnej polanego
czym$ na ksztatt syropu malino-
wego, ktérego pochodzenie zna
tylko pani kuchenkowa.




— NOWY
wynalaze

MATEUSZ SIERADZAN
Kiedys w jednej z wielu dyskusji o czepkach uzytem argumentu, Zze nie moge
sie identyfikowac z symbolem, jakim jest czepek, bo to tradycyjny element
stroju kobiecego. Pisalem tez, ze rozumiem argumenty o przywigzaniu
do tradycji. Pielegniarz, a wiec mezczyzna, jest jednak nowosciag w tym
zawodzie, wiec nic dziwnego, ze nie ma absolutnie zadnego atrybutu ani
kontekstu historycznego.

Nadal zgadzam si¢ z tym argumentem, ale co do jednego sie mylitem. Czy
faktycznie pielegniarzeto ,wynalazek dzisiejszych czasow”? Niekoniecznie.
Ciekawostka na ten temat pojawi sie na koncu.

Pielegniarstwo to podobno kobiecy zawad.
Aha.

Wtasciwie nie wiem, co to do konca znaczy. Myslatem, Zze napisze ten
tekst wtasnie o tym, ale szybko sie okazato, ze — aby rozpracowac te-
mat — musiatbym popetni¢ ksigzke. | to we wspédtpracy z historykami,
psychologami, socjologami, prawnikami, oczywiScie obu pfci.

Gdyby mi kto$ nie powiedziat, ze to kobiecy zawdd, tobym sie nie zo-
rientowat. Nie wiem, jakie przymioty ma kobiecy zawéd, ale jesli ce-



Mateusz Sieradzan @PanPielegniarka
Ratownik medyczny, specjalista
pielegniarstwa ratunkowego.

Ma troche dzieci. Ma tez ksigzki

chami potrzebnymi do wykonywania meskiego zawodu s3 wytrzyma-
tos¢ i sita fizyczna, odpornos¢ na stres, agresje, wyzwiska, umiejetnos¢
szybkiego podejmowania decyzji i ponoszenia ich konsekwencji, pracy
w niesprzyjajagcym Srodowisku, wsrédd robakéw, brudu, krwi, chorob,
katu, gnijgcego ludzkiego miesa i zwtok —to tak. Pielegniarstwo jest tak
meskim zawodem, ze az mu sama rosnie broda i wtosy na stopach.

Kto$ powie: ,,Ten zawdd to prawie same kobiety!”.

No dobra, azawod kompozytora to prawie sami mezczyzni i co? Powie
ktos, ze to typowo meski zawod?

Ale miatem nie rozgrzebywad tematu.

Czesto dostaje wiadomosci, w ktérych pielegniarki zalg mi sie, co im
zrobita druga pielegniarka. | to sg rzeczy czesto tak skandaliczne, tak
wymyslnie bezlitosne i perfidne, ze sam bym na to nie wpadt. Moja
ulubiona historia: zepsuta sie lodéwka w socjalnym. Jedna z pielegnia-
rek zatatwita za darmo nowg lodéwke do socjalnego, bo jej mgz miat
firme handlujgcg sprzetem AGD.

Grupka wdziecznych kolezanek zabrata sie, poszta do oddziatowej i za-
zadaty, by nie dawad tamtej nocek i weekenddw, bo skoro ma takiego
bogatego meza, co moze za darmo zatatwié lodéwke, to znaczy, ze nie
potrzeba jej kasy z dodatkéw nocnych i Swigtecznych. Niech sie nie
marnujg na bogatg.

Nie otwierajcie tak szeroko oczu, bo wam sie spojowki wysusza.

| teraz, zanim mnie nazwiecie mizoginem, redpillowcem, ktéry przy-
pisuje kobietom wstretne cechy, to pragne zaznaczy¢, ze to wiasnie
kobiety, pielegniarki piszg mi w wiadomosciach, Ze nie lubig praco-
wacé w jednorodnych zespotach kobiecych. Wtasnie ze wzgledu na po-
wszechnos$¢ podobnych zachowan.



Na pocieszenie dodam, ze praca
w jednorodnych, meskich zespo-
tach tez nie jest sielank3. Musisz
pogodzi¢ sie z syfem, brakiem es-
tetyki, prostackimi zartami. Wszyst-
ko, co mozna, odktada sie na pdzniej,
a spacery w samych gaciach na nikim
nie robig wrazenia.

Czesto méwi sie, ze faceci nie knujg intryg, tylko
3 dadza sobie po mordzie i sprawa wyjasniona. Jest w tym
- troche prawdy, ale nie do konca. Intrygi i obgadywanie tez wyste-
puja, choé przyznaje — nie az tak skomplikowane i zawite, jak czytali-
Scie przed chwila.

Czy generalizuje? No jasne, ze tak!

Ale czy rozmowa o tym, jaki jest zawod meski, a jaki kobiecy, nie zakta-
da tego na starcie?

Kto troche popracowat w pielegniarstwie wie, ze ani pte¢, ani pesel
nie determinujg tego, czy jestes dobrg, czy zt3 pielegniarka. To bardzo
uniwersalny zawod pod kazdym wzgledem.

Skoro jednak generalizujemy, to jak mi sie pracuje w zawodzie z samy-
mi babami?

Zaskakujgco dobrze! Nie wiem, z czego to wynika, ale jest jakos tak...
ciekawiej. Osobiscie nigdy nie bytem prze$ladowany ,bo facet”. Za-
wsze byty zarciki i puszczanie oka, lubitem sie przystuchiwac¢ réznym
dramom, bo lubie obserwowa¢ ludzi. Wiekszo$¢ awantur mnie raczej
bawita, niz stresowata, szybko ztapatem odpowiednig perspektywe.
Nie wiem, czy to pielegniarstwo, czy kobiety w pracy, ale nauczytem
sie w tej robocie skrupulatnosci i porzadku (jak na moje standardy).
Krétko méwigc — serdecznie polecam, tylko trzeba mie¢ dystans do
siebie i innych.

A... No i nie wiem, na ile czytelnicza gawiedz oczekuje takich tresci
z wypiekami na twarzy, ale dodam jeszcze, ze byto wspdlne spanie
na jednej kanapie z kolezankami na nocnym dyzurze. Oczywiscie bez
zadnych czikibanséw. Ja w ogdle nie wiem, kiedy i po co miatyby by¢ te



znane niby z opowiesci szpitalne seksy... Co oni? Nie napracowali sie
na dyzurku? Ze im sie chce? Dobra. To inny temat.

Obiecatem ciekawostke o kobiecym zawodzie.

W 1877 roku dr Stanistaw Jerzykowski z Poznania, napisat Podrecznik
dla felczerdw, siéstr mitosierdzia i w ogdle dla 0s6b zajmujgcych sie piele-
gnowaniem chorych (srogi tytut BTW).

Publikacja powstata troche ponad 20 lat po wojnie krymskiej, na kto-
rej to Florencja wynalazta pielegniarstwo. Tak, skracam historie.

| w tej ksigzce dr Jerzykowski daje wskazéwki dla pomocnikdw lazare-
towych. Podrecznik oczywiscie nie byt efektem kreatywnosci dra Sta-
nistawa, tylko raczej wnioskami z wieloletniej tradycji i dosSwiadczen
wielu pokolen przed nim. Wiecie, czym réznity sie wskazéwki dla po-
mocnikdw lazaretowych od wskazdwek dla pielegniarek podawanych
w pierwszych podrecznikach do zawodu? Uwazajcie: niczym. Wiecie,
jakie cechy powinien mie¢ pomocnik lazaretowy? Takie same jak pie-
legniarka tamtych czaséw.

Stawiam tak3 teze, ktorg jeszcze musze sprawdzi¢, ze poczatkow me-
skiego pielegniarstwa moglibySmy szuka¢ w czasach, gdy pojawity sie
pierwsze polowe lazarety, a w nich pierwsi lekarze. Przeciez nawet gdy
jeszcze nie byto lekarzy, to byli ci, ktdrzy wiedzieli, jak obcinac reke czy
noge, i ktos musiat jg ztapa¢, zanim spadta na ziemie. Czy byli to pierw-
si pielegniarze, tylko pod nazwg pomocnikéw lazaretowych? Czemu
nie, cho¢ bytbym ostrozny w formutowaniu ostatecznych wnioskow,
bo jeszcze wyjdzie na to, ze w miesigcu, w ktorym jest dzien kobiet,
powiem pielegniarkom, Ze tak naprawde wykonujg meski zawéd. m
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Stowo o symbiozie

SZYMON RASZKA | ANNA WODA

Niejedna i niejeden z nas, ksztatconych w nowym systemie, dyktowanym
przez unijne dyrektywy, ustyszat w pierwszych dniach pracy, ze ,,Te wasze
studia s3 do niczego” albo ,,Dzisiaj pielegniarka po studiach niczego nie
potrafi, my po szkole umiatySmy wszystko”.

Rozumiemy, ze irytujace sg dysproporcje pomiedzy naszymi czasami:
wyzwaniem byto donies¢, albo dowiez¢é komunikacja miejska
z poswieceniem krochmalone fartuchy do pracy tak, zeby ich nie pognies¢,
inaczej mozna byto sie narazi¢ na gniew oddziatowej. My chodzimy
w scrubsach, nie widzieliSmy krochmalu na oczy, a oddziatowa sama po
kilku godzinach pracy wyglada jakby na lekko wymieta. Tyle sie dzis dzieje
podczas dwunastogodzinnego dyzuru...



.My po szlkole umialysmy wszysthko”

Duzo przebywamy wsrdd pokolenia starszych pielegniarek, niejedno-
krotnie emerytek. Z zapartym tchem stuchamy opowiesci o tym, jak to
sie kiedy$ pracowato. Nie mozemy oprzec sie wrazeniu, ze to byt inny
Swiat. Wiasnie. ,,Inny Swiat” to klucz do zrozumienia problemu. Ten $wiat
bez jednorazowego, wtasciwie bez sprzetu, naprawde trudno nam sobie
dzi$ wyobrazic. Ale to jednoczesnie Swiat w waszych wspomnieniach
ciepty. My pewnie tez z btyskiem w oku bedziemy wspomina¢ okres na-
szej mtodoSci. Wasza, przez warunki ekonomiczne, byta wyzwaniem, ale
trwata chyba w prostszych, przyjemniejszych czasach. Wtajemniczeni
lekarze i pielegniarki wiedzg, co tgczy autoklaw i kurczaka oraz czym
jest Vini. Papieros$nice staty w rogach szpitalnych korytarzy. Inne zycie
drugiej potowy XX wieku.

»lamto” pielegniarstwo byto zawodem pomocniczym dla lekarza. Le-
karz dyktowat, co mazrobic pielegniarka i nie byto, ze nie. To lekarz wo-
jewddzki decydowat, gdzie bedzie pracowac dana pielegniarka. A jesli
nie chciatyScie wykonac zlecenia lekarskiego, bo miatyscie watpliwo-
Sci, to jaka byta reakcja oddziatowej? Dokumentacja medyczna jeszcze
30 lat temu ograniczata sie do karty gorgczkowej i wypisu na jednej
stronie.

Rozwdj przezyta nie tylko medycyna. W tym czasie rozwinetyScie rowniez
pielegniarstwo i potoznictwo jako dyscypliny. | tak zmienityScie rowniez
odpowiedzialno$¢ zawodowg! Jaka byta, a jaka jest teraz? Kiedy$ od-
powiedzialno$¢ zaczynata i koiczyta sie na oddziatowej i ordynatorze.
Przy grubszych sprawach byta jeszcze przetozona pielegniarek, a naj-
grubszych: uwaga! Naczelna Pielegniarka Kraju w randze Wiceministra.
Urocze stanowisko, musimy przyznac. A dzis? Odpowiadamy indywidu-
alnie przed Rzecznikiem OdpowiedzialnoSci Zawodowej, Okregowym




Szymon Raszka @szymon_raszka

Pielegniarz oddziatowy oddziatu okulistycznego
Szpitala Slaskiego w Cieszynie.

Cztonek Naczelnej Rady Pielegniarek i Potoznych

i Naczelnym, a takze Sagdem Pielegniarskim Pierwszej i Drugiej Instancji.
Odpowiadamy przed prokuratorem. Jest naprawde inaczej. Wiemy, jak
duzg ponosimy odpowiedzialno$¢, chcemy sie w niej porusza¢, znamy
jej granice. To jednak, zwtaszcza na poczatku naszej drogi, przerazajace.
Wspotczesne pielegniarstwo jest bardzo trudne!

Pomysleie o waszyeh dzieciach

Kochane, starsze, doSwiadczone pokolenie pielegniarek i potoznych.
Przypomnijcie sobie wasze pierwsze dni w zawodzie. Miatyscie wtedy
maksymalnie 20 lat, a teraz popatrzcie na wasze 20-letnie wnuki i wy-
obrazcie sobie, Ze dzisiaj majg zacza¢ prace na anestezji, internie, neu-
rologii. Dzisiejsze pielegniarstwo to inny Swiat i zadne studia nie przy-
gotujg nas perfekcyjnie, dlatego tak wazne jest wasze wsparcie, dlatego
tak wazny jest wasz mentoring! Tak wazne jest wasze doSwiadczenie.
Potrzebujemy waszej pomocy na poczatku drogi zawodowe;.

Dzisiaj pielegniarka po studiach ma bardzo szerokg wiedze teoretyczna.
Réwniez praktyczng, ale niepetng —nie jesteSmy w stanie w ciggu 3 lat li-
cencjatu i 2 lat magisterki wej$¢ do zawodu uzbrojeni w dosSwiadczenie,
integrujace wspoétczesng medycyne i pielegniarstwo/potoznictwo. Me-
dycyna w ostatnich dziesiecioleciach dokonata rewolucyjnego skoku.

Rozumiemy wasze rozgoryczenie. Irytuje Was, ze stawiamy mocne ak-
centy w innych miejscach, zadajemy wkurzajgce pytania, ze zaktadamy
dostepy naczyniowe pod USG, zaktadamy cewnik do pecherza moczo-
wego bez zlecenia lekarskiego, ordynujemy leki, leczymy rany i chcemy
bra¢ za to wszystko odpowiedzialno$¢. Ale tak uksztattowat nas sys-
tem, ktéry wy stworzytyscie. To wasza determinacja wyzwolita zawod
pielegniarki i potoznej spod buta doktoréow nauk wszechmedycznych,
to dzieki Wam mozemy dzisiaj odmienia¢ stowo ,prestiz zawodu” przez
wszystkie przypadki. To dzieki Wam mamy samorzad.



Anna Woda @higienicznawoda

Magister pielegniarstwa, w trakcie specjalizacji rodzinnej. Prowadzi
Indywidualng Praktyke Pielegniarska. Redaktorka naczelna #zaCzepek.
Cztonkini zarzadu Polskiego Towarzystwa Pielegniarstwa Infuzyjnego

i Rady Fundacji Polki w Medycynie. Entuzjastka rozwijania kompetencji
spotecznych. Hasa po krzaczkach, promuje kapiele lesne i well-beeing
wsrdéd medykow. Uwielbia networking, bo tak sie skfada, ze lubi ludzi

Naszymi oczami

Mam zaszczyt i przyjemnosc¢ pracowac z pokoleniem pielegniarek po
liceach medycznych. Jestem w zasadzie jedyng osobg na oddziale,
Rtéra skoriczyta eduRacje wedtug nowych standardow. Mam ogrom-
ne szczgscie pracowac ze wspaniatymi Robietami, Rtére wprowadzity
mnie w arkana zawodu. Zawsze dbaty o moje poczucie bezpieczen-
stwa | pewnosci siebie. Dzigki temu wychowaty sobie oddziatowego,
z ktérego wierzg, ze sg dumne i zadowolone, a ja jestem dumny z nich.
Miejmy swiadomosc réznic pokolen i czaséw, w ktérych przyszto nam
zaczynac tg piekng droge, jakg jest pielegniarstwo i potoznictwo
— Szymon Raszka

Wy mozecie dzieli¢ sie z nami waszym doswiadczeniem, zyciowgq i za-
wodowg mgdroscig, a my odwdzieczymy sie aktualng wiedzg aka-
demickg i pomozemy obracac si¢ sprawnie, chocby w elektronicznej
dokumentacji medycznej, nowinkach, wytycznych. Symbioza jest ko-
rzyscig dla wszystkich. Pomézcie nam stworzyc program adaptacji
zawodowej, ptatnej dla Was, potrzebnej dalszemu rozwojowi naszych

zawodow
—Anna Woda

Koriczymy apelem: prosimy, nie traktujcie nas jak gtagbow i nieudacz-
nikdw, nie oSmieszajcie na poczatku zawodowej drogi, nie nazywaj-
cie ggskami we mgle. Nie wincie za réznice ptacowe. Stworzmy razem
programy adaptacyjne dla absolwentéw i 0sdb zmieniajgcych oddziaty.
Sprawiedliwe, systemowe — bez Was to sie nie uda. Tylko razem moze-
my naprawde zmieniac pielegniarstwo w Polsce. Przygarniajcie nas pod
swoje doSwiadczone skrzydta, bedziemy wam wdzieczni po wsze czasy!

Szymon Raszka @szymon_raszka
Anna Woda @higienicznawoda
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WERONIKA CZAPSKA

Jeszcze niedoswiadczona, bo w pierwszych
miesigcach pracy, wrzucitam na bloga W czepku
urodzona wpis ,Pielegniarki zjadajg swoje
miode — fakt czy mit?”. Z duma kliknetam ,opublikuj” i..szybko
sie przekonatam o sile starego powiedzenia: ,,Kto sieje wiatr, ten zbiera
burze”. Zytam wtedy w przekonaniu, ze ludzie czytaja nieco wiecej niz
nagtowek i akurat w tej kwestii bardzo si¢ mylitam. Ucze sie na btedach
i wyciggam wnioski, dlatego dzi$ w tytule pytam, po prostu. Spoiler
— nie podaje odpowiedzi. Niech ta kwestia zostanie rozwigzana przez
czytajacych. Ja moge jedynie rzucic¢ na ten temat kilka roznych snopow
swiatta, wpadajacych przez brudne po zimowym pyle okno.

Na poczatku pracy w zawodzie byto stowo. A tym stowem byt STRES. Pisa-
ny wersalikami i odmieniany przez wszystkie przypadki. Nieustajgcy, powo-
dujacy ucisk w Zzotagdku i pocenie dtoni. Niepewno$¢, czy wszystko zrobitam



dobrze. Obawa, ze stane sie gtdwnym tematem w dyzurce pielegniarskiej.
| gdyby kazda dyzurka wydawata swoj wtasny ,,Super Express”, z pewnoscig
stresowatabym sie tym, ze znajde sie w kolejnym numerze na oktadce, z czar-
nym paskiem zastaniajgcym oczy i wielkim hastem na czole ,,Skandal! Mtoda
pielegniarka zapomniata dotozy¢ ptynéw do szafkil”. Wtedy na pytanie, czy
pielegniarki zjadajg swoje mtode, odpowiedziatabym gtosnym: TAK! Dzisiej-
sza ja, z siedmioletnim stazem pracy w kieszeni, znajomoscig rozméw w kulu-
arach, wiekszg (ale wcigz zbyt matg) Swiadomoscig siebie i Srodowiska zawo-
dowego oraz z uklepanym i nieco zakurzonym juz wspomnieniem poczatkow,
odpowiem tylko — TO ZALEZY.

SPORO ZA USZAMNI

Srodowisko zawodowe pielegniarek ma wiele za uszami. Potrafimy by¢ dla
siebie krytyczni, zbyt wymagajacy i oceniajacy. Ciekawe, ze rzadko dziatamy
tak w stosunku do samego siebie. Potrafimy za to komentowaé najmniejsze
potyczki czy niedociggniecia innych, nie zwracajgc uwagi na to, ze pracujemy
z cztowiekiem, a nie robopielegniarkami, bo te jeszcze nie weszty na salony.
Cztowiek cztowiekowi wilkiem, a pielegniarka pielegniarce pielegniarkg — ta
parafraza nie wzieta sie znikad. | o ile ten krytycyzm, ocenianie czy zbyt wy-
sokie wymagania bywajg gorzka, cho¢ mozliwg do przetkniecia pigutka dla
osoby z doSwiadczeniem i ugruntowanym poziomem zawodowej pewnosci
siebie, o tyle dla kogo$, kto wchodzi do zawodu, kazda taka sytuacja moze sie
sta¢ ogromng tabletkg antybiotyku, ktéry mama wciskata nam do ust po kola-
cji, co od razu powodowato odruch wymiotny.

O €O TEN HALAS?

Skad poruszenie i tak liczne podzielone zdania w temacie zjadania mtodych
przez pielegniarki? Jesli wejdziemy w sekcje opinii na profilach réznych szpi-
tali, to w wiekszosci zobaczymy tam negatywne komentarze i dzieje sie tak
z jednej prostej przyczyny. To wiasnie silne emocje, poczucie krzywdy, nie-
sprawiedliwosci, ztosci na dtugo zapisujg sie w naszej pamieci. Nawet jesli
pojedziemy do pieknego hotelu, z wypasionym SPA, czysto$¢ pokojow oce-
nimy na 5+, w telewizji odblokujg wszystkie kanaty, ale w pierwszym dniu
pani na recepcji bedzie dla nas opryskliwa — jaka opinie wystawimy takiemu
miejscu i czy zechcemy tam wrdci¢? To wiasnie ttumaczy perspektywe osob
wchodzgcych do zawodu. Nawet jesli trafig do miejsca, ktore jest wyposazone
w nowoczesny sprzet, oddziatowa jest otwarta na prosby dyzurowe, w szaf-



kach nigdy nie brakuje korkéw z chlorheksydyng, a w jednej z szuflad czekajg
gotowe amputko-strzykawki wypetnione sol3, ale w zespole jest kilka oséb,
ktére podcinajg skrzydta i komentuja kazde potkniecie zdaniem ,,po studiach
i tego nie wiesz?” —to co taka osoba po latach pracy bedzie pamietata ze swo-
ich poczatkéw? Petne szuflady czy niezyczliwych ludzi?

Z DRUGIES STRONY

Po drugiej stronie mamy perspektywe oséb, ktére jako gospodarze witaja
i wprowadzajg mtodych w meandry pielegniarstwa. Osoby, czasem wycho-
wane w innym systemie i w duchu innych wartosci. Osoby, ktore oczekuja
chetnych do nauki, a zastajg kogo$ z nosem w telefonie. Oczekujg pokory za-
wodowej, w sensie umiejetnosci wystuchania rady. | w tym momencie nasu-
wa mi sie skojarzenie sytuacyjne. Méj dwuipétletni syn jest na etapie, kiedy
wszystko chce robi¢ sam. Gdy pytam go, czy z pewnoscig nie potrzebuje po-
mocy w nalaniu mleka do kubka, odpowiada, ze potrafi, a ja z petng akceptacja
obserwuje proces zalewania catej kuchni i szafek, ubrania mojego i jego mle-
kiem. Wiem, ze bez pozwolenia, nigdy sie tego nie nauczy. Wiem tez, ze musze
sta¢ obok i obserwowac wiele porazek, zeby w koncu pewnego dnia odniost
sukces. Jednak w tych dwéch sytuacjach — domowej i szpitalnej, czai sie jedna
znaczaca roznica. W relacji mtoda pielegniarka — doswiadczona pielegniarka
mamy do czynienia z dwiema dorostymi osobami, ktdre potrafig zadawac py-
tania i udziela¢ odpowiedzi. | o ile nie moge wymaga¢ od dwuipétlatka od-
powiedzialnosci, pokory i zadawania odpowiednich pytan, o tyle moge tego
oczekiwac od dorostej osoby, ale nadal mtodej w zawodzie. Kazdy z nas kie-
dys$ byt w tym momencie zawodowym, popetniat btedy i sie uczyt. Tyle ze je-
Sli w pierwszych miesigcach pracy, a bazuje na wtasnym doswiadczeniu,
rozlejemy mleko, to — cho¢ mozemy tego nie zauwazaé zajeci innymi
rzeczami — caty batagan sprzataja po nas starsi. | powtdrze — kazdy
z nas kiedys$ byt mtody i nie miat doswiadczenia. Tymczasem nie-

ktorzy o tym zapominaja.




Weronika Czapska @wczepkurodzona

Magister pielegniarstwa, specjalistka pielegniarstwa anestezjologicznego
i intensywnej opieki medycznej. Za dnia robi notatki z pielegniarstwa,
noca nie $pi, bo robi doktorat. Znana jako , W czepku urodzona” jest §
kaczka polskiego pielegniarstwa, ktéra potrafi ptywac, latac i chodzi¢,

a wszystko tak doskonale niedoskonale. Notorycznie notuje i prowadzi
blog, troche pielegniarkuje w szpitalu na oddziale intensywnej terapii
oparzen, a troche prébuje swoich sit w badaniach naukowych

Z TRZECIES STRONY

Prébujac rzucié rézne Swiatto na ten temat, nie chce dzieli¢ naszego $rodo-
wiska za pomocg numeru PESEL. Przez ostatnie lata pracy w réznych miej-
scach i prowadzenia W czepku urodzonej, poznatam zbyt wiele historii, kto-
re pozwolityby mi klasyfikowaé poziom, delikatnie méwigc ,,niezyczliwosci”,
w zaleznosci od wieku i stazu pracy. Wiem jedno — jakim jeste$ cztowiekiem
w zyciu, takim jeste$ cztowiekiem w swoim zespole. Truizm, ale jakze wazny.
W naszym Srodowisku potrafimy zjadaé nie tylko mtode, ale tez siebie nawza-
jem. Potrafimy byc tez przyjaciétmi na $mierc i zycie. Oczywiscie jest w zespole
miejsce na przyjaznie, ale na zjadanie i kasanie zaczyna go brakowac. Tutaj do
stotu powinnismy zaprosi¢ komunikacje bez przemocy i szacunek. Ot, zwykte
zasady relacji miedzyludzkich.

TAK PIEENIE SIE ROZNIAVY

Nasze Srodowisko zawodowe jest bardzo mocno zréznicowane i piszac to zda-
nie, nie czuje sie wcale jak Krzysztof K., ktory odkryt Ameryke, a raczej jak stu-
dent piszacy kolejng prace na zaliczenie dotyczgcg nadci$nienia tetniczego.
Styczno$¢ wielu pokolen, roznych wartosci i przekonan, utartych schematow
z powiewem $wiezosci, zwolennikow dokumentacji papierowej z tymi, kto-
rzy umiejg w komputer. | wiecie... to jest piekne. Zastanawiam sie czasem, czy
gdyby nagle w ramach nowej ustawy, na oddziatach szpitalnych pracowaty
jedynie osoby do maksymalnie 5 lat stazu pracy, czy pielegniarstwo miatoby
swdj petny obraz? Czy gdyby nagle wszystkie mtode pielegniarki zdecydowaty
sie odejs¢ z pracy, czy nadal wszystko wygladatoby tak jak dzi$? Jestem prze-
konana, ze nie. Kazde pokolenie wnosi swdj wyjatkowy i unikalny wktad do
tego, jak wyglada nasze podwérko zawodowe. Mozemy sie od siebie wzajem-
nie wiele nauczyd.



LAS'T BUT NOT LEAST

Na zakoriczenie mam dwie prosby. Do oséb doswiadczonych — przygarnijcie pod
swoje skrzydta tych, ktdrzy sie dopiero uczg. Wy tez kiedys byliscie w tym miej-
scu. Czasem ugryZcie sie w jezyk, czasem dajcie dobrg rade. Czasem pamietajcie,
ze ten batagan, ktory sprzatacie po ,,mtodych”, ktos tez sprzatat po Was i ci ,,mto-
dzi” tez kiedys beda w tej roli. Do 0séb wchodzacych do zawodu —ztézcie czasem
pawi ogon i miejsce w sobie otwarto$¢ na porady. Czasem podziekuijcie, bo nie
wiecie i nie widzicie tego, co dzieje sie poza Wami. | dajcie sobie czas. Wchodzicie
czesto do Srodowiska, ktére zna sie od lat i potrzeba chwili albo dwéch, zeby sie
w nie wtopi¢. Tutaj nie ma drogi na skréty. Dobre stowo, rada, usmiech czy zwy-
czajne traktowanie jak swojego, oddziatuje na czyjes wspomnienia. Macie wptyw
na poczatek czyjegos zawodowego lotu! Czy to nie jest piekne wyzwanie?

1IDZIE WIOSNA

W polskim pielegniarstwie nadchodzi odwilz. A t3 odwilzg s3 ci Swiadomi i pro-
fesjonalni, bez granic stawianych przez wiek. Odwilz3 s3 ci, ktorzy potrafig sta-
wiac pytania i szuka¢ na nie odpowiedzi. Otwarci na zmiany, gotowi na rozwdj
i wyzwania. Czasem po odwilzy znéw chwyta na chwile mréz. Ale w koricu przy-
chodzi wiosna. Czas umy¢ okna z zimowego pytu i wpusci¢ nowe Swiatto. | my
ludzie z okresu odwilzy, kiedy juz wiosna buchnie catg swojg radoscig i Swiezo-
$cig, spdjrzmy kiedys na nig, pamietajac, ze nie bytoby jej bez roztopdw, a rozto-
pow bez mroznej zimy. m

Polskiego Towarzystwa Pielegniarstwa Ratunkowego

Gdynia, 46 czerwca 2024 roku
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LENA SERAFIN

Jednym z najwiekszych wyzwan w edukacji pielegniarskiej jest
wykorzystywanie teorii w praktyce — w Srodowisku klinicznym.
Stres zwigzany z praca, wypalenie i rotacja wsrdd pielegniarek to tez
czynniki wptywajace szkodliwie na jakos¢ opieki. Przede wszystkim
za$ — zaburzajace proces adaptacji zawodowej. Miedzy praktycznymi
strategiami skutecznego ksztatcenia, wspierania i zatrzymywania
pielegniarek a bezpiecznym Srodowiskiem opieki nad pacjentem
niezaprzeczalnie i ponad wszelk3 watpliwosc stoi zatem znak rownosci.

EDNA z szeroko wykorzystywanych w pielegniarstwie na catym Swie-
cie strategii wzmacniania Srodowiska pracy jest wtasnie mentoring.
Chociaz literatura na temat mentoringu pielegniarek w miejscu pracy
pochodzi gtéwnie z matych programéw w krajach o wysokim docho-
dzie, najwieksze programy mentoringu na Swiecie s realizowane w tych o ni-
skim i Srednim dochodzie. Warto jednak pamietac, ze obok dopracowanych
form mentoringu formalnego istniejg rownie skuteczne i sprawdzone w pra-



niu metody tego nieformalnego. Mentoring najzwyczajniej w Swiecie wyglada
roznie w zaleznosci od zaangazowanych osoéb. Dlatego kluczowe w jego reali-
zacji sg przede wszystkim otwarte serca i umysty pielegniarek i to zaden tru-
izm. Mentoring pomaga bowiem nie tylko w doskonaleniu wiedzy, ale tez w in-
tegracji pracownikow w ramach grupy oraz instytucji. Rozrysowatam dla was
kluczowe cechy, czy jak kto woli: kompetencje mentora oraz mentorowanego.

Kompetencje
zawodowe

Dawanie
i odbieranie
feedbacku

Kompetencje
interpersonalne

Integracja
danych/informacji

Kompetencje
interpersonalne

MENTOR MENTOROWANY

Coaching oraz
tutoring

Rozwigzywanie

Realistyczne
problemow

oczekiwania

Refleksyjnosc

Dawanie
i odbieranie
feedbacku

Postawa
otwartosci

Kompetencje mentora Kompetencje mentorowanego

Chce przytoczy¢ dwie sposrdd wielu definicji mentoringu i od razu podkresli¢
stowa klucze:

Mentoring to dobrowolna, niezalezna od hierarchii stuzbowej pomoc udzielana
przez jednego cztowieka drugiemu, dzigki czemu moZe on poczyni¢ znaczny po-
step w wiedzy, pracy zawodowej oraz sposobie myslenia.

Mentoring to relacja dfugoterminowa, w Rtérej ktos bardziej doswiadczony
i mgdrzejszy (mentor) wspiera i zacheca innego (protegowanego, podopieczne-
go) w jego/jej rozwoju osobistym i zawodowym.

Czas mentoringu moze by¢ naprawde rézny, ale jak to w zyciu —najlepsze efekty
przynosi relacja dtugoterminowa. Waznym aspektem przytoczonych definicji —
a bardzo chce je uwydatni¢ — jest to, ze mentoring to nie wytacznie ksztatto-
wanie rozwoju zawodowego, ale rowniez motywowanie oraz inspirowanie do
rozwoju osobistego, co bedzie dla mentorowanego potencjatem na cate zycie.



Woczytajcie sie w opowies¢ Moniki, dwu-
dziestotrzyletniej pielegniarki, ktora od
roku pracuje w zawodzie. Monika (to
oczywiscie imie na potrzeby artyku-

tu) rowno rok temu, w marcu 2023 roku
rozpoczeta swojg pierwszg prace na oddziale
chirurgii.

Pamigtam, jakby to byto wczoraj. Dzien rozpoczgcia mo-

Jej pracy. Po réznych doswiadczeniach na praktykach w tym

szpitalu nie wyobrazatam sobie, aby podjgc tam prace. A jednak

stato sie. Doktadnie pierwszego marca stangtam w drzwiach od-
dziatu chirurgii gotowa (?) do pracy. W zasadzie na nic sig nie nasta-
wiatam, wiedziatam jedynie, Ze musze byc twarda. Pierwszego dnia, na
oddziale czekata na mnie Sylwia, tak na oko okoto 15 lat starsza ode mnie
pielegniarka. Sylwia przedstawita sie i powiedziata, ze bedzie odpowiedzialna
za moje wdroZenie. Jej spokojny ton gtosu oraz pewnosc siebie powodowaty, ze
pomimo wczesniejszeqo napigcia poczutam sig bezpiecznie. Pierwszego dnia za-
poznata mnie z zespotem oraz topografig oddziatu, ale to, co sig¢ dziato potem,
przerosto moje oczekiwania.

Wczesnym popotudniem usiadtySmy razem w sali seminaryjnej. Sylwia najpierw
opowiedziata mi, jak wyglgda jej doswiadczenie zawodowe. Potem wspomniata
o0 swoim doSwiadczeniu pracy w UK, gdzie odbyta szkolenie dla mentordw. P6zniej
nakreslita, jak widzi proces wdrozenia i zastrzegta, ze zaangazowanie musi byc za-
réwno z mojej, jak i jej strony. Tylko wtedy proces przebiegnie pomysinie i efektyw-
nie. Najdziwniejszg rzeczg w tej niespodziewanej dla mnie sytuacji byt Rontrakt
wspdtpracy, ktory stworzytysmy pierwszego dnia. Sylwia zostawita mi swéj nu-
mer telefonu i powiedziata, ze do godziny 17:00 codziennie moge do niej dzwonic,
a po tej godzinie mam sie Rontaktowac¢ mailowo.

W kolejnych dniach dokonatysmy ewaluacji moich kompetencji oraz oméwitysmy
plan na sprawdzanie postepéw rozwoju. Sylwia nakierowata mnie takze na test
stylow uczenia sie, dzieki czemu wiedziatam, co bedzie mnie wspierato w tym pro-
cesie. Prawdziwym wyzwaniem oRazata sie nauka otrzymywania oraz dawania
feedbacku. Pamigtam, ze podczas studiow rzadRo kto$ nas pytat o zdanie... Cieka-
wym doSwiadczeniem, zupetnie nowym w moim dotychczasowym zyciu, byto pro-
wadzenie dziennika refleksji. Sylwia zaproponowata mi, abym po kazdym dyzurze
spisywata refleksje w zakresie doswiadczen, tego, co mite oraz tego, co trudne,



zarowno w kontekscie procesow, jak i relacji z ludzmi. MogtySmy to miedzy inny-
mi omawiac podczas dwugodzinnych sesji, ktore miatysmy co tydzien przez trzy
pierwsze miesigce.

To, co wydarzyto sie okoto potowy marca — pamietam to bardzo doktadnie — byto
dla mnie duzym zaskoczeniem. Jednego popotudnia Sylwia usiadta ze mng w sali
seminaryjnej i zapytata o méj plan na rozwdj. Bytam na to totalnie nieprzygoto-
wana. RozmawiatySmy o pragnieniach zawodowych, o celach oraz o motywacji.
Nigdy wczesniej nie zastanawiatam sie nad tym, ale wyraznie zrozumiatam, jak
wazny jest celowy rozwéj oraz plan dziatania.

| tak, pracujgc ramig w ramig z Sylwig, wtasciwie troche jako jej ciedi, mingt mi
pierwszy miesigc na oddziale. Potem przez kolejne osiem tygodni realizowatam
swoj plan wdrozenia, otrzymujgc systematycznie feedback i Rorygujgc plan dzia-
tania. Co miesigc Sylwia sprawdzata mojg wiedzg i umiejetnosci. Mimo jej po-
zytywnego nastawienia, a doceniajgc jej wktad pracy, nie chciatam jej zawiesc,
dlatego zawsze sig stresowatam. Formalnie program wdrozenia zakornczytam po
trzech miesigcach, ale z Sylwig mam doskonaty kontakt do dzisiaj.

Historia Moniki pokazuje perspektywe osoby mentorowanej, natomiast
chciatabym teraz przyjrze¢ sie procesowi z nieco szerszej perspektywy. Odno-
sze wrazenie, ze mOwigc o mentoringu, czesto mamy wyobrazenie wytgcznie
korzysSci dla osoby mentorowanej. Wydaje nam sie, ze robimy to dla osoby
uczacej sie, po to, aby jg wdrozy¢ czy nauczy¢ czego$ nowego. Owszem, ma
to duze znaczenie dla osoby uczgcej sie, natomiast nie mniejsze dla mento-
ra oraz organizacji. Spéjrzcie na wymienione nizej korzysci z mentoringu dla
osoby mentorowanej, mentora oraz organizacji. Ogromne znaczenie, poza
efektywnym wdrazaniem nowych pracownikdéw, mentoring ma réwniez dla
przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu oraz prewencji przedwczesnego
odchodzenia od wykonywanej profesji czy z miejsca pracy.




Lena Serafin @nursing_professional_advisory
Pielegniarka, dr hab. n. o zdr. Pasjonuje sie badaniem oraz
wdrazaniem rozwigzan wzmacniajgcych srodowisko pracy
pielegniarek. Na co dzien pracuje jako dydaktyczka i badaczka
w Zaktadzie Pielegniarstwa Klinicznego Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego. Tworczyni pierwszego w Polsce
programu $wiadomego planowania rozwoju zawodowego

w pielegniarstwie. Poza pielegniarstwem kocha joge i bieganie Sait

Korzysci z mentoringu dla mentorowanego:
» lepszy rozwdj kariery

 zwiekszenie widocznosci

» zwiekszenie satysfakcji z pracy
 zwiekszenie pewnosci siebie

e wyzsze wynagrodzenie

 zwiekszenie kompetencji przywddczych
 dostep do wzorcédw

Korzysci z mentoringu dla mentora:

 odSwiezenie zainteresowania pracg

» zdobywanie wiedzy

* o0sobiste spetnienie

 zwiekszenie pewnosci siebie

» zwiekszenie zawodowej reputacji

» zwiekszenie pragnienia do wprowadzania zmian w organizacji

Korzysci z mentoringu dla organizacji:

e rozwdj pracownikéw

 zwiekszenie zaangazowania pracownikow
e poprawa kultury organizacyjnej
 oszczedno$¢ kosztdw

» poprawa komunikacji w organizacji

e zmniejszenie skali odej$¢ pracownikow

» zachecanie do planowania strategicznego

Az 97% mentorowanych oséb wskazuje, ze byto to dobre doswiadczenie!
Przyktad Moniki jest wzorem mentoringu formalnego, ktory zostat prze-
myslany i ustrukturyzowany, Sylwie zas przygotowano do jego realizacji.



Hpielegniarstwoinaeczej

W badaniu, ktére przeprowadzatam wsrdd polskich pielegniarek w okre-
sie adaptacji na oddziale intensywnej terapii, wiekszo$¢ os6b wdrazanych
przez inng pielegniarke, nazywang nawet formalnie mentorem, stwierdzita,
ze osoba ta nie byta ani merytorycznie, ani mentalnie gotowa na mentoring.
Wskazuje to zatem na ogromng potrzebe ksztatcenia mentoréw w naszym
Srodowisku pracy. Bardzo obiecujaca jest natomiast statystyka, wedtug ktd-
rej okoto 89% 0sob, ktére miaty mentora w swoim zyciu zawodowym, be-
dzie rbwniez w przysztoSci mentorem dla innej osoby. Tak wtasnie buduje sie
kulture wspotdziatania, ktéra bedzie wznosita trwate mosty wspoétpracy
i pozwoli na wykorzystywanie potencjatu wszystkich pracownikéw w celu
rozwijania lepszego pielegniarstwa.

Jestem w stu procentach przekonana, Zze aby wdrozy¢ mentoring — trzeba
zmian na poziomie organizacyjnym. Ale cho¢by opracowano najlepsze stan-
dardy — nie majg szansy na realizacje bez zmiany postawy oraz naturalnej
otwartosci na wspieranie w rozwoju... innych. m

Bibliografia u autorki.
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ANNA WODA

Swigto Kobiet najlepiej celebrowaé przez caty rok! Réwniez w Senacie.
Kobiety w opiece zdrowotnej maj3 coraz wyrazniejszy gtos. Okazuje sie,
ze dla nowego rzadu obietnice wyborcze to jednak obietnice, ktorych,
przynajmniej na razie, chca dotrzymac! Skad ta mys|?

lerwszego marca zespdt Fundacji Polki w Medycynie uczest-
niczyt w kolejnym, drugim juz, spotkaniu zorganizowanym przez
Wicemarszatka Senatu RP Michata Kaminskiego. Wydarzenie po-
Swiecono najwazniejszym problemom dotykajagcym polskg ochro-
ne zdrowia. Byto to absolutnie wyjgtkowe spotkanie, na ktérym najgtosniej
wybrzmiat gtos kobiet.

Udziat w wydarzeniu wziety rowniez zaproszone przez Polki w Medycynie orga-
nizacje: Fundacja Kobiety w Medycynie, Fundacja Matecznik oraz Ogélnopol-



skie Stowarzyszenie Potoznych Rodzinnych. Wspélnie przedstawitySmy propo-
zycje zmian w opiece zdrowotnej nie tylko z perspektywy pacjentek, ale rowniez
innych zawod6éw medycznych. Nasze propozycje uwzgledniaty m.in:

poprawe ksztatcenia medyczek i medykow w zakresie walki z mobbingiem
i dyskryminacja,

utworzenie odpowiednich narzedzi do zwalczania mobbingu i dyskrymi-
nacji,

adaptacji zawodowej dla pielegniarek, pielegniarzy i potoznych,
wzmacnianie roli wszystkich zawodéw medycznych i promowanie rozwoju
zespotéw interdyscyplinarnych w ochronie zdrowia,

utworzenie interdyscyplinarnych zaje¢ dla medyczek i medykéw w trakcie
ich ksztatcenia,

promocje zdrowia psychicznego, szczegdlnie wsrdd dzieci i mtodziezy,
stworzenie kampanii spotecznej dotyczacej tematu starzenia sie i empatii
w stosunku do osdb starszych/przewlekle chorych i umierajacych,
edukacje spoteczefistwa na temat znaczenia opiekundw medycznych
w kontekscie starzejgcego sie spoteczeristwa oraz wspieranie i podnosze-
nie ich roli w opiece nad pacjentami,

wzmocnienie samodzielnej roli pielegniarek i potoznych w POZ w zwigzku
z ustawg z dn. 17.10.2017 r. i wchodzacymi w zycie 1.01.2025 r. zespotami
POZ w opiece zdrowotnej.



W spotkaniu uczestniczyli rowniez: @magdalenabejat (Wicemarszatkini Se-
natu), @UrszulaDemkow (Wiceminister Zdrowia, Polska 2050), @Joanna Wi-
cha (Postanka na Sejm), @Wioleta Tomczak (Postanka na Sejm), @Jakub Byd-
lor (Dyrektor Departamentu Dialogu Spotecznego w Ministerstwie Zdrowia),
Magdalena Przydatek (Zastepca Dyrektora Departamentu Rozwoju Kadr Me-
dycznych w Ministerstwie Zdrowia), Magdalena Kucharska (Naczelnik Wy-
dziatu Ksztatcenia Lekarzy i Uznawania Kwalifikacji w Departamencie Rozwoju
Kadr Medycznych w Ministerstwie Zdrowia).

Dziekujemy @EdycieWasilewskiej za wsparcie prawne w opracowaniu propo-
zycji legislacyjnych oraz @RafalowiBiernackiemu za koordynacje tego fanta-
stycznego spotkania.

Jedno jest pewne — kobiety w medycynie mowig jednym gtosem i po raz ko-
lejny udato nam sie to udowodni€. Interdyscyplinarnie, dla zdrowia pacjentek,
pacjentow i wszystkich medykow! m




Lasoterapia
Katarzyna Simonienko

Co nam daje las? Spokéj, wytchnienie, poprawe zdrowia psy-
chicznego — ale nie tylko. Wedréwki po lesie podnoszg nasza
odporno$¢, wspomagajg leczenie wielu choréb, takich jak ast-
ma, alergie czy depresja. A poza tym s3 powszechnie dostepne
i darmowe! Lasoterapia przybliza, opierajac sie na wynikach ba-
dan naukowych, wptyw natury na zdrowie i dobrostan cztowieka. Z ksigz-
ki dowiesz sie: na czym polega terapia lasem, czym s3 leSne kapiele i jak sie
do nich przygotowaé, jak zaplanowa¢ wedréwke by odnies¢ jak najwie-
cej korzysci, jak korzystaé z lasu, kiedy mieszkamy w betonowej dzungli.
Ksigzka ta pomoze Ci w zaplanowaniu Twojej wtasnej lasoterapii w sposob
praktyczny, z uwzglednieniem pdr roku, pogody, wieku, stanu zdrowia. Autorka
ksigzki jest Katarzyna Simonienko, doktor psychiatrii, certyfikowany przewod-
nik kapieli leSnych, zwigzana z Puszczg Biatowiesk3. Swoim pacjentom przepi-
suje las na recepte. m

Kalendarz pelen troski
Katarzyna Zych-Krekora

Kalendarz — ale tak naprawde towarzysz codziennej podrdzy, ktdry
zostat stworzony z mysl3 o niezwyktych kobietach: matkach, cor-
kach, siostrach i przyjacidtkach. Ten planner to przestrzen, gdzie
organizacja dnia idzie w parze z chwilami refleksji. Znajdziesz tu
miejsce na plany, marzenia i codzienne zadania w pracy, ale takze
na inspirujgce cytaty. Zdrowie jest fundamentem naszego zycia, dlatego w tym
kalendarzu znajdziesz nie tylko wazne daty, ale i ,naklejki zdrowotne”. To one
maja Ci przypomniec o zarezerwowaniu czasu na badania — zaréwno dla Ciebie,
Twojego partnera, jak i dziecka. Zaplanuj od razu badania na nadchodzgcy rok
— chociazby naklejka — zeby w danym dniu zadzwoni¢ i umoéwic sie na badanie
albo zeby w danym dniu p6j$¢ na badanie, bo jak odtozymy to na pdznie;j... pew-
nie nigdy do tego nie wrécimy. Zanim wiec zapiszesz pierwsze spotkanie czy
zadanie, zastandw sie, kiedy mozesz zadba¢ o siebie, wklej naklejke dla siebie
i najblizszych. Niech te naklejki bedg Twoimi matymi, ale jakze waznymi kroka-
mi. Chce mie¢ pewnos¢, ze jeste$ zdrowa — dlatego nazwatam ten planner Kalen-
darzem petnym troski. Jesli jestes kobieta, ktdra z mitoscig dba o swoich bliskich
i nie zapomina o sobie, ten kalendarz zostat stworzony wtasnie dla Ciebie. m




Encefalopatia noworodlkow
Iwona Maroszynska

Ksigzka Encefalopatia noworodkéw autorstwa prof. Iwony Maro-
szynskiej stanowi pierwsze na polskim rynku medycznym ob-
szerne i kompleksowe opracowanie dotyczace zespotu objawow
klinicznych tej ztozonej jednostki chorobowej, zwigzanych m.in.
z deficytami tlenu we krwi i tkankach w okresach ptodowym i no-
worodkowym. Autorka, znakomita neonatolog oraz dyrektor najwiekszej w Pol-
sce placdwki perinatologicznej i dzieciecej, przedstawia nowoczesne spojrzenie
na zesp6t objawdw neurologicznych i wielonarzagdowych noworodka utozsa-
mianych dotychczas najczesciej wytgcznie z zaburzeniami okotoporodowymi
zwigzanymi z ciezkim niedotlenieniem wewngtrzmacicznym i encefalopatig
niedokrwienno-niedotlenieniowg, nazywang tez bardziej potocznie zamartwi-
cg noworodka.

Monografia wskazuje na ztozonos¢ etiologiczng tego schorzenia czy zespotéw
objawéw i jego nastepstw w pdzniejszym rozwoju dziecka. m

Fibromialgia
Flg 5 Tomasz Jasinski
MIALO Aktualne, zwiezte oraz praktyczne kompendium przeznaczone
G'A gtéwnie dla lekarzy zajmujagcych sie leczeniem bdlu, reumatolo-

gow, psychiatrow, neurologéw, internistow i lekarzy rodzinnych,
a takze fizjoterapeutéw, psychologdéw oraz przedstawicieli innych
zawoddw medycznych zajmujacych sie leczeniem bélu.

Fibromialgia stwarza istotne problemy zaréwno na etapie jej rozpoznawania, jak
i leczenia. Z tego wzgledu w praktyce klinicznej rodzi wiele trudnosci nie tylko
dla lekarzy pierwszego kontaktu, ale rowniez dla lekarzy specjalistdw zajmuja-
cych sie t3 jednostka chorobowa. Utrwalony stereotyp pacjenta z fibromialgia,
ktérego ,wszystko boli, a wyniki badai prawidtowe”, czesto powoduje dwie
skrajne konsekwencje. Z jednej strony uwaza sie go za pacjenta wytgcznie z pro-
blemami psychologicznymi, a nawet psychiatrycznymi, a z drugiej podtrzymuje
sie w nim przekonanie, Zze na pewno w tle jest jakas jeszcze niezdiagnozowana
choroba odpowiedzialna za dolegliwosci i objawy. m
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ZACZEPIA: ANNA WODA

Krolowej Bozenny nie trzeba nikomu przedstawiac. Was tez ciekawi,
jaka jest ta kobieta po drugiej stronie ekranu? Jaka jest Bozenna
unplugged? Zapraszam na wywiad z pielegniarka, ktora pomimo
milionowych zasiegow, skromnie si¢ wzbrania, ze zadna tam z niej
wyrocznia.

Ulubiony sposadb na jedzenie jajka to...
Od jajek mam wzdecia i potem popierduje miedzy pacjentami. Z jajek
to najchetniej Kinder niespodzianki.

Najgtupsza wiadomos¢ od obserwujacych...
Kiedys jaki$ dziwak mi napisat, ze na bank jestem ruska agentkg, bo
nikt normalny by takich rzeczy nie wypisywat. No bo to, ze prosza
o zdjecie stop co jakis czas, to chyba juz norma.

3%



Wiem, ze uwielbiasz serial Ranczo. Za co?
Niektdrzy lubig pomarancze, a inni, jak im nogi $mierdza. Ranczo to takie
moje guilty pleasure. Odmézdzam sie po duzurze. Tam masz 40 minut pol-
ski w Polsce.

Czy jestes z natury nieSmiata? Troche tatwo jest schowac sie za anonimo-
woscia.
0j, dziecko, jak ty bys sie zdziwita, co sie kryje za t3 anonimowoscig... ,, Ko-
zak w necie, pizda w Swiecie” mozna powiedzieé, hehe...

Bozenna, a po co Ci te wszystkie przeklenstwa? Myslisz, ze profil byiby

mniej popularny bez nich?
A co ja sie bede pierdoli¢, jak mi co$ lezy na watrobie? Lepiej rzucié porzad-
nie miesem niz by¢ matym, cichym skurwysynkiem. Poza tym w necie nie
da sie pewnych rzeczy zaintonowad, a jak czytam, ze t6dzkie izby potozyty
lache na darmowe tablety z Unii, to raczej nie bede pisa¢ ,motyla noga”.
Jak sie komus nie podoba, to ja nie jestem propofol, zeby mnie wszyscy
uwielbiali, poza tym to nie lotnisko i nie trzeba zgtasza¢ odlotu.

No dobrze, to takim uktadzie ulubione przeklenstwo:
»Przykurwi¢”. O tak, no. Lubie.

Dlaczego w ogodle powstata Bozenna?
Zeby te wszystkie wredne baby zobaczyty, jak wygladaja z drugiej strony.
Niektdre niestety s3 na to za gtupie, zeby sie zorientowad, ze na przyktad
post o mobbingu jest wtasnie o nich, ale zatozenie byto takie, Zeby pietno-
wac przemoc pielegniarek wobec pacjentéw i kolezanek.

Dlaczego za gtupie?
No bo jesli musisz ttumaczyé, ze mem, o tym ,,zeby nie rozpieszczaé pa-
cjentéw, bo nie daj boze pomysla, ze jesteSmy tu dla nich”, to raczej nie
masz do czynienia z wyzyng intelektualng.

Jakiego zachowania wsrod swoich obserwujacych nie lubisz?
Jak sie wymadrzajg, a nie majg o czyms pojecia. Jak juz widze ,moze i nie
jestem pielegniarka, ale...”, to mnie krew jasna zalewa. Zdanie ludzi jest
wazne, ale ja nie wtaze na fora dla tramwajarzy i nie pierdole trzy po trzy
o sieci trakcyjnej. A poza tym kazdy ma prawo mie¢ swoje zdanie, a ja mam
prawo mie¢ je w dupie. No i hejt mnie drazni strasznie...



#wywiad

Czesto musisz kogos zablokowac? Z duzg liczba trolli sie spotykasz?
Oczyyywiscieee, ze blokuje. Za duzo ptace za prad, zeby traci¢ czas. Oczy-
wiscie krytyka jest wazna i ja dobrze sobie z nig radze. Radze — mam na
mysli, ze wiem, gdzie sie klika, zeby zablokowaé xD.

Wtasnie! W tym roku, moze nawet w chwili naszej rozmowy (sic!) mija 7 lat
Bozenny?! O Stara! Wszystkiego najlepszego!
A dziekuje! Juz cicho...

Czy jest cos, co Cie nadal zadziwia?
Gtupota ludzka. To chyba nigdy nie przestanie mnie zadziwia¢. Zoba: co
kilka dni wpadaja wiadomosci typu ,Dyrektor obcigt nam pensje, Bo-
Zena ratuj, co robic¢?”, a jak pytam, co powiedziat na to prawnik, to
odpowiadajg, ze nie byty u prawnika. No, kurwa, rozumiesz? Typ
zabiera ci hajs, a ty zamiast poradzi¢ sie kogo$, kto moze jed-
nym pisemkiem wyrzuci¢ goscia z tapci, to piszesz do wyima-
ginowanej laski w internecie. Z jednej strony to fajnie, ze mi
ufacie, ale na lito$¢ boska ja robie memy, nie jestem biegta
sgdowg w zakresie pielegniarstwa i potoznictwa.

tatwo sie sobg zachwycic w takiej sytuacji? Czy na co
dzien myslisz o sobie jako autorytecie?
Krélowa moze byc¢ tylko jedna...

Ainni?
Jacy inni?

No inne konta pielegniarskie? (

No, zycze im mitego lotu, ale laczki same i
sie nie wyczyszcza. A
Jakis czas temu pokazatas na swoim ‘ :
profilu zdjecia sprzed lat pielegniarek -
i noworodkow. Trudne w odbiorze, szo- / .'
o
= g

kujace. Czy jest roznica miedzy poka-
zywaniem, jak nie robi¢, a robieniem
tego?
No ale nad czym tu sie spusz-
czat. Jak kto$ odwalit jakis numer,
to dlaczego tego nie pokazaé ,ku



#wywiad

przestrodze”. Jak byta pandemia, to Medicover zabrat jaki$ tam % wyptaty
pielegniarkom, bo skorzystat z takiej mozliwosci prawnej, jaka dat wtedy
premier. Opublikowatam to, zrobit sie z tego dym i po miesigcu zrezygno-
wali z tego pomystu. My — prawdziwi dziennikarze typowo wolnych me-
diéw — nie mozemy bac sie prawdy... A najbardziej rozwala mnie, Ze te szo-
kujgce tresci obrazajg tych, ktorych to kompletnie nie dotyczy. W sensie
wiesz ,,oburza mnie ten Zart, bo kto$ moze sie obrazi¢”.

A co z tego, co robisz, sprawia Ci szczeg6Ing przyjemnos¢?
Jak piszg mi, ze mam fajne sexy cycki. Spoko tez, kiedy méwig, ze jestem ich
niestyszanym gtosem, ktérego nie mogg zabrac, ale stanowczo wole wia-
domosci o cyckach...




Zamierzasz sie kiedys ujawnic?
Zartujesz? Gdyby rzecznik mojej izby sie dowiedziat, ze ja to ja, to bytaby to
chyba pierwsza w historii sgdu pielegniarskiego kara Smierci, a powiesiliby
mnie w samo potudnie w centrum todzi.

Bozenna po godzinach — odstawiona w staniku czy dres i free top?
Po godzinach, kochanierika, to ja jade do drugiej roboty, takze no.

Co Twoj stary na te Twoje internety?
Na poczatku marudzit, ze siedze tylko z gebg w telefonie, ale jak teraz do-
staje darmowe zarcie od Kuchni Vikinga, to nagle juz mu Instagram nie
$mierdzi i sam za mng tazi i gada ,no wrzu¢ co$”.

Bozenna celebrytka, kobieta orkiestra: podcast, ebook, gadzety, ksiazki,
felietony, blog, Instakongres. Jak to robisz?
Pielegniary juz tak majg, ze chodzg z motorkiem w dupie.

A chciatabys dobrego serialu o pielegniarkach?

Moze nie serialu, ale chciatabym reality show! Kojarzysz ,sprawe dla repor-
tera?”. No to po dwoch stronach studia stawiamy dwie pielegniarki, co sie
ktdcg, ktora miata podacd antybiotyk, co byt zlecony na 7:00, taz nocy czy ta
z dnia? No i na miejsce przyjezdza Elzbieta Jaworowicz i robi dochodzenie.
Wecigga w to oddziatowq i lekarza, czy nie mogtby zmieni¢ godziny w zlece-
niu, a na koncu wchodzi Andrzej Rosiewicz i $piewa ,,chtopcy radarowcy”.
Piekny to bytby program.

Na koniec! Krélowa B radzi czytelnikom ZaCzepek...
Dbajcie o siebie, bo o was nikt nie zadba. Rozwijajcie si¢ i czytajcie duzo
ksigzek, a przede wszystkim szanujcie swoje rodziny! Bo za dwadziescia lat
jedynymi, ktorzy beda pamietac o waszych nadgodzinach, okazg sie dzieci
i mezowie albo zony. Zyjcie i lubcie sig!

Dzieki Bi... Jestes Wielka!
To tylko trzy kilo ze stresu, wez popatrz na siebie. Nie mam zasiegu... paaa!
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WZROCZNOSE

SZYMON RASZKA

Starczowzrocznos¢ (prezbiopia) — nadwzrocznos¢ starcza to termin,
ktory okresla fizjologiczne zaburzenie akomodacji. Nie myslicie sobie
jednak, ze ten artykut bedzie dotyczy¢ osob 60+. Starczowzrocznos¢
zaczyna sie¢ w wieku 40 lat, kiedy to zdolnosci akomodacyjne oczu s3
stopniowo ograniczane i punkt blizy wzrokowej jest coraz dalej od oczu,
a my zaczynamy rozgladac sie w marketach za okularami do czytania. Czy
mozna tego unikn3ac? Nie. Czy mozna ten proces opoznic? Tak. Zapraszam
do lektury.



Szymon Raszka @szymon_raszka

Pielegniarz oddziatowy oddziatu okulistycznego
Szpitala Slgskiego w Cieszynie.

Cztonek Naczelnej Rady Pielegniarek i Potoznych

RECE ZA KROTKIE, ZEBV €0S WIDZIES

Zacznijmy od poczatku. Akomodacja to zjawisko dostosowania si¢ oka do
ogladania przedmiotéw znajdujacych sie w réznych odlegtosciach, poprzez
mechanizm zwiekszania zdolnosci skupiajagcej uktadu optycznego oka przez
zmiane ksztattu soczewki za pomocg miesnia rzeskowego. Dzieki akomoda-
cji soczewki w fizjologicznej gatce ocznej jesteSmy w stanie widzie¢ ostro
przedmioty znajdujace sie w odlegtosci od 10 cm (punkt blizy wzrokowej) do
okoto 6 m (punkt dali wzrokowej). Powyzej 6 metréw akomodacja juz nie jest
potrzebna, a miesien rzeskowy pozostaje rozluzniony. Nasza soczewka dzigki
swej elastycznosci i skurczowi miesnia rzeskowego przybiera ksztatt kulisty,
kiedy patrzymy na co$ z bliska, a wyptaszcza sie, kiedy patrzymy w dal. Osig-
gajac juz ten zaawansowany wiek 40 lat stopniowo dochodzi do zaniku ako-
modacji i punkt blizy wzrokowej oddala sie od naszych oczu, w wieku okoto
70 lat zdolno$¢ akomodacji zanika catkowicie. Najczesciej spotykanym obja-
wem tego jest odsuwanie tekstu od oczu w celu przeczytania czegos. Problem
zaczyna sie wtedy, gdy reka okazuje sie juz za krotka.

WTEDY WECHODZI SPRZET

Okulary do blizy to nic innego jak uzupetnienie niedomagania akomodacyjne-
go. Czterdziestolatek bedzie potrzebowat dodatku +1,0 dioptrii, szeS¢dziesie-
ciolatek +2,0/+2,5 D, a siedemdziesieciolatek +3,0 D. Dlaczego zatem ludzie
maja rozne korekcje do blizy i nie zawsze zakup szkiet w supermarkecie nas
usatysfakcjonuje? Jak wspomniano, korekcja blizy polega na zastosowaniu
dodatku akomodacyjnego. Mowigc prosciej, osoba w wieku 40 lat bez wady
wzroku bedzie potrzebowa¢ okularéw +1,0D do czytania bo 0,0 + 1,0 = 1,0;
jesli czterdziestolatek nosi okulary na co dzien z powodu nadwzrocznosci,
aiich warto$¢ wynosi +1,5D, to do blizy bedzie potrzebowat juz korekcji rzedu
+2,5D, bo 1,5 + 1,0 = 2,5. W lepszej sytuacji s3 osoby krétkowzroczne noszace
korekcje minusowe. One (oczywiscie w zaleznosci od wielkosci wady) najcze-



Sciej do czytania Sciggajg okulary. Dlaczego? To proste —jesli ja w wieku 40 lat
nosze okulary -1,0 to po dodaniu dodatku akomodacyjnego +1,0 wychodzi ko-
rekcja o.

FI'TNESS DLA 0CZU

Podam wam teraz kilka ¢wiczen, ktére pomogg op6zni¢ nieuchronne uposle-
dzenie akomodacji zwigzane z wiekiem.

1. Ograniczanie pracy z bliska.

2. Czeste rozluznianie miesnia rzeskowego poprzez stosowanie zasady
20—20-20, czyli po 20 minutach pracy zkomputerem czy ksigzka, przez
20 sekund patrzymy na co$, co jest oddalone od nas na 20 stop (powyzej
6 metrow).

3. Duzo ruchu na $wiezym powietrzu i patrzenie w horyzont.

%. Tablice Harta — mozna je kupi¢ lub sobie wydrukowaé, jedna tablice za-
wiesza sie na Scianie, a drugg trzyma w rece, ¢wiczenie polega na szyb-
kim wyostrzaniu tekstu w dali i blizy (jedno i obuocznie), celem jest osig-
gniecie okreslonej liczby cykli na minute.

8. Sznur Brocka — na sznur nawlekamy kolorowe korale, jeden koniec przy-
wigzujemy do stabilnego przedmiotu a drugi trzymamy w rece przy no-
sie. Nastepnie wyostrzamy wskazane przez kogo$ lub wybrane przez sie-
bie korale. Cwiczenie wykonujemy jedno i obuocznie.

6. Mozna sie tez pobawi¢ Fliperami, ale to juz wymaga zakupu soczewek. m
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WIEC TAKA
JESTES,
TAK? TO JA
€1 PORAZE -
ALE NIE
POWIEM

JAN GRUSZKA

— Widziatas gdzies liste zlecen? — pyta, potem przewraca oczami, odwraca
sie i wychodzi z gabinetu.

— Fajny sweterek, taki... mocno retro, ale wygodnie ci w nim, co? Nawet
szczupto wygladasz.

— Zazdroszcze ci, ze konczysz dyzur, ja to musze jeszcze ogarnac pacjentow
i sprawdzi¢ w Eskulapie, czy leki sa zamowione, potem dawki, czy s3
odpowiednie, iS¢ do poradni i porozmawiac z ordynatorka, ale luz, dokoncz
kawke i idZz na miasto, odpocznij sobie.

szysey znamy polskie przystowie ,Mowa jest srebrem,
a milczenie ztotem”, ktdre jasno sugeruje, ze czasami lepiej
zachowac pewne uwagi dla siebie, albo pomysle¢ dtuzej nad
treScig wypowiedzi. Czasamijednak to po prostu jednazform
pasywnej agresji, obecnej wsrdd personelu medycznego, wcale niekoniecznie
czesciej u kobiet niz mezczyzn — wyniki badan przynosza r6zne wnioski.

US



. Jan Gruszka

. Psycholog, psychoonkolog

| i psychoterapeuta poznawczo-behawioralny
w procesie certyfikacji. Na co dzien pracuje
w Wielkopolskim Centrum Onkologii.
Prowadzi zajecia na UAM, USWPS i UMP
w Poznaniu. Lubifantastyke i wino

Pasywna agresja to inaczej celowe, zamaskowane wyrazanie ztosci tak, aby
sprawic drugiej osobie przykro$¢, wzbudzié¢ w niej poczucie winy. Jest Swiado-
ma i intencjonalna, sprawia bdl, ale nie zostawia na ciele siniakdw.

W badaniu z 2011 roku dotyczacym przemocy miedzy pracownikami wsréd
personelu szpitalnego, okazuje sie ze wiekszos$¢ (87%) zgtaszanych incyden-
tow byta zwigzana z przemocg niefizyczng. Taka forma przemocy/nieprzemo-
cy (,przeciez nic ci specjalnie nie zrobitem!”) — wigzata sie z konsekwencjami
zdrowotnymi: nasileniem objawéw psychosomatycznych, depresji, zaburzen
stresowych, zaburzen snu, a w konsekwencji zmniejszenia
zadowolenia z pracy i opuszczania organizacji — nie-
) . . .
S Y spodzianka. W innym badaniu, z 2015 roku, okazato
N W sie, ze ponad 50% takich incydentéw dotyczyto
R pielegniarek, oraz miaty one charakter przemocy
biernej.

Przemoc miedzy pracownikami — niezaleznie
od formy — negatywnie skutkuje na psychiczne,
ale i w konsekwencji fizyczne zdrowie personelu
medycznego, zle wptywa na organizacje, ale przede
wszystkim na pacjentéw.

ﬂ“r, Jak sobie radzi¢ z pasywng agresjg w pracy? Aktywnie.
i
5.

ks

Kuba zawsze pije z twojego kubka i nie myje go — po-
wiedz mu to i zgto$, ze nie zyczysz sobie takiego za-
chowania. Jak nie postucha, pdjdziesz z tym dale;j.

Kasia nigdy nie odpowiada ci ,,dzien dobry” — zapy-
taj, dlaczego tak robi, i powiedz, jak sie wtedy z tym
czujesz i ze myslisz, ze to zniewaga.

Kierowniczka nie zgadza sie po raz kolejny na twdj
urlop i méwi ,bez ciebie oddziat sobie nie poradzi, je-



»
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ste$ najlepsza potozng!” — powiedz, ze jesli znowu odméwi ci twoich praw,
poéjdziesz z tym do dyrektorki.

Trudno$¢ w rozwijaniu asertywnych zachowan polega na tym, ze mozemy
czu¢ lek, iz inni przestang nas lubi¢. By¢ moze. Istnieje natomiast duze ryzyko,
ze polubimy i zaczniemy bardziej szanowa¢ samych siebie, a to chyba catkiem
fajna perspektywa.

Praca z pasywno-agresywnymi wspoétpracownikami moze przypominac tro-
che chodzenie po rozbitym kubku. Stajemy twarzg w twarz z problemem, ale
nie chcemy kolezenstwa odstraszy¢ i najgorsze, co mozemy zrobic, to wej$¢
w pasywno-agresywng gre — ,Wiec taka jeste$? To ja ci pokaze (ale nie po-
wiem)”. Przejrzystos¢ i konstruktywna komunikacja to jedyne sensowne i doj-
rzate rozwigzanie.

, Winszuje nam
wszystkim dobrego warsztatu z komunikacji asertyw-
nej (zaliczytem kurs dwa tygodnie temu) i odwagi
do méwienia otwarcie, co sie mysli w miejscu pra-
cy (pracuje nad tym). m "
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NA PAZY

PATRYCJA PIESZCZEK-BOBER

Czy mozna zakazac pielegniarce czy potoznej malowania paznokci? Kto$
moze w pierwszej chwili pomysle¢, ze to nadmierna ingerencja w to, jak
pielegniarka czy potozna maja wygladac. Nalezy mie¢ jednak na uwadze, ze
za takim zakazem nie stoja wzgledy estetyczne, a epidemiologiczne.



Patrycja Pieszczek-Bober @prawodozdrowia

Prawniczka, absolwentka prawa oraz studiéw podyplomowych

z zakresu prawa medycznego i bioetyki na Uniwersytecie Jagiel-
lonskim. Ekspertka w zakresie prawa medycznego. Od 2020 roku
na instagramie dzieli si¢ wiedzg z zakresu prawa medycznego oraz
prawa farmaceutycznego

zwigzku z tym, w konkretnym podmiocie leczniczym (np.
szpitalu) mogg zosta¢ wprowadzone wewnetrzne regulacje,
zakazujgce malowania paznokci czy pokrywania ich zelem/
hybryda/akrylem, a nawet regulujace kwestie dopuszczalnej
dtugosci paznokci.

Taka mozliwo$¢ wynika z ustawy z dnia 5 grudnia 2008 r. 0 zapobieganiu oraz
zwalczaniu zakazen i choréb zakaznych u ludzi. Zgodnie z art. 11, kierowni-
cy podmiotoéw leczniczych (czyli np. dyrektorzy szpitali) s3 zobowigzani do
podejmowania dziatan zapobiegajgcych szerzeniu sie zakazen i choréb zakaz-
nych. Wsrod takich dziatan wymienia sie opracowanie, wdrozenie i nadzér nad
procedurami zapobiegajgcymi zakazeniom i chorobom zakaznym zwigzanym
z udzielaniem Swiadczen zdrowotnych, w tym dekontaminacji skory i bton $lu-
zowych lub innych tkanek. Dodatkowo, kierownicy podmiotéw leczniczych sg
zobowigzani do wdrozenia i zapewnienia funkcjonowania systemu zapobie-
gania i zwalczania zakazen szpitalnych obejmujgcego organizacje udzielania
Swiadczen zdrowotnych, w sposéb zapewniajgcy m.in. zapobieganie zakaze-
niom szpitalnym i szerzeniu sie czynnikéw alarmowych.

Majac na uwadze te obowigzki, dyrektor szpitala na podstawie ustawy o za-
pobieganiu oraz zwalczaniu zakazen i choréb zakaznych u ludzi moze wpro-
wadzi¢ wewnatrzszpitalne regulacje zakazujgce posiadania pomalowanych
paznokci u swojego personelu.

Podsumowujgc: powszechnie obowigzujgce prawo nie zakazuje osobom wy-
konujgcym konkretny zawdd (np. pielegniarki czy potoznej) malowania pa-
znokci. Takie ograniczenia mogg jednak obowigzywaé w konkretnym pod-
miocie leczniczym i jak najbardziej sg zgodne z obowigzujgcym prawem. m
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ANNA WODA

Przytulam sie do drzew. MozZecie to zobaczy¢ na moim Instagramie. Nie

w jaki$ widowiskowy sposdb. Zazwyczaj po prostu. Robig tak moja Mama,
Ciocie, robity Babcie. Podczas takiego przytulenia tatwiej niz podczas
medytacji doswiadczy¢ ciezaru wlasnego ciata, w kontrascie do drzewa
poczu¢ bicia swojego serca. Poobserwowac — jak bije? W przeciwienstwie
do stabilnego, nieruchomego drzewa - jak oddycham? Co czuje?

Na drzewie mozna si¢ oprzeé

Cafa japonska sztuka czerpania mocy z natury, o ktérej czesto opowiadam,
czyli shinrin-yoku, polega na doswiadczaniu $rodowiska lasu, przyrody. Or-
ganoleptyczne wczuwanie sie w otoczenie, przy jednoczesnym Swiadomym
oddechu, skupieniu. Odfgczenie uwagi od ekranéw, spraw, probleméw. Znacie
ten stan z urlopu czy okazyjnych wyjazdéw. A co, jesli powiem wam, ze moze-
cie przenie$¢ go do tygodnia pracy?



Okazuje sie, ze temat , kapieli leSnych” jest mocno przebadany. | cho¢ brzmi to
bajkowo, sprawa jest do$¢ prosta. Lecznicze wtasciwosci kapieli leSnych udo-
wodnione naukowo? Bardzo prosze!

1 Zmniejszenie pobudzenia uktadu wspétczulnego. Heart Rate Variability
to wskaznik pomiaru stresu u cztowieka, im nizszy, tym bardziej wzrasta
prawdopodobiefstwo Smierci w ciggu przysztych lat. Im wyzsze wartos¢
HRV, tym wieksze odprezenie. Aby poprawi¢ HRV, powinnismy poddawac
sie czynnoSciom, ktére nas odprezajg — medytacji lub spacerowi w lesie.
Redukcja poziomu stresu. Zielone otoczenie redukuje zawartos¢ kortyzolu
w Slinie.

2 Wolniejszy rytm zatokowy i nizsze cisnienie tetnicze — obserwowany
zarbwno u badanych spacerujgcych po lesnej okolicy, jak i tych, ktérzy
obserwowali przyrode.

3 Wzmocnienie uktadu odpornoéciowego. lloé¢ protein: GNRH, perforyn
i GrA/B potrzebnych do funkcjonowania komérek NK wzrasta wrazz czasem
przebywania na fonie natury w przeciwienstwie do 0séb przebywajgcych
w mieScie. Ich wzrost przyczynia sie do lepszego zaopatrzenia organizmu
do likwidowania komoérek rakowych. Co istotne, wzrost liczny komérek
utrzymywat sie w krwi badanych jeszcze przez 7 dni po 3-dniowym pobycie
badanych w zieleni.

Y Pozytywny wptyw na emocje i poczucie spetnienia —organoleptyczny wptyw
bodzcow, takich jak kolory (zwtaszcza zielen), zapachow, dzwiekdw i faktur.

® Poprawa zdolnosci koncentracji —takze u dzieci z ADHD.

@ Przyspieszenie powrotu do zdrowia — szczegdlnie po operacjach
chirurgicznych.

% Korzystny wptyw na wzrok — brak nadwyrezania miesni oka.
&8 Korzystny wptyw na zasypianie i jako$¢ snu.
9 Poprawa libido.

Nie chlej tego talk po prostu!

W trakcie studidw miatam wspétlokatora sommeliera. Kiedy pierwszy raz po-
czestowat mnie czerwonym winem, prawie sie zachtysnetam, bo krzyknat: ,Nie
chlej tego tak po prostu!”. Zaczat opowiada¢ mi o winie, o jego tonach, kolo-
rze, o tym, jak ten trunek smakowac. Jak jedna lampka wina moze zamienic¢ sie
w piekng podrdz wrazen.



Podobnie jest z byciem w naturze. Podczas pierwszego spaceru widzisz btoto
i krzaki. Koniec. Ale z czasem zaczyna docierac do ciebie wiecej — krzaki na-
bierajg ksztattdw, zaczynasz dostrzegad, jak mieni sie na nich storice, jak osa-
dza sie rosa, odpoczywajg na nich owady. Ziemia nagle pachnie wieloma r6z-
nymi zapachami, raz ostro, raz stodko, stono. Z czasem zaczynasz méwic do
tych obiektow czule, po imieniu. Rozpoznajesz buk, pazia krélowej, geosmine.
Otaczajg cie kojgce dzwieki szumienia, bzyczenia, Swiergotu, a takze ciszy.

PrzebodZecowani na etacie

Mieszkajagc w miescie, jesteSmy bodzcowani caty czas: tramwaj, auto, krzyk
z ulicy, bruk, Smietnik... Czy idac ulicg, zdotasz strzgsnac¢ z ramienia to dziwne
uczucie, ze jeste$ obserwowany? Otz nie — zawsze mijajgc innego cztowieka,
bedziesz czut sie w gotowosci. Co sie dzieje, kiedy mijasz setki os6b? No wta-
Snie... Okazuje sie, ze kiedy zatozysz gogle VR i odbywasz wirtualny spacer —
twoje parametry rdwniez sie poprawiajg! Wniosek? W szpitalach powinno sie
pojawia¢ wiecej zieleni, nawet jesli na zdjeciach.

Po dyzurze sprébuj usigs¢ w parku. Skup sie na oddechu, postuchaj ptakéw,
poczuj wiatr i wilgo¢ na skorze. W trakcie spaceru w lesie (czy w ogdle zielo-
nym terenie) nie $piesz sie i nie forsuj. Nie liczy sie trasa, ale przebywanie dro-
gi, nastaw sie na proces, a nie na cel. Pozwol sobie na przystanki, obserwacje.
Wybieraj nowe, nieznane trasy, daj sie zaskakiwac. W znanych miejscach pré-



Anna Woda @higienicznawoda i

Magister pielegniarstwa, w trakcie specjalizacji rodzinnej. Entuzjastka j§
rozwijania kompetencji spotecznych. Hasa po krzaczkach, promuje
kapiele lesne i well-beeing wiréd medykow. Uwielbia networking, bo
tak sie sktada, ze lubi ludzi

buj dostrzec nowe elementy. Jesli zachwyci cie nowy obraz, piekny kadr przy-
rody, sprobuj go zapamieta¢. Oddychaj powoli i przeponowo. Daj sobie czas
i nie spiesz sie. Celem shinrin-yoku jest oczyszczajgcy oddech. Skup sie na za-
pachach, sprobuj oddychaé Swiadomie, najlepiej przeponowo. Czerp radosé
z Swiezego powietrza, chton lecznicze fluidy przyrody. Zawarte w drzewach
fitoncydy dostajg sie do twojego organizmu wtasnie przez oddech! Podczas
dyzuru taka chwila na spokojne oddychanie to skarb. Podczas kapieli leSnej
ciesz sie z wielu spokojnych oddechow.

Wspolezesne ezarownice?

Dawniej kobieta, zwtaszcza starsza, ktéra wiedziata wiele madrych rzeczy, byta
wiedzma. Znata sie na ziotach, chodzita do lasu. Na wschodzie do drzew przy-
tulajg sie szeptunki, starsze kobiety. Czy dzi$ przytulanie sie do drzew budzi
$miech? Moze. Ale mnie pomaga, lubie to robi¢. Nikogo nie krzywdze, a czuje
tez tradycje rodzinng. Drzewo nie zadaje pytan, nie ocenia, a za to tadnie pach-
nie. | wiecie... tadnie wyglada na Instagramie. Sprébujcie, co wam szkodzi?
A by¢ moze sie jeszcze okaze, ze las zmyje z was hatas pomp i dzwonkow? =




Cialo.
Przytul.

Natrzy}
balsamilkiem.

PAULINA ZAWORA

Twoje ciato codziennie wykonuje dla ciebie ogrom ciezkiej pracy. Pomaga
ci przebrn3a¢ przez trudy dnia, umozliwia osiagniecie celow, jest twoim
schronieniem, jedynym prawdziwym domem. Cz¢sto o tym zapominamy,
doszukujac sie w nim niedoskonatosci, a zamiast dzickowa¢ mu za
wytrwatos¢ — karmimy kompleksy, szukamy sposobow, by co§ w nim
zmieni¢, obrazamy sie na grawitacje... a jeszcze bardziej na wskazowki
zegara.

Nie uciekniemy przed czasem. Nie pokonamy sity cigzenia. Czemu zamiast
pielegnowac to, co otrzymaliSmy — deptamy po tym, piszczac i tupigc jak
rozkapryszone dzieci? To przywilej byc tutaj, i tak po prostu moc sie starzec
—nie kazdy dostat w zyciu taki prezent. Zamiast stekac i kwekac — po prostu
zadbajmy o to, co mamy.



H#olamsquad

HISTORIA MOJEGO CIALA

Od dziecka wydawato mi sig, ze jestem troche wieksza niz réwiesnicy. Byto
to efektem ubocznym leczenia sterydami. Rozwijatam sie szybciej, bytam jak
to méwia: ,grubej kosci”. Nie widziatam w tym problemu, dopdki nie usty-
szatam od jednej z ciotek: ,,Pulchniutkg macie te Paulinke. Chyba za dobrze
ja karmicie”. Od tego sie zaczeto. Diety, gtoddwki, problemy z patrzeniem na
siebie w lustrze. Poczucie bycia gorszg, inng, samoocena réwna zero. Ucieczka
w nauke, unikanie imprez, spotkan. Zawsze miatam tylko jedng przyjaciotke —
batam sie komukolwiek zaufa¢, nie chciatam z nikim nic budowac, a w gtowie
krélowata jedna mysl: ,,Jestem gruba i nieatrakcyjna”. Szkota $rednia to jedna
wielka dieta biatkowa i problemy zdrowotne. Dzisiaj mysle o tej matej Paulinie
z troska, mam ochote j3 przytuli¢. Ona nie wiedziata, ze nigdy nie byta oty-
ta. Nikt nigdy jej nie powiedziat, ze ani rozmiar 36, ani rozmiar 40 nie s3 wy-
znacznikami jej wartosSci. Ona nigdy nie ustyszata: nie jest wazne, ile wazysz
i jak wygladasz, ale jakie masz serce. By¢ moze ta droga byta niezbedna, by
rozumied, ze moje ciato jest mi potrzebne, by zy¢, by méc doswiadczac piekna
Swiata, smakowa¢, dotykaé, widzie¢ i czu€. Dzisiaj patrze na kazdy rozstep,
fatde i zmarszczke z wdziecznoscig. Tak dtugg przesztam droge — dziekuje ci,
moje ciato, ze wcigz ze mng jestes, ze to wszystko wytrzymujesz. Przytulam
cie. Jak moge ci sie odwdzieczy¢? Zrobito sie ckliwie? To celowy zabieg. Chcia-
tabym, aby$ zastanowita sie dzisiaj nad Twoja relacjg z ciatem.




o6

Natrzyj balsamem...
ale z miloseia

Jak codziennie okazaé sobie mi-
tos¢? Zdrowa dieta, sen, nawod-
nienie, badania profilaktyczne,
praca z emocjami — wiadomka,
ale chodzi mi tutaj o cos prostego,
przyjemnego i co mozesz zrobic
kazdego dnia po kapieli, przed lu-
strem i w ten sposdb zadbac o sie-
bie i podarowac sobie chwile relak-
su. Balsamy, kremiki, masetka — kto
ich nie uwielbia? Ujedrniajace,
nawilzajgce, brazujgce, z drobin-
kami, bez drobinek, kojgce zmysty
i egzotycznie pachngce. Kochamy
wszystkie i, co ciekawe, to najcze-
Sciej i najchetniej kupowane pro-
dukty do pielegnacji ciata.

Balsamy, na ktore warto wydaé wyplate

Nie bede sie rozdrabnia¢ — mam dla was samo miesko, moje TOP balsamy,
Scigge, ktéra mozecie zabra¢ do drogerii. Szkoda czasu, lecimy!

DLA SKORY SUCHE]
(jaki piaski pustyni)

CeraVe — balsam nawilzajacy do skdry suchej i bardzo suchej — bogaty w kom-
pleks trzech ceramiddw i kwas hialuronowy. Jest bezzapachowy, Swietnie spraw-
dzi sie u 0s6b z problemem tradziku, atopowym zapaleniem skory i fuszczyca.

Emolium Intensive Pro —z 5% mocznikiem, cos dla skéry atopowe;j, intensywnie
nawilza i odbudowuje bariere hydrolipidowg, przynosi natychmiastowe i dtugo-
trwate ukojenie, zmniejsza swedzenie.

Mixa CICA Repair — dla skéry bardzo suchej i wrazliwej, réwniez z 5% mocz-
nikiem. Jedna z moich ulubionych drogeryjnych propozycji. Jest lekki, nie klei
sie, dtugotrwale nawilza i odzywia.



Paulina Zawora @nurse_after_night_shift
Magister pielegniarstwa, specjalistka pielegniarstwa
internistycznego, autorka bloga na Instagramie
o tematyce beauty i well being — czyli jak zadbac o siebie
holistycznie, natadowac swoje baterie po dyzurze |
i odnalez¢ rado$¢ w codziennosci

Musy do ciata i masta od marki HEMPKING — polecam szczegdlnie olejowy
i jogurtowy mus konopny oraz mas¢ CBD SALVE, ktéra nawilza, koi i pielegnu-
je skére. Radzi sobie Swietnie nawet z pekajgcymi pietami oraz ze zmianami
atopowymi.

JAKPUSZYSTA CHMURKA

Musy do ciata od BE THE SKY GIRL — puszyste i aksamitne, mimo bogatego
sktadu, rewelacyjnie sie wchtaniaja, odzywiajg skore, zawierajg rozéwietlajgce
skére drobinki, a przy tym nie sg dyskotekowe, nadajg skdrze zdrowy blask.
Cudenka!

Masta od BOSPHAERA — niesamowicie lekkie, o konsystencji musu, powstaj3
na bazie maset shea i kakaowego. Otulajg skdre niczym obtoczek, pozostawia-
ja przepiekng, nienatarczywg kompozycje zapachowa. Mdj typ — masto CZAR-
NA ORCHIDEA. Spore wrazenia zrobit na mnie réwniez specjalistyczny mus
do ciata wyszczuplajgco-ujedrniajacy, ktory kusi zapachem kawy i faktycznie
ujedrnia skore!

Masta od THE BODY SHOP —sg naprawde puszyste (ceny tez s3 doS¢ puszyste),
wystepuja w wielu kuszgcych kompozycjach zapachowym i naprawde porzad-
nie nawilzaja.

TU JEST JAKBY LUKSUSOWO

Masto do twarzy i ciata CREME DE LA CREME od Lost With Botanicals — naj-
pieknieszy zapach, jaki zna méj nos. Cudowne, bogate masto, o kolorze so-
czystozottym, nie tylko regeneruje i nattuszcza, ale przede wszystkim swojg
wonig koi zmysty. Masz ochote wysmarowac sie nim od stép do gtéw. Mi-
strzostwo!



Balsam ALGOBODY od Sensum Mare
—to luksusowy balsam, ktory cudow-
BNSUM MARE nie nawilza, ujedrnia i uwodzi swoim

totalnie nietypowym jak na marke
‘ SENSUM MARE zapachem. Zabiera
nasze zmysty do luksusowego SPA.
Oj, warto sie skusi¢!

SE MOISTURIZING

e SAMARITE SUPREME BALM - nad-
Ere 1 zwyczajny z powodu swojej wielo-
zadaniowosci produkt (ma az 33 za-
stosowania !) Regeneruje, nawilza,
nattuszcza, przyspiesza gojenie, koi,
wygtadza, ujedrnia. Mozna stosowac
go na cate ciato, twarz i wtosy, mozna
naktada¢ go na noc i na dzien. Moga
go uzywac twoje dzieci i m3z. A co
ciekawe — im mniej go natozysz na skdre, tym lepiej dziata. Nie wiem, jak
ciebie, ale mnie totalnie przekonata ta recenzja — znowu musze go kupié!

Rozswietlajgcy balsam do ciata LAMARI z drobinkami Bioglitter® od Marie
Brocart — teraz sobie usigdz! Balsam nie tylko cudownie btyszczy na skoérze,
zawiera m.in. mocznik, d-panthenol i ekstrakt z 5 alg, ale takze FEROMONY
o maksymalnie zalecanym stezeniu. Ha! Tego sposobu na podryw to nawet
Siostra Bozenna nie zna! Dodam, Ze pachnie przepieknie, a skéra wyglada jak
z teledysku ).Lo. Az mi sie zrobito ciepto...

Balsam RESIBO Mastertouch — pozostajgc w temacie blasku, ten balsam
naprawde daje czadu. Pozwala uzyska¢ przepiekng tafle, delikatnie pod-
kreca koloryt skéry, dopasowujac sie do kazdej karnacji. Catos¢ dopetnia
jego soczysty zapach ananasa — zapisujcie, ta polecajka przyda sie wam na
wakacje.

SWIEZOSC CYTRUSOW

lone herbaty z domieszkg trawy cytrynowej, bergamotki i kolendry, idealna,
by obudzié ciato o poranku. Balsam dziata jak energetyczny kopniak! Dobrze
nawilza, a soczysta won utrzymuje sie na skorze przez dtugi czas.



Masto do ciata I0SSI — manda-
rynka i bergamotka — bezwodne |
masto, ktére topi sie pod wpty-
wem ciepfa dtoni. Pielegnuje,
regeneruje i intensywnie nawil- b
za a do tego ma delikatny i przy-
jemny, cytrusowy zapach.

Mus rokitnikowy oraz masto
mango & awokado od OPCJA
NATURA — éwietne, bogate pro-
dukty, ktére nie tylko orzezwiajg
zmysty, ale réwniez Swietnie na-
wilzajg. Mus rokitnikowy nadaje
skorze przepiekne, ztote reflek- f
sy, a masto mango porywa zapa-
chem limonki i bergamotki.

UWAGA: W przypadku produktéw na bazie naturalnych skfadnikéw warto
sprawdzi¢ przed aplikacja, czy nie masz alergii. Natura w wielu kwestiach jest
pomocna — ale rowniez moze nam bardzo zaszkodzic.

Aty? Stawiasz na gtebokie nawilzenie, blask like a diamonds czy moze zapach,
ktéry wysadza z laczkow?

Nie zapominaj o tym, ze twoje ciato ZAWSZE zastuguje na relaks, podzie-
kowanie i przytulenie. Wierze, ze dzisiaj popatrzysz na nie z wdziecznoscia
i otulisz je nie tylko balsamem, ale przede wszystkim akceptacjg, szacun-
kiem i mitoscig. m
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tehwiladlaciebie

CHWILA
DLA CIEBIE

Ostatnio mieliSmy pacjenta, ktéry dostat biegunki. Razem
z kolezankami stwierdzity$my, ze musimy go chyba odizo-
lowac. PosztySmy wiec do oddziatowej i powiedziatySmy, ze
mamy chyba clostridium. 4

— WSZYSTKIE?! — odparta zdziwiona oddziatowa.

Wszystkie zaczety zanosic sie ze Smiechu, a ja ra-
zem z nimi.

Grazyna z Wardzynia

PRZVPAL
MIESIACA

MieliSmy na oddziale mtyn. Znacie to uczucie, kiedy pierdyliard os6b cos od was
chce, awy jedyne, o czym marzycie, tois¢ sie wysikac, bo wypiliscie wiadro kawy,
a do tego jestescie zmeczeni, bo macie maraton dyzurowy, zotgdek wywraca sie
z gtodu i na domiar wszystkiego macie okres? No to , witajcie w naszej bajce”.
No i tak sobie zapierdalamy caty dzien, az oczywiscie przed koricem dyzuru
trafia sie jeszcze zgon. W miedzyczasie podchodzi do mnie jakas ko-
bita, ktdrg w sumie widziatam pierwszy raz na oczy i miatczy mi cos,
ze ma kropléwke juz od 15 minut nieod-
tgczong, jakby to byto co najmniej za-
grozenie zycia, a ja bez zastanowienia
mowie ,kochaniefka, zmarta nam
teraz pacjentka. Ogarne j3 i pani na-
stepna”. Nie widziatam juz jej do konca
dyzuru. Moze poszta na spacer?




Destrukeyjna
‘meskosé

— eZY MeZEeZYZni
moga poezué sie
dorzej?

SZYMON SZAROWICZ

W naszej kulturze i spoteczenstwie przyjeto sie
i bardzo mocno zakorzenito, ze kobieta moze
pozwoli¢ sobie na ,chwile stabosci” — ptacz,
rozmowe o swoich problemach — i moze wtedy
liczy¢ na zrozumienie otoczenia. Natomiast troche
inaczej sprawa wyglada z nami, mezczyznami. Niemal
filarem podtrzymujagcym kulture na catym swiecie
jest tradycyjny obraz mezczyzny twardego niczym
skata, silnego jak tur, nieokazujgcego emoc;ji, niemal
pozbawionego tez.

THIS IS SPARTA!

Wystarczy spojrze¢, jak wychowuje sie nadal chtopcdw — niczym w starozyt-
nej Sparcie czesto opiera sie to na pewnej surowosci i dyscyplinie. Juz kilku-
letnim chtopcom wpaja sie, ze maja nie ptakac, nie okazywac emocji, bo nie s3
»,mazgajami”, oraz ze takie zachowania s3 po prostu niemeskie. Méwi sie im,
ze pewna doza ,meskiej agresji” jest odpowiednia (chyba kazdy styszat powie-
dzenie ,trzeba byto mu odda¢”). Te wszystkie zachowania prowadzg do tego,
ze chtopcy juz od matego sg dysfunkcyjni w sferze emocjonalnej, bojg sie oka-
zywac emocje, bo czuja, ze zostang wysSmiani przez kolegdw, otoczenie czy
nawet najblizszych.



NIE BADZ BABA

Po jakim$ czasie sami zaczng by¢ kims, kto wySmiewa okazywanie uczué, na-
zywajac takie osoby ,babami”. Gdy ming lata dziecifistwa i mtodosci wycho-
wywania w takim tradycyjnym kulturowo modelu meskosci, a juz dorosli mez-
czyznizaczng zy¢ samodzielnie, moze sie okaza¢, ze to zycie wcale nie jest takie
proste. Wszechobecny stres generuje w nas ogromne emocje, najczesciej te
zte. Nie pomaga tez to, co dzieje sie na Swiecie w ostatnich latach — pandemia,
wojny, drastyczny wzrost kosztow zycia. A przeciez wpajano nam, ze facet to
gtowa rodziny, musi by¢ gotowy na wszystko, ma by¢ silny, ma da¢ sobie rade
z kazdym obowigzkiem i nie moze sobie pozwoli¢ na zaden smutek czy zawa-
hanie i odpoczynek. Moze sie nam wydawac, ze przeciez dzi$ na Swiecie kazdy
zmaga sie z takim problemami, i oczywiscie jest w tym sporo racji, ale trzeba
powiedziec tez jasno i dosadnie, Ze nie kazdy zostaje z tym sam. Niestety mo-
wienie o problemach zdrowia psychicznego ciggle w ogromnym stopniu jest
pietnowane i postrzegane jako oznaka ogromnej stabosci. Mezczyzni w oba-
wie przed wstydem, niezrozumieniem, strachem przed zaszufladkowaniem go
jako osoby ,,niemeskiej”, nie proszg o pomoc, nie rozmawiajg z najblizszymi
o swoich problemach, nie wspominajgc juz o nieszukaniu profesjonalnej po-

mocy terapeuty. Caty ten bol, ktory facet nosi w sobie, dzia-
ta destrukcyjnie na niego, a czesto ujSciem negatywnych
emoc;ji s alkohol czy narkotyki. Mezczyzni robig sie bar-
dziej nerwowi i rozdraznieni, duzo tatwiej wyprowadzié
ich zréwnowagi, stajg sie nawet agresywni w stosunku
do najblizszych.

ERZYWDZACE STEREOTVYPY

Wszystkie te stereotypy s3 krzywdzace, a powielanie ich
latami doprowadzito do strasznych statystyk. Mez-
czyzni coraz czeSciej chorujg na depresje, a przez
to, ze nie potrafig siegnag¢ po pomoc, czesciej
popetniajg samobdjstwa. Depresja to nie, jak
wiekszos¢ kojarzy, wszechobecny smutek. To
cos, co tli sie w Srodku, gdy na zewnatrz sta-
ramy sie to ukrywac. To brak zainteresowa-
nia czynno$ciami, ktore do tej pory sprawiaty
nam przyjemnos$c¢, to zaburzenia snu, odzy-
wiania, brak energii, spadek poczucia wiasnej
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wartosci, a w skrajnym stadium to juz nawet mysli samobdjcze. Tak naprawde
ciezko oszacowac, ile 0sob choruje na depresje, ale dane z baz danych NFZ po-
kazuja, ze w 2021 roku refundowane leki przeciwdepresyjne wykupito 1,5 min
0s0b, czyli az 0 59% wiecej niz w roku 2013. Do tego nalezy doliczy¢ ogrom tych,
ktérzy nie zdecydowali sie szukaé pomocy, bagdz nie otrzymali leczenia farma-
kologicznego. Mimo Ze kobiety czesciej decydujg sie na probe samobdjcza, to
niestety mezczyzni robig to ,,skuteczniej”. W naszym kraju kazdego dnia w wy-
niku $mierci samobdjczej umiera az 15 0s6b, z czego 12 to mezczyzni, i mysle, ze
to dobitnie pokazuje, ze warto mowi¢ coraz gtosniej i coraz wiecej o zmianach
w kwestii postrzegania tego, czym jest mesko$¢ i jak ona sie dzi$ definiuje.

REDEPINICJA MESKOSC]

Dlatego trzeba powiedzie¢ jasno, ze kazdy ma prawo do okazania swoich pro-
blemdw, bez wzgledu na pteci wiek. Proszenie o pomoc to nie oznaka stabosci,
a ogromna odwaga, pokazanie, ze jest sie odpowiedzialnym za swoje zdrowie,
ze pozostaje sie osobg Swiadomg. Wyrazanie emocji czy tzy nie maja ptci, s3
catkowicie naturalne, ludzkie, i potrzebne, by zachowaé zdrowie psychiczne
w dobrej kondycji. Zwyczajnie nie da sie by¢ caty czas silnym i twardym, bo
nie da sie przewidzie¢ wszystkiego, co spotka nas w zyciu. Kazdy z nas pre-
dzej czy pozniej trafi na takg chwile, ktdra po prostu przekroczy nasze granice,
przero$nie naszg odpornos¢, i wtedy trzeba zdecydowac: pozwoli¢ sobie na
uwolnienie tych emocji, pewne oczyszczenie i nauczenie sie, ze nie wszystko
zalezy od nas samych, albo powolne zatracanie sie.

PIERWSZY KROK

Pierwszy krok to przyznanie sie przed sobg, ze ma sie problem, i zaakceptowa-
nie tego, dostrzezenie, ze co$ dzieje sie nie tak, ze zaczyna brakowa¢ nam tych
sitw codziennych obowigzkach. Wiem, ze to trudne, mozliwe, ze to nawet naj-
trudniejszy krok, bo jak to? ,,Przeciez miatem by¢ twardy, a teraz mam pokazaé,
ze jestem stabszy od innych?”. Tymczasem bez tego nie bedzie mozna p6js¢
dalej, bez nie bedziemy potrafili sie otworzy¢ czy to przed swoimi bliskimi, czy
przed specjalistg w tej dziedzinie. Dodatkowo musimy sobie uzmystowi¢, ze
chwile stabosci to wcale nie bycie stabszym — to po prostu co$ normalnego.
Dodatkowo to, co jako spoteczefistwo mozemy zrobic nie tylko dla mezczyzn,
ale i dla wszystkich ludzi na $wiecie, to zniesienie tych destrukcyjnych stereo-
typow, bo tak jak kobieta nie jest wcale ,stabsz3” ptcig, tak samo mezczyzna
ma petne prawo do tez, do rozmowy i do okazywania emocji.



Szymon Szarowicz @Brodata_pigula

Pielegniarz anestezjologiczny pracujgcy na bloku
operacyjnym w jednym z gdanskich szpitali. Ma cudowng
zone i dwie corki — kocha te 3 kobiety nad zycie! Oprdcz
anestezjologii jara go meska pielegnacja, a w wolnych
chwilach dzieli sie¢ swoimi pasjami na Instagramie

BABSKI ZAWOD

Piszgc o kulcie meskosci i potrzebach zmian w tej materii, nie sposéb pomingé
sytuacji pielegniarzy. Nie da sie ukry¢, ze my —faceci — nie mamy fatwego star-
tu w pielegniarstwie, bo zawdd ten, zdominowany przez kobiety, w oczach
spoteczenstwa powinien byé wykonywany tylko przez nie, gdyz kobieta sama
w sobie jest delikatna, petna empatii, patrzy na cztowieka z troskg. Mezczyz-
nie za$ w stereotypowym obrazie brak tych cech. Czy to jednak prawda? Czy
mezczyzna nie moze by¢ troskliwy i delikatny? Czy mezczyzna nie moze na-
uczyC sie empatii? Czy mezczyzna swoj3 sitg i pewnym opanowaniem nie
moze dac cos$ ekstra pielegniarstwu? Wielu facetow nie bierze pielegniarstwa
pod uwage, bo boi sie zderzenia z tymi krzywdzacymi stereotypami ,,nieme-
skosci”, sam pamietam, ze musiatem w otoczeniu kumpli przechodzi¢ przez
rézne uwagi o ,babskim zawodzie”. Pamietajmy, Ze to nie pte¢ determinuje
wybor zawodu, a nasze cechy indywidualne. Tak jak mezczyzna jako ojciec
pielegnuje swoje dzieci, tak pielegniarz moze z troska dbac¢ o pacjenta i by¢
w tym w petni ,meski”. Pielegniarstwo potrzebuje meskiego punktu widzenia,
tak zwane;j silnej reki i ojcowskiej troski.

WORK LIFE BALANCE

Warto zadba¢ o swoje zdrowie psychiczne tak samo jak o to fizyczne. Aktyw-
nos¢ fizyczna, pochylenie sie nad tym, co jemy, dbatosc¢ o to, jak wygladamy,
dbatos¢ o kontakty z bliskimi. Work life balance —to wszystko pomaga zacho-
wac nam odpowiednie zdrowie w sferze zaréwno fizycznej, jak i psychiczne;.
Warto sie zastanowi¢ nad samym sobg, zrzuci¢ pewien pancerz, ktdry zostat
na nas natozony przez pokutujgce w spoteczenstwie stereotypy. Nie bojmy sie
rozmowy, nie béjmy sie emocji, siegajmy po pomoc, nie bagdZzmy obojetni, gdy
widzimy, ze z naszym partnerem, kolega, bratem, tatg dzieje sie co$ ztego. Da-
jac szanse bliskim czy specjalistom, dajemy szanse sobie. m
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PRACA. DOM,

SYLWIA ZIELINSKA

W pielegniarstwie zakochatam si¢ dopiero w Anglii, cho¢ mama od zawsze
suszyta mi glowe, zeby od razu si¢ zdecydowac na ten zawadd. Ale wtedy
Polsce, w latach 90. byt szat na magistra i wazny papierek, wiec posztam
na uniwersytet, ,na finanse”. W poréwnaniu z opiekowaniem si¢ innymi
ksiegowosc i finanse s3 jednak potwornie nudne. I, jak sie wkrotce okazato,
na niewiele mi si¢ w zyciu przydaty.

Anglii zaczynatam jako opiekunka domowa. To byto niesamo-
wite przezycie. Zakochatam sie w tej pracy i w systemie angiel-
skim. Miatam okazje zobaczy¢, jak zyjg ludzie starsi, ktorzy sg
pozostawieni sami przez rodzinge w domu. Albo pozna¢ mtodych
ludzi po wypadkach czy z rzadkimi chorobami, ktérzy wciaz zyli z uSmiechem




na twarzy. Brytyjski rzad zapewniat wszystkim doskonatg opieke. Odpowiedni
sprzet w domu, przystosowane samochody, pielegniarki pod telefonem. To byt
inny Swiat, duzo lepszy niz w Polsce, gdzie starsi i niepetnosprawni sg pozbawieni
wsparcia, bywa, ze gtodujg albo pozostajg w domu jak w wiezieniu. Moje serce sie
wtedy otworzyto i zmiekto. Decyzja o zdobyciu kwalifikacji na pielegniarstwo nie
byta trudna, ale droga do tego w Anglii okazata sie bezsensownie dtuga. W korcu
z opieki domowej przeniostam sie do szpitala, gdzie zostatam asystentka piele-
gniarki, a p6zniej zaliczytam kilka lat kursdw i wirtualny uniwersytet. Smieszne
byto to, ze musiatam zrobi¢ podstawowy kurs matematyki, gdzie uczono mnie,
jak dodawac i odejmowac. Nauczyciel sie dziwit, ze liczytam szybciej na papierku
niz inni na kalkulatorze. Ale musiatam to zrobi¢, bo mineto za duzo czasu od mo-
ich studiow. Chyba mysleli tutaj, ze matematyke sie zapomina.

SZPITAL

Praca asystentki w angielskim szpitalu byta fascynujgca. Pacjentdw bardzo sie
tu szanuje. Ich zdanie liczyto sie zawsze. Prywatnos¢, wolno$é stowa czy pre-
ferencje dietetyczne. Wszystko byto na pierwszym miejscu.

Tyle ze Anglicy, bez wzgledu na to, skad pochodz3 i jakiej s3 rasy, nie szanujg ani
systemu, ani pielegniarek, ani lekarzy. System jest wspaniaty, jesli chodzi o dostar-
czanie opieki pacjentom. A raczej byt wspaniaty, bo duzo sie przez lata zmienito...

STRES

Nadal kocham swojg prace, ale z dnia dzien staje sie coraz bardzo stresujaca.
Presja ze strony menadzerki i lekarzy, a takze wymagania i obrazanie przez pa-
cjentdw czasami nie pozwalaty mi na spokojny sen. Najgorsze byto mycie tych
po zgonie i przygotowywanie ich do kostnicy. Tak tak, my myjemy pacjentéw po
zgonie, a jak trzeba, to ich golimy. Wyobrazcie sobie siedem 0séb po operacjach,
ktdre trzeba dogladac przynajmniej co pét godziny, a tu nagle jedna odchodzi.
Wiec dla odmiany nie zajmujesz sie juz zyciem, a $miercig, rozmawiasz z rodzi-
na, ze tzami w oczach, po czym odwracasz sie na piecie i idziesz zrobi¢ herbate
panu, ktéry wtasnie przyjechat z operacyjnego i domaga sie czegos cieptego do
picia. Taki rodzaj pracy moze tatwo przyprawic¢ o depresje.

LERKARSTWO

Od poczatku staratam sie swoje stresy ,rozchodzi¢”. Zawsze duzo ¢wiczytam
na sitowni, biegatam, ptywatam, ttuktam w rekawicach worek do boksu, bo
musiatam sie gdzie$ wyzy¢. Cwiczenia zmieniaja stezenie hormonéw w or-



ganizmie. Przywracajg odrobine tych, ktdre sg z nas wysysane w pracy. Cza-
sem po jednej zmianie czuje sie, jakby przejechat po mnie czotg. Teraz cieka-
wostka. Pielegniarki w Anglii majg opinie alkoholiczek. Butelka wina po pracy
to normalka. Tez probowatam, ale nie zadziatato. Alkohol tylko zageszcza te
ciemno$¢ wokot mnie.

KRAVY MAGA

Z zajec karate i z sitowni przeniostam sie na krav mage. To dopiero byto odkry-
cie!lll Wejscie do klubu i trenowanie ze wspaniatymi ludzmi, ktérzy tez przy-
chodzg tu, zeby sie odstresowad, jest najlepszg terapia na Swiecie. Oprdcz fa-
Zzenia po goérach, ale o tym zaraz wspomne.

Krav maga pozwala uwalnia¢ catg negatywng energie i przy okazji uczy ,sztu-
czek” bardzo przydatnych w zyciu. Zdarza sie, ze trenuje codziennie, bo to
catkowicie wylgcza mdzg. Trzeba sie skupi¢ na technice, na tym, co sie robi,
zeby to dobrze wyszto. Nie ma mowy o mysleniu o pracy na macie. Ciezkie
rozgrzewki i boksowanie wystrzelity u mnie dopamine az pod sufit.

cORVY

Trening to jedna sprawa, ale Swieze powietrze, brak ludzi i cisza w naturze tez
czynig cuda. Prawie tak samo jak medytacje. Bo oczywiscie takie wspinanie
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sie i kojenie oczu niesamowitymi widokami stanowig rodzaj medytacji. Po ca-
tym dniu na oddziale az sie chce tego tlenu i tej ciszy. M6j partner sie dziwi,
ze tak lubie siedzie¢ w ciemnosci i w ciszy, ale tylko wtedy cichng mi w gtowie
ciggte pokrzykiwania: ,,Nurse, nurse, nurse!!l”.

Nie wyobrazam sobie dzi$ zycia ani bez wysitku fizycznego, ani bez natury.
Najchetniej zamieszkatabym gdzie$ w bezludnym lesie w chatce z wtasn3 si-
townia.

MISIA

Cate to moje pielegniarstwo i opieka dostarczajg duzo problemdw, codziennie
balansuje na granicy nerwicy. Zaczetam wiec treningi, podczas ktérych mo-
gtam wzig¢ pod skrzydta inne kobiety i troche je podbudowac, potrenowaé,
zaopiekowad sie nimi. Krav maga przycigga ludzi, ktérzy doswiadczyli krzywd
lub nawet przemocy. To takie moje dotadowanie sie dotadowaniem innych.
Udzielam tym kobietom pomocy w pomieszczeniu zupetnie innym niz szpital.
To mi daje szczeScie i poczucie, ze moze robie w zyciu co$ dobrego.

Po latach trenowania krav magi w koricu zostatam instruktorkg i zamierzam
pomagac kobietom, ktére przeszty albo przechodzg w zyciu ciezkie chwile.
Przekazuje im wiedze i pomagam w odbudowaniu poczucia wtasnej wartosci.
A to sprawia, ze czuje sie troche jak aniot :-) . A tak naprawde wcigz uprawiam
pielegniarstwo poza pracg, bo opieka i pomoc to w pielegniarstwie podstawy.
To system i ludzie powodujg, ze bywa takie ciezkie. Mam cichg nadzieje, ze
pewnego dnia namdwie te wszystkie zranione kobietki na wycieczke w goéry
i pokaze im, Zze Swiat jest piekny i nie korczy sie na pracy i domu. m



SZY DIABEL
UBIERA SIE
TVLEO U PRADV?

EWA KURLENDA

Skoro marzec do miesigc kobiet, chciatam napisac o filmie, ktory kojarzy sie
wiasnie z kobietami. | gdy zobaczytam informacje na Netfliksie, ze wtasnie
teraz do ich biblioteki wchodzi Diabet ubiera si¢ u Prady — pomyslatam, ze to
jest film, ktorego szukatam.

Po chwili zaczetam si¢ jednak zastanawiac, co tak naprawde moge
o tym obrazie napisac i wtedy mnie ol$nito — ta historia jest uniwersalna, bo
wszyscy moglisSmy jej doswiadczyc. Kazdy przeciez moze trafi¢ w pracy na
bezwzgledng przetozona... If you know what | mean...




Ewa Kurlenda @ewa.kurlenda

Mito$¢ do kinematografii sprawita, ze zamiast medycyny
skonfczyta wiedze o filmie. Wyksztatcenie nie ma jednak nic
do rzeczy, bo po prostu kocha kino.

Oglada wszystko, jednak jej serce skradty horrory

i to wiasnie po ten gatunek siega najczesciej

€0 REZVSER MIAL NA MVSLI

O czym w rzeczy samej jest ten film? Odzierajgc go z tych wszystkich modnych
sukienek i dodatkdw oraz pomijajgc humor, ktéry roztadowuje atmosfere, zo-
staje nam historia mobbingu. | niestety, nie jest to historia z happy endem.

Andrea (w tej roli Anne Hathaway) to skromna, ambitna dziennikarka, ma-
rzgca o karierze. Gdy pojawia sie okazja dotgczenia do redakcji prestizowego
magazynu poswieconego modzie, nie przeszkadza jej nawet to, ze modg sie
zupetnie nie interesuje. Tak Andy wkracza w Swiat peten markowych ubran,
nieszczerych i rywalizujgcych ze sobg na kazdym kroku wspétpracownikéw
(chocC sg tu oczywiscie wyjatki, jak dwdjka jej przyjaciot) oraz szefowej z pie-
kta rodem.

M JAR MOBBING

W kolejnych minutach obserwujemy zmiane zachodzgca w Andy, ktéra niczym
brzydkie kaczatko odkrywa swojg pewnos¢ siebie. Nastepnie mamy juz typo-
we zagrania komedii romantycznych —bohaterka goni za nowymi doznaniami,
popetniajgc po drodze wiele bteddw i zrywajac ze swoim dotychczasowym zy-
ciem, by w finale odkry¢, ze jednak nie tego pragnie. Wraca, bogatsza o nowe
doswiadczenia, do tego, co niegdys$ dawato jej rados¢. Tylko ze w rzeczywisto-
Sci ten film porusza bardzo powazny temat, a zdaje sie, ze nikt nie pomyslat,
by cho¢ przez chwile pokaza¢ konsekwencje lub rozprawienie sie z opisanym
wczes$niej mobbingiem.

Redaktor naczelng nowojorskiego czasopisma, w ktdrego redakcji pracuje
gtéwna bohaterka, jest Miranda Priestly i bez watpienia genialnie zagrata j3
Meryl Streep. Miranda prowadzi redakcje twardg reka, nie pozwalajac sobie
na spoufalanie, a nawet ukazanie jakichkolwiek emocji wzgledem swoich
pracownikéw. | mozna ttumaczy¢ jej oschto$¢ tym, ze nie uktada jej sie zycie



rodzinne i jedyne sukcesy, oczywiscie niemate, to te zawodowe, jednak czy
naprawde to satysfakcjonuje widzéw?

BRZMI ZNAJOMNO?

Miranda niejednokrotnie upokarza swoich pracownikéw, nie tylko komenta-
rzami dotyczgcymi ich ubioru czy zachowania, ale jest w stanie poswieci¢ na-
wet najblizszych i najbardziej oddanych towarzyszy po to, by zachowac swdj
status. A teraz odpowiedzcie sobie na pytanie, czy to nie brzmi znajomo? lle
razy spotkatyScie w pracy kogos, kto jest jak Miranda?

Jak wspomniatam wcze$niej, w filmie nie otrzymujemy zadnego rozwigzania.
W finale gtéwna bohaterka z radoscig rozpoczyna kolejny etap w zyciu, robiac
zawodowy krok w tyt, jednak Miranda nie ponosi zadnych konsekwencji. Nie
badzmy naiwni, kobieta nie zacznie nagle by¢ mita czy traktowa¢ pracowni-
kéw z szacunkiem. Dlaczego? Bo wszyscy udaja, ze problemu nie ma. | wolg
zmieni¢ prace niz zrobi¢ co$, by inni nie musieli przechodzi¢ tego, co oni. | tak
pojawi sie kolejna Andy, a pdzniej kolejna...

Cho¢ moze tego nie wida¢, bardzo lubie ten film, jednak zdecydowanie uwa-
zam, ze dzi$ by po prostu nie powstat. Nie zyjemy juz w czasach, w ktérych
»kazdy ma strasznego szefa”, i naprawde mozemy zareagowac. m
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BOSKI POROD

AGNIESZKA ZUGA]

Przez wigkszos¢ naszej historii asystowanie przy porodzie byto domena
kobiet. W dzisiejszych czasach, mocno zmedykalizowanego porodu, to nie
jest juz tak oczywista sprawa. Zapraszamy do tekstu troche magicznego,
ktdrego przestaniem w Dzien Kobiet jest: pamietaj! Kobieto, masz moc!
Pracuje nad przekonaniem Polek, ze dobry porédd jest mozliwy w polskim
szpitalu, gdzie pracuja wspaniate potozne, ktore s3 najwiekszymi fankami
i wsparciem rodzacej. Zapraszam was do basniowej wycieczki po boskich
porodach!

Porod to babska sprawa

Pordd na przestrzeni dziejow miat swoje tradycje towarzyszgcych mu rytuatéw
i wsparcia ze strony innych kobiet. Przez wieki doswiadczone matki, siostry
i kobiety w spotecznosci petnity role potoznych, przekazujac wiedze i madrosé
z pokolenia na pokolenie. Ich obecno$¢ wokét kobiety rodzacej dawata po-



czucie bezpieczenstwa i wsparcia, zarowno fizycznego, jak i emocjonalnego.
Obecnos¢ kobiet przy porodzie, blizszych i dalszych, byta oczywista. Sita tego
wsparcia utrwalita sie w ponadczasowych przekazach, ktére przypominaja
nam o sobie do dzis.

Porod to mit?

O sile przekazu mocy kobiet dowiecie sie z tak utrwalonych zrédet, jak ponad-
czasowe... mity. Z jednej strony mozemy je strywializowac¢, zestawiajgcz moca
ratowania zycia przez cesarskie ciecie. Z drugiej —w czasach izolowania sie od
umierania i Smierci, zamykania ich w ramach szpitala, byé moze potrzebujemy
ich bardziej niz kiedykolwiek? W opowies$ciach mitologicznych porody bogin
czesto byty opisywane jako wyjgtkowo majestatyczne i nadprzyrodzone wy-
darzenia.

Wszystkie rece na pokiad

Na poczatek, chyba najbardziej znana mitologia na Swiecie. JesteSmy zatem
w Grecji, gdzie bogini Artemida, cho¢ przedstawiana jako panna, ktéra nigdy
nie wyszta za maz i nigdy nie urodzita dzieci, bywata przy wielu narodzinach.
Sprawiata, ze porody byty bezbolesne i ochronita matki i nowo narodzone
dzieci. Morat? Niejednej rodzgcej przyda sie wsparcie przyjaciétki, ciotki i in-
nej kobiety! Wioska wsparcia, ciepto innych kobiet, ich zrozumienie, jest dla
rodzacej fundamentalne. tagodzi niejeden dyskomfort, daje site!

Dasz rade! Przepis wedlug Hery

Bogini Hera, zona Zeusa, symbolizowata matke i opiekunke. Mimo ze jej po-
rody czesto wigzaty sie z trudnoSciami i stanowity ciezkie préby, to Hera wy-
kazywata sie nieztomng sitg i godnoscia. To rowniez wazny przekaz — pordd to
zywiot, moze by¢ trudny, jednak sita kobiet ma ogromng moc! W przygotowa-
niu do porodu edukujemy, ze pordd to zywiot, i w jego trakcie moze sie przy-
darzy¢ wiele. Kobieto, pamietaj! Nie jeste$ sama, masz wsparcie, ale i ogrom-
ng site, moc w sobiel!

Starozyina definicja fizjologii

W przekazach sita przejawia sie zresztg w wielu miejscach. W mitologii nor-
dyckiej, matce bogéw Frigg réwniez przypisywano niezwykitg site i madros¢
podczas jej porodéw. Wedtug opowiesci rodzita w sposéb harmonijny i spo-
kojny, zgodnie z bosk3 wizjg i opieka. Czy to nie brzmi jak zaufanie fizjologii?



Agnieszka Zugaj @polozna_mamaga
Potozna, specjalistka

> Y pielegniarstwa ginekologiczno-potozniczego.
f{\ Lubi porody i przygotowywanie do nich!

&% Mama Florki i Wandzi

Jej porody byty otoczone tajemnica i szacunkiem, a sama bogini emanowa-
ta majestatem i godnoscia. Zwtaszcza przy pierwszym porodzie — to trudne,
przygotowac sie na niewyobrazalne. Wiedz jednak, Ze twoje ciato jest madre,
zaufaj mu, wspieraj je. Por6d moze by¢ rowniez harmonijny i spokojny!

Krag zyeia

W mitologii egipskiej bogini Hathor byta czesto przedstawiana jako matka
i opiekunka. Pordd jej syna, boga Sokota Horusa, uwazano za jedno z najwaz-
niejszych wydarzen w mitologii egipskiej! Niezle, prawda? Hathor, jako bogi-
ni ptodnosci i mitosci, byta czczona jako matka wszystkich ludzi, a jej pordd
symbolizowat ciggtos¢ zycia i cyklu narodzin. To wazny przekaz, zwtaszcza
w patriarchalnym systemie. Kobiety, dajemy zycie! W mitach porody bogin
byty ukazywane jako wydarzenia petne mocy i sity, podkreslajgce nie tylko fi-
zyczng determinacje, ale takze duchowg i emocjonalng potege tych boskich
istot. Boginie wykazywaty sie godnoscig i madroscig w obliczu trudnosci, a ich
porody byty uznawane za wyjgtkowe i niezwykte w skali kosmicznej.

Masz moe dawania zyeia!

Wspotczesnie odsuwamy od siebie sytuacje graniczne, jak $mier¢ czy wia-
$nie pordd. Zamykamy je za drzwiami szpitala. Dzi$, w czasach dynamicznego
rozwoju medycyny, cho¢ otoczenie podczas porodu moze sie rézni¢, sita ko-
biet pozostaje niezmiennie imponujgca. Nie ma znaczenie, czy pordd odby-
wa sie drogg ciecia cesarskiego czy drogami natury. Niech wiec kazdy bedzie
Swiadectwem nieztomnej sity kobiet, ktéra trwa od wiekéw. Drogie Kobiety,
w tej perspektywie kazda z was znajdzie w swoim doswiadczeniu porodu site,
wsparcie i poczucie kontroli, ktérej potrzebuje, niezaleznie od kultury czy spo-
tecznosci, w ktdrej sie znajduje. Macie ogromng moc zycia! Jestescie wspot-
czesnymi boginiami! m



DLACZEGO
NIE MOZEMY SIE
DOGADAC?

KRYSTYNA PTOK

I te tuz po studiach, i te z juz 10-letnim stazem, a takze doswiadczone, ktore
pracujg ponad cwieré wieku... Wszystkie wykonujemy zawody pielegnia-
rek, potoznych. A dogadac sig nie mozemy... Dlaczego?

Mysle, ze nasza praca dzisiaj jest fataniem kadrowych dziur. Za duzo obowigz-
kow, olbrzymia presja czasu i stres. Nie mamy czasu sie poznac. Nie znamy
swoich mocnych i stabych stron. Nie istnieje system mentoringu, ktérego ce-
lem jest korzystanie ze wskazéwek, rad, recept od osoby w danym obszarze
bardziej doswiadczonej lub z zwiekszg wiedz3. To inaczej pomoc jednej osoby
dla drugiej w dokonaniu istotnych zmian w wiedzy, pracy lub mysleniu. Takie
wsparcie bardzo by sie nam przydato w wielu sytuacjach bez wzgledu na wiek.

W tym zawodowym pedzie postugujemy sie stereotypami na temat wtasne-
go Srodowiska. Doswiadczona to ,stara” po liceum, ktéra robi wszystko jak
30 lat temu. | jest agresywna, zacofana i mobbuje. Mtody to gtupi, bo tuz po
studiach. Co on tam wie... A do tego jeszcze jest protekcjonalny. Z takim po-
dejSciem ciezko mdéwic¢ o nawigzaniu dialogu... Nie wspominajac, jak bardzo
krzywdzimy sie tymi powierzchownymi opiniami.

To pozwdlcie, ze ja ,stara” powiem Wam w tym postscriptum, za co cenie
mtodych. Cenie w nich energie i ped do rozwoju i zmian. Pewnego rodzaju
odwage, ktdérej w pewnym wieku zaczyna brakowa¢, a zamiast niej pojawia
sie ostrozno$¢ wynikajaca ze ztych zyciowych doswiadczen. Od mtodszych od
siebie uczytam sie i nadal ucze postugiwania nowoczesnymi narzedziami cy-
frowymi. Wielu z nich ten Swiat ma w matym palcu. Lubie zmiany i ciesze sie,
ze mtodzi nie bojg sie stawiac ani pierwszego, ani kolejnych krokow. Prébuja



wprowadzac swojg wiedze teoretyczng do codziennej praktyki. A ci, ktérzy za-
rzucajg im btedy? Jak mowi stare powiedzenie: nie popetnia btedéw tylko ten,
kto nic nie robi...

A za co cenie doSwiadczone pokolenie? Za umiejetno$¢ radzenia sobie
w trudnych warunkach i opanowanie. Dla wielu z nas nie ma zadan niemoz-
liwych. Trudne warunki nauczyty nas pewnego improwizowania dla dobra
pacjenta. Podziwiam tatwo$¢, z jakg poruszamy sie po meandrach systemu
ochrony zdrowia. Za umiejetnosc¢ pracy z pacjentami: podejscia, umiejetno-
Sci odwrdcenia uwagi, pocieszenia. Cenie nas za poczucie odpowiedzialno-
Sci i obowigzku.

Dwa Swiaty? Tu Was zdziwie. Jeden Swiat, dwa jezyki i wzajemny brak szacun-
ku. Ten ostatni jest dla mnie wytrychem. Dlatego zatrzymajmy sie cho¢ na
chwile. Zastanéwmy sie, co nas boli, ale i czego nam brakuje, a maja ci drudzy.
Mtodzi — uszanujcie to, co osiggneliSmy, nasze wartosci i symbole, one s3 na-
szymi korzeniami zawodowymi— czerpcie z nich site. DoSwiadczeni—pozwdl-
cie mtodym budowad jutro. My tez kiedys$ bylismy tymi mtodymi. Zobaczcie,
jak wiele zmieniliSmy! A ile oséb wtedy pukato sie w gtowe. Wywalczona zo-
stata niezalezno$¢ zawodowa. Pozwolmy innym j3 rozwijaé.

Na sercu lezy mi jeszcze jedno. Jak nas widzg, tak nas pisz3. A widzg nasze spo-
ry, ataki, obrzucanie inwektywami, udowadnianie, kto jest madrzejszy. Chodzi
o0 nasz wizerunek, ktory dzi$§ zostawia sporo do zyczenia. A nasze wewnetrzne
spory, ktore prowadzimy na zewnatrz, s3 wykorzystywane przeciw nam. Bierz-
my przyktad z innych zawoddw. Spierajmy sie, dyskutujmy, jednak publiczne
obrzucanie sie btotem do niczego nie prowadzi.

Musimy i$¢ ramie w ramie. | czasami odpuscié. Tak po prostu. Odpusci¢ so-
bie wzajemnie dla wspdlnej sprawy i naszych wzajemnych relacji. Zobaczmy
w sobie partneréw. Bo nimi jesteSmy! Dziekuje Wam, doswiadczeni Kolezanki
i Koledzy za to, gdzie dzisiaj jesteSmy! Dziekuje Wam, mtodzi Kolezanki i Kole-
dzy, ze chcecie, zebySmy jutro byli razem juz daleko z przodu!

Krystyna Ptok
Przewodniczgca OZZPiP



