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Kiedy nie mozna dodac dni do swojego zZycia,
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oczekiwaniu na Swieta Bozego Narodzenia
pragniemy ztozy¢ Panstwu serdeczne zyczenia,
aby ten czas byt wyjatkowy. Petny mitosci,
rodzinnego ciepta, zdrowia i szczerego usmiechu.

Dzieki Parstwa dobremu sercu moglismy w tym roku stworzy¢ ciepte oraz
komfortowe wnetrze naszego hospicyjnego domu, w ktérym wspélnie
z naszymi pacjentami oraz ich rodzinami bedziemy spedza¢ Swieta.
To wiasnie tego wieczoru od wielu wiekéw, pod wspdlnym dachem, wraz
z unoszacym sie dzwiekiem spiewanych koled i zapachem wigilijnych potraw,
dobro rodzi sie w cztowieku.

Dorota Jasinska-Wisniewska
Prezes Zarzadu Fundacji

F
e

. —
¥

Mariusz Szczygiel 3
Nie przeraza mnie ani zycie, ani $mierc

Pola Nadziei 2016/2017 6
Il Edycja

Aktualne wydarzenia /
Kurs dla lekarzy i opiekuna medycznego

Odpowiedzialni spolecznie 8
Panasonic

Zdrowie i psychologia 10
Mindfulness, czyli uwaznos¢ i medytacja

Kup Pan cegle 12
18,60 13
Przytacz sie do akgji

Nasi ludzie 14

Aneks do tabelki:)

WYWIAD

Mariusz
Szczygie

nie przeraza mnie
ani zycie,
ani Smierc

DZIENNIKARZ, AUTOR REPORTAZY, FELIETONOW
W ,DUZYM FORMACIE" CZWARTKOWYM DODATKU
,GAZETY WYBORCZEJ" ORAZ KSIAZEK.
NAJNOWSZA NOSI TYTUL ,PROJEKT PRAWDA".

asypiatem na siedzgco

albo potsiedzaco, nigdy

na wznak, bo wydawato
mi sie, ze sen to troche smierc.
Strasznie batem sie Smierci.
Strasznie! Teraz jej sie nie boje

—mowi Mariusz Szczygiet w rozmowie z Agnieszka

Fedorczyk.

Skad wrzielo sie u Ciebie pisanie?
Po kim masz wrazliwos¢
i zdolnosci literackie?

M.S: po ojcu. Jest malarzem pokojowym. Bardzo
dowcipny, po swojemu nazywa $wiat, to chyba po
nim to odziedziczytem. A w szkole, jak okazato sie,
ze moge kolegom pisa¢ wypracowania za pienigdze,
to uznatem, ze moge z tego zy¢. Duzo czytatem, nie
gratem w pitke, obserwowatem $wiat z okna, bo mama
nie chciata mnie wypuszcza¢ na podwérko ,bo sobie
spodnie pobrudzisz”.... Potem zorientowatem sie, ze
musze sobie tak zorganizowac zycie, zebym nie wstawat
wczesnie rano. Przez catg szkote $rednia, dojezdzatem do
Liceum Ekonomicznego ze Ztotoryi, gdzie mieszkalismy,
do Legnicy. Wstawatem codziennie o 6 rano, najpdzniej
0 6:15. Postanowitem, ze nigdy wiecej nie bede wstawat do
zadnej pracy. Pisanie byto wiec najlepszym rozwigzaniem.
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Powiedziales kiedys, ze bez pisania
nie moglbys zy¢. Czym jest dla Ciebie
pisanie?

M.S: Wszystkim, bo nic innego nie mam. Jest jak oddychanie.
Przez pisanie rozumiem tez to, co méwie. Prowadze spotkania,
spotkania autorskie, cos zapowiadam, to wszystko jest pisaniem.
Pisanie jest wypowiedzeniem tego, co widze i stysze. Wszystko
musze nazwac po swojemu, utozy¢ w zdanie, ktére albo
wypowiadam, albo napisze. Dopiero wtedy jestem uspokojony.
Pisanie mnie uspokaja. Jednego uspokaja seks, innego alkohol,
a mnie pisanie. Pisanie to dla mnie uspokojenie i zaspokojenie.

Co nie wyklucza innych aktywnosci
zyciowych...?

M.S: Nie wyklucza. Ale ta jest najwazniejsza.

Dlugo studiowales...

M.S: 16 lat. Powtarzatem lata, zmieniatem tryb studiow,
przerywatem studia, wyrzucali mnie, réznie bywato. Zaraz po
maturze zaczatem pracowac w ,Na przetaj’, zawodowo, za
pienigdze. Z tym pisaniem to byto tak, ze od poczatku bytem
za nie chwalony. Wiec jak jestes chwalona i dostajesz nagrody,
to ci to wchodzi w krew. A ja zawsze bytem chwalony. Moja
polonistka w podstawdwce zadawata mi wiecej niz innym.

Mama bala sie o te spodnie
czy o Ciebie?

M.S: Chyba o mnie. Stracita wcze$niej syna, mojego starszego
o kilka lat brata. Mama ciggle sie o mnie boi. Dzwoni lub pisze
smsy wieczorem i codziennie chce, zebym jej odpowiedziat
,dobranoc”. Jak odpowiem, tzn. ze zyje i nic mi sie nie stafo.

Jestes oczkiem w glowie rodzicow?

M.S: Bytem. Teraz oni sg moimi oczkami w gtowie. Sg juz jak
dzieci. Mam 8-letniego chiopca, ktéry widzi Swiat po swojemu,
traci stuch i pamie¢. | 13-letnig dziewczynke, ktdra jest troche
rozsadniejsza.

Mariusz, co w zyciu jest najwazniejsze?
M.S: Zy¢ tak, zeby miaf nas kto trzymac za reke, jak bedziemy
umierac.

Masz kogos takiego?

M.S: Nie wiem kto to bedzie, ale caty mdj kapitat zyciowy,
to jest wiasnie to, zeby miat mnie kto trzymac za reke, kiedy
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bede umierat. Wiem, ze taka osoba bedzie. Mam mndstwo
wspaniatych ludzi wokét siebie. Wiem, ze na to trzeba
zapracowac.

W jaki sposob?

M.S: Wszystkim co robisz codziennie - stosunkiem do
ludzi, tym jak sie do nich odnosisz, czy im pomagasz, czy
nie, czy jeste$ wobec nich zyczliwa. Z tym trzymaniem za
reke, to zabezpieczam sie na wszystkie mozliwe sposoby.
Bo jak nie jestes w zwigzku, albo jestes, ale twdj partner/
partnerka umrze przed tobg, to musisz miec jakis zastep
ludzi, Zzeby ktos te reke trzymat, kiedy nadejdzie moment.
Jak ktos jest sam, a widze duzo samotnych starych ludzi, to
mysle wtedy, ze fajnie bytoby porozmawia¢ z takg osobg,
przeanalizowac jej zycie i dowiedzie¢ sie, w ktérym momencie
zaczeta by¢ sama. Co na to wptyneto? Jej zachowanie? Czego$
odmowita? Byta niecierpliwa? Ztodliwa? Nieuczciwa? Znalez¢

66

Mam mnostwo
wspaniatych ludzi wokét siebie.
Wiem, ze na to trzeba
zapracowac.

punkt zwrotny, po ktérym nie ma odwrotu i na zawsze zostaje
sama. To bytoby strasznie ciekawe. Powinny powstawac takie
podreczniki. O, mam pomyst: ,Ucieczki od samotnosci” -
rozmowy z dziesiecioma osobami samotnymi, ktére sg gotowe
przeanalizowac swoje btedy. Bo to, Ze jestesmy samotni, jest
wylgcznie naszg zastuga, nie szukatbym tego w innych. A starzy
ludzie czesto mdwia: ,ten mnie oszukat’, ,tamta ode mnie
odeszfa”...

Czasem samotnosc¢ to jest wybor...
M.S: Czasem jest to wybdr, ale jedli ktos narzeka z tego
powodu, ze jest sam majac 85 czy 90 lat, to trzeba zrobic
analize, kiedy i dlaczego tak sie stato.

Czy samotnosc¢ zawsze jest zla,
smutna? Dlaczego Twoim zdaniem
dobrze jest mie¢ kogos przy
umieraniu?

M.S: Tak czuje, ze dobrze jest mie¢ wtedy kogos przy sobie.
Wydaje mi sie, Ze to jest taki moment, w ktérym cztowiek musi
sie piekielnie bac. Ja nie chciatbym umiera¢ sam. Ja to wiem.

Boisz sie Smierci?

M.S: Nie, smierci sie nie boje. Od lat mysle o Smierci. Mysle
0 niej tysiac razy dziennie. O $mierci cudzej i o swojej, o tym, ze
jutro moze mnie juz nie by¢.

I co ci daje taka mysl?

M.S: Wydaje mi sie, ze dzieki temu zachowuje sie lepiej.
,Zachowuj sie lepiej” — méwi moja mama. No to ja sie
zachowuije lepiej. Jestem na takim etapie zycia, ze jutro moge
nie zy¢, albo moge zy¢.

Jak kazdy z nas...

M.S: Tak, tylko, ze ja to wiem. Ale jak spytasz ludzi, ktérzy
siedzg tutaj wokot nas, to przekonasz sie, ze oni tego nie
wiedza. Tego, ze jutro moga nie zy¢. Nie uswiadamiaja sobie
tego. A ja wiem - jutro, albo jeszcze dzisiaj wieczorem, moge
nie zy¢. Albo moge zy¢. Zadna z tych rzeczy nie przeraza
mnie. Nie przeraza mnie ani zycie, ani $mier¢. W ogdle mnie
nie przeraza to, ze mnie nie bedzie. Jestem na to gotowy, bo
jestem ze wszystkimi pogodzony. Komu miatem odpisa¢ na
mail — odpisatem, moj ostatni tekst, ktory ukaze sie w czwartek
w ,Duzym Formacie”, uwazam, ze jest bardzo dobry, bo ,nie
bardzo dobrych” nie oddaje. Najmniejszg notateczke staram
sie napisac najlepiej jak potrafie, bo to moze by¢ ostatni tekst,
jaki napisatem w zyciu. Kiedy podpisuje komus ksigzke, mowie
,Prosze Pana/Pani, musze wpisa¢ date, bo jakbym jutro umart,
to Pan/Pani musi mie¢ jaka$ przyjemnos¢ z tego, ze umartem”.
Musi by¢ jakis$ pozytek z mojej Smierci. ,Bedzie miata Pani
poczucie, ze ,O! Podpisat mi ksigzke na dzierh przed smiercig”.
To jest fajne. Niektére panie zaczynaja ptakac, i to nie jest ,moja
grupa krwi”. A niektore usmiechaja sie, i to jest ,moja grupa
krwi” i z nimi zartujemy sobie wtedy ze $mierci. Od wielu,
wielu lat zyje tak, jakbym jutro miat umrzec. A ja wiem, ze bede
bardzo krotko zyt.

Skad wiesz ile bedziesz zyl?
Nikt tego nie wie...

M.S: Nie wiem, ile bede zyt, ale wiem, Zze bede zyt krotko.
Zobacz, mam 50 lat, i bede zyt jeszcze moze 35. Do 85. Te 50
lat zycia przeleciato tak szybko! Kurcze blade, to jest tak krotko.
Te 35 lat to jeszcze krocej. Pod koniec trzeciej dekady zycia
zasypiatem na siedzaco albo potsiedzaco, nigdy na wznak, bo
wydawato mi sie, ze sen to troche sSmierc. Strasznie batem sie
Smierci. Strasznie! Teraz jej sie nie boje. Wtedy zaczatem myslec
o smierci codziennie i to myslenie mi zostato. Ja te smier¢
oswoitem.

A co jest po Smierci?

ML.S: Nic nie ma. Tak mi sie wydaje, ze nie ma nic. Jestem
ateista. Moze co$ jest, ale nie mam takiej nadziei. Jakbym
miat nadzieje, to mogtbym sie zawies¢, a bedzie mito, jak sie
rozczaruje. Dlatego tez ten moment odchodzenia jest dla mnie

wazny, skoro tam nic nie ma. Bo to nie jest tak, ze tutaj jeszcze
sie pomecze, umierajac sam, a potem bedzie dobrze. Wiasnie
nie. Trzeba zastuzy¢ na ten moment tutaj. Na to, zeby kto$ nas
trzymat za reke przy umieraniu, trzeba sobie zastuzy¢. To jest
moja prawda. Teraz ja tutaj sformutowatem.

Napisales tez ksigzke ,Projekt: Prawda’...

M.S: Tak. Jak jg wydatem, wszyscy mnie pytali, czy nie
miatem wczedniej swojej prawdy? | jaka jest ta moja prawda?
No wiec wiasnie jg miatem, te o ktérej teraz Ci powiedziatem.
Ta moja prawda nie zmienifa sie od wydania tej ksigzki. Ale
mimo to, codziennie pytam ludzi o ich prawde. Ciekawi mnie,
do jakiej prawdy dochodza.

A do jakiej prawdy doprowadzil Cie
Twoj program telewizyjny
»Na kazdy temat”?

M.S: po takiej, zeby nie sadzi¢ ludzi po pozorach. Bardzo
czesto zdarzato sie, ze przychodzit do programu ktos ze swojg
historia, ktéra pozornie wydawata sie biata, a byta czarna, albo
odwrotnie.

Na przyklad?

M.S: Przychodzi kobieta, ktéra jest sadystka w klubie
sado-maso, i myslimy, ze ona jest wyuzdana, niezaspokojona
seksualnie. A dla niej, to co tam robi, nie ma w ogdle nic
wspolnego z seksem. Bijac innych mezczyzn, metaforycznie
zabija swojego meza. Meza, ktéry juz umart, ale wczesniej tak
dat jej w kos¢, Zze chciata go zabic. | zawsze ,zatowata’, ze on
umart so bie sam, na raka, i ze ona go nie zabita. My myslimy
o niej ,wyuzdana’, a ona w taki sposéb zatatwia jakis swdoj
psychiczny bél, swoje cierpienie.

Gdybys byt bibliotekarzem
w hospicjum, co polecilbys$ pacjentom?

M.S: Tylko trzy ksigzki. ,Zycie przed sobg” Emile Ajar, o tym
wiasnie, ze nie zawsze to, co wydaje sie biate jest biate albo
to, co wydaje sie czarne jest czarne. Drugg - ,Smier¢ pieknych
saren” - Oty Pavla, ktéra chociaz ma w tytule stowo ,$mier¢”, to
jest optymistyczna i radosna. | trzecia: ,Sekretne zycie drzew”,
napisang przez Petera Wohllenbena. Ta ostatnia pokazuje,
Ze grob to sg drzwi. Drzwi, przez ktére wchodzimy do naszej
planety i stajemy sie jej czescig. Po $mierci nasza planeta
rozpusci nas, staniemy sie gleba, potem wchtong nas rosliny. ..
,Sekretne zycie drzew” mowi o tym, Ze rosliny majag swoje zycie.
Porozumiewaja sie ze sobg, i ze my po smierci mozemy byc¢
czescig ich swiadomosci.

Dlaczego wlasnie te trzy ksigzki?

M.S: Poniewaz one wszystkie pozwalajg inaczej spojrzec
na zycie, przez co poprawiaja nastroj.
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AKTUALNE WYDARZENIA

Pola Nadziei

2016/2()17 -1 Edycja

d wrzesnia do listopada 2016 r. zasadzilismy

zonkile na terenie i przed ogrodzeniem

Hospicjum, pod Urzedem Dzielnicy Ursynow,

na terenie szkot i przedszkoli, do ktérych
uczeszczaja uczestnicy programu. Dzieci i mtodziez zorganizowaty
zbidrki w swoich szkotach — w trakcie zebran dla rodzicéw, jak
i podczas imprez szkolnych. Zbiérkom towarzyszyta sprzedaz
ciast i innych rzeczy samodzielnie wykonanych przez uczniéw,
a dochdéd zostat przeznaczony na rzecz Hospicjum.

Zachecamy do dalszej kreatywnej wspotpracy, jak rowniez
do dzielenia sie pomystami z innymi uczestnikami akgcji.
Przeprowadzone dziatania moga by¢ inspiracja dla innych.
Jestesmy otwarci na Panistwa sugestie i rady. Chcemy, aby Pola
Nadziei na state zaistniaty w Waszych kalendarzach i rozwijaty sie
z roku na rok. Serdecznie dziekujemy Wam wszystkim za wigczenie
sie do programu, za sprawne przeprowadzenie zwigzanych z nim
dziatan oraz za pomystowos¢. Jestesmy dumni, ze wspotpracuja
z nami i pomagaja nam miodzi Wolontariusze.

Przedszkole nr 352 ul. Teligi 2552,99 zt
Szkota Podstawowa nr 340 1883,83 zt
im. prof. Bogustawa Molskiego

Szkota Podstawowa nr 16 im. Tony Halika 1732,83 zt
Szkota Podstawowa nr 271 1583,18 zt
Szkota Podstawowa nr 69 1270,75 zt
Szkota Podstawowa z Oddziatami 1171,29 zt

Integracyjnymi nr 330 im. Nauczycieli
Tajnego Nauczania

Gimnazjum im. Batalionu AK Parasol 1053,37 zt
Gimnazjum nr 91 946,55 zt
Szkota Podstawowa nr 81 749,06 zt
Szkota Podstawowa nr 96 im. Ireny 710,00 zt
Kosmowskiej

Szkota Podstawowa nr 69 700,00 zt
Przedszkole nr 206 655,50 zt
Miodziezowy Dom Kultury im. Broniewskiego 500,00 zt

Szkota Podstawowa nr 75 im. Marii 385,12 zt
Konopnickiej
Szkota Podstawowa nr 318 im. Ch. Andersena 342,00 zt

Przedszkole 412 303,62 zt
Zesp6t Szkét Hotelarsko-Turystyczno- 224,85 zt
Gastronomicznych

LXIII LO. im. Lajosa Kossutha ul. Hirszfelda 11 51,28 zt

16.106,22 zt
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~ R ; szkét i przedszkoli z Warszawy
J 3 zgtosito sie do programu.
B ’ Petny wykaz uczestnikow
e i szczegoty akdji
na www.fho.org.pl

16.106,22 zi

zebrano i przekazano dla Hospicjum

AKTUALNE WYDARZENIA

Kurs dla lekarzy

W pazdzierniku zakonczyta sie jesienna edycja
kursu podstawowego z zakresu medycyny
paliatywnej dla lekarzy. Bardzo cieszymy
sie z zainteresowania i pozytywnych opinii
na temat realizowanego szkolenia, jego
przebiegu i wartosci merytorycznej wsrod
lekarzy roznych specjalizacji i w réznym wieku.
Z uwagi na rosnace zapotrzebowanie na

tego rodzaju przedsiewziecia juz niedtugo,
bo w styczniu, rusza kolejna edycja kursu.
Wszystkich zainteresowanych serdecznie
zapraszamy do kontaktu. Zgtoszenia
przyjmujemy do 6 stycznia 2017 r.
Wiecej informacji znajdziecie pod numerem
tel.22 544 06 73 oraz na
www.fho.org.pl/szkolenia.

Kurs na opiekuna medycznego

W naszej Fundacji od pazdziernika trwa takze
bezpfatny kurs kwalifikacyjny zawodowy na
opiekuna medycznego. Kurs uczy swiadczenia
profesjonalnej opieki, za$ nabyte umiejetnosci
pozwalajg na prace w warunkach domowych u
chorych lub niesamodzielnych osob w réznym
wieku. Uczestnicy kursu znajduja zatrudnienie
w szpitalach: opieka dtugoterminowa,
geriatria, ortopedia, rehabilitacja, neurologia,
w zaktadach pielegniarsko-opiekuriczych, w
zakfadach opiekunczo-leczniczych, w domach
opieki, sanatoriach, hospicjach. Po ukoriczeniu

Zapraszamy na

kursu przyszli opiekunowie medyczni potrafig
nie tylko wykonywac¢ zabiegi higieniczne,
ale tez udziela¢ wsparcia emocjonalnego,
rozpoznawac problemy i odpowiednio
komunikowac sie z podopiecznymi,
wspotpracowac z lekarzem i pielegniarka,
udziela¢ pierwszej pomocy. Tegoroczna
edycja zostata zorganizowana w odpowiedzi
na wyjatkowo duze zainteresowanie kursem.
O wynikach tej edycji poinformujemy
w nastepnym numerze Hospika.

L PAIIADEQWIATECZHA

11 grudnia 2016, start: 16.00
miigjsce spotkania : Fundacjs Hospicjum Onkologiczne
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ODPOWIEDZIALNI SPOLECZNE

Panasonic

odpowiedzialny spolecznie

awsze warto pomagac tym,

ktorzy tego potrzebuja.

/aangazowanie spoteczne
czyni nasz kawatek Swiata lepszym
miejscem. Kiedy pomagamy podnosi
sie jakosc¢ zycia nie tylko tych, ktérym
pomoc niesiemy, ale réwniez nam
samym.

S .,.ﬂ
KLARA UFNALEWSKA, PR MANAGER CEE

O Panasonic

Panasonic Corporation jest swiatowym liderem w rozwoju
zroznicowanych technologii elektronicznych oraz rozwiazan
z zakresu elektroniki konsumenckiej, motoryzacyjnej, rozwigzan
dla duzych przedsiebiorstw oraz urzadzen przemystowych.
Od czasu powstania w 1918 roku firma rozszerzyta swoja
obecnosc na catym Swiecie i obecnie zarzadza ponad 468
filiami oraz 94 przedsiebiorstwami stowarzyszonymi, ktére
w roku finansowym, zakoriczonym 31 marca 2015 r,, zanotowaty
skonsolidowanga sprzedaz netto w wysokosci 7,715 biliondw
jendw. Poswiecajac sie tworzeniu nowych wartosci poprzez
innowacje we wszystkich grupach produktowych, firma
wykorzystuje nowe technologie, aby zapewni¢ lepsze zycie
i lepszy $wiat dla swoich klientéw. Wiecej informacji o firmie
Panasonic znajduje sie pod adresem http://panasonic.com/

Czym jest biznes odpowiedzialny

spolecznie?

Aby prowadzi¢ biznes, ktéry bedzie odpowiedzialny spotecznie
nalezy w swoich dziataniach uwzgledniac interesy spoteczne oraz
zwracac duzg uwage na ochrone srodowiska. Firma Panasonic
juz w swojej genezie ma wpisang odpowiedzialno$¢. Formuta ,A
better life, a better world” nie jest zwyktym sloganem. Kierujemy
sie tym hastem na kazdym poziomie naszej aktywnosci:
w kontaktach biznesowych, we wspodtpracy z kolegami z biura,
ale takze, kiedy wchodzimy w interakcje z otaczajacym nas
Swiatem.
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W jakiej formie mozna realizowac
jego idee CRS? W jaki sposob robi to
firma Panasonic?

Jedna z naszych dziatalnosci na poziomie CSR (ang. Corporate
Social Responsibility), z ktorej jestesmy niezwykle dumni, to
wspotpraca z Centrum Opieki Nad Dzieckiem w Skopaniu.
Wsparcie mfodych ludzi, ktérzy lada moment wejda w doroste
Zycie, to ogromna satysfakcja. Ta mtodziez w przysztosci bedzie
kreowac sposéb, w jaki funkcjonuje $wiat. Wychodzac na przeciw
ich dzisiejszym potrzebom wierzymy, ze spoteczeristwo zyska

wrazliwych i madrych ludzi, ktérzy nie pozostang obojetni
na problemy, z ktérymi przyjdzie sie zmierzy¢ przysztym
pokoleniom.

Warto wspomnie¢ réwniez o festiwalu, ktory odbywa sie,
co roku w Liceum im. Stefana Batorego w Warszawie. ,UFO -
Unikatowy Festiwal Offowy”, ktory od kilku lat wspieramy, to
wspaniate wydarzenie, podczas ktérego najbardziej uzdolniona
miodziez ze stolicy moze zaprezentowac swoje talenty przed
szeroka publicznoscia. Waznym elementem naszej dziatalnosci
jest dbatos¢ o srodowisko. Od dawna prowadzimy w naszym
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Zawsze warto pomagac tym,
ktorzy tego potrzebuja.
Zangazowanie spoteczne
czyni nasz kawatek swiata
lepszym miejscem

biurze segregacje odpaddéw. Dzieki temu mamy pewnos¢, ze
maksymalnie wykorzystujemy mozliwosci recyklingu. Kilka
tygodni temu zrezygnowalismy z plastikowych butelek z wodg,
zastepujac je jednym dystrybutorem. Akcja spotkata sie z duzym
poparciem pracownikéw, co ogromnie cieszy w kontekscie
naszej dalszej pracy nad byciem bardziej ,Eko". Od lat wiekszos¢
naszej floty samochodowej, to auta hybrydowe, ktére emitujg
znacznie mniej spalin niz pojazdy z tradycyjnymi silnikami. Zysk
to czystsze powietrze w naszych miastach oraz mniej hatasu na
ulicach.

Jakie mieliby Panstwo rady,
podpowiedzi dla innych firm -
dlaczego warto angazowac sie
spolecznie? Jak to robic¢? Jak szukac¢
tych, komu mozna i warto pomoc?

W dzisiejszej rzeczywistosci dotarcie do potrzebujacych nie jest
trudne. Wiele organizacji niosgcych pomoc, komunikuje swojg
dziatalnos¢ w Internecie i same zgtaszajg sie z ofertg wspotpracy
do przedsiebiorstw. Zawsze warto pomagac tym, ktérzy tego
potrzebuja. Zaangazowanie spoteczne czyni nasz kawatek Swiata
lepszym miejscem. Kiedy pomagamy podnosi sie jakos¢ zycia
nie tylko tych, ktérym pomoc niesiemy, ale réwniez nam samym.
Starimy sie odpowiedzialni - pamietajmy o srodowisku i ludziach,
ktérych spotykamy na co dzien!.

Na czym polega wsparcie firmy
Panasonic dla Fundacji Hospicjum
Sw. Krzysztofa? Jakie sa Panstwa
wrazenia zwigzane z pomoca dla
FHO?

Gdy w roku 2012 zostata nam zasygnalizowana potrzeba Fundadji
Hospicjum Sw. Krzysztofa i doszliémy do wniosku, ze jestesmy
w stanie jej sprosta¢, z przyjemnoscig zabralismy sie do
organizacji pomocy. Polegata ona na przekazaniu kilkunastu
telewizorow na potrzeby pacjentéw Hospicjum oraz takiej same;j
ilosci stuchawek do odtwarzania dzwieku TV. Z przyjemnoscia

odkryliémy, ze pracownicy Panasonic zaangazowali sie bardzo
przy transporcie oraz montazu wszystkich TV.
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ZDROWIE 1 PSYCHOLOGIA

Mindfulness,

czyli uwaznosc¢

i medytacja

Cigz sie spieszymy.

Czy potrafimy

zatrzymac sie
choc¢ na chwile? Pomoc przynosi
doskonalenie swiadomosci
obecnej chwili.

Nad wptywem technik mindfulness na funkcjonowanie
fizyczne i psychiczne cztowieka przeprowadzono tysigce badan
naukowych. Metodami obrazowania stwierdzono, ze dostownie
zmieniaja one modzg — zwieksza sie gestosc istoty szarej w
przednim pfacie kory przedczotowej, obszarze zwigzanym z
uwaga, samokontrolg, pamiecia, empatia i odpowiedzialnym za
planowanie, myslenie, wole dziatania i podejmowanie decyzji,
ocene emodji i sytuacji, uczucia btogostanu (uktad nagrody),
frustracji, leku i napiecia.

Mozg jest plastyczny, dzieki ¢wiczeniom tworzg sie nowe
pofaczenia neuronalne, co moze prowadzi¢ do zmiany
schematow, wydeptania nowych sciezek nerwowych takich,
ktdre nam stuza, i zastgpienia nimi szlakdw nerwowych
niekorzystnych. Trening uwaznosci obniza poziomu stresu,
zmniejsza napiecie i bol, uczy akceptacji rzeczywistosci takiej,
jaka jest, poprawia relacje z innymi, daje poczucie kontroli nad
wiasnym zyciem.

Definicja mindfulness najczesciej uzywana zostata ukuta
przez pioniera mindfulness na zachodzie dr Jona Kabata-Zinna,
amerykanskiego neurobiologa, ktéry wprowadzit uwaznosc¢
jako praktyke w formie programow do ¢wiczen. W 1979 r. zatozyt
on Klinike Redukcji Stresu na Uniwersytecie Medycznym w

Beata Zalewska - Stefaniak

ﬁ trenerka mindfulness

0 uwaznos¢. Mindfulness wedtug Jona Kabat-Zinna to rodzaj
Swiadomosci, wynikajacy z kierowania uwagi intencjonalnie,
w biezacej chwili w sposdb nieoceniajacy. Nasza uwaga jest
bardzo rzadko w chwili biezgcej skupiona na tym co robimy.
Tak funkcjonuja nasze umysty, ze myslimy albo o tym, co juz
byto, albo o tym co bedzie. Snujemy historie jedna za druga, co
przenosi nas zupetnie gdzie indziej i przez to tracimy, to co jest
w danym momencie. Umyka nam zycie. Za pomocg ¢wiczen
mindfulness kierujemy za$ nasza uwage na biezaca chwile.

Mindfullnes jest treningiem umystu. Jon Kabat- Zinn mowi
o umysle jako o ,miesniu’, ktéry trenujemy, za pomoca
odpowiednich praktyk . Chodzi o mysli, o emocje, o stres, ktore
stale nas dotykaja. O wypracowanie takiej postawy, jaka daje
nam wolnos$¢ wyboru, jak zareagowac. Bo rzeczy dziejg sie,
dziac¢ bedg, ale to jak bedziemy je postrzega¢ mozemy w sobie

wycwiczyc.
‘\-

-~

Trening MBSR

czyli trening redukcji stresu, trwa osiem tygodni,
i stosujemy w nim cztery formalne cwiczenia
uwaznosci: skanowanie ciata, medytacja siedzaca
(gdzie kierujemy swoja uwage na ciata, dzwieki mysli,
emocje), uwazne chodzenie, uwazne ¢wiczenia fizyczne.
Medytacja z oddechem polega na obserwacji oddechu.
Siadamy w wyprostowanej i
rozluznionej postawie na krzesle,
czy na poduszce i kierujemy swoja
uwage na oddech, tam, gdzie go
czujemy najwyrazniej: brzuch, klatka
piersiowa, gardfo, okolice nozdrzy.
Obserwujemy proces oddychania,
bez kontrolowania go czy préby

Nasz umyst
ma takg wiasciwosc,
ze kategoryzuje

Przyjmujac je wszystkie, pozwalajac, by byty takie, jakie sa, bez

oceniania czy odpychania ich.

Praktyki nieformalne to uwaznos$¢ w zyciu codziennym,

dostrzeganie, gdzie jest nasza uwaga. Zatrzymywanie sie, by

zauwazy¢ gdzie jestem? Czy krojagc marchewke jestem przy

tej marchewce, czy 20 lat wstecz, albo mysle o tym co jutro
wydarzy sie w pracy. Bardzo

“ czesto jestesmy mocno obecni

w swoich historiach, ktére nam
sie kotacza po gtowie, a ktére nie
koniecznie sg prawdziwe.

Nasz umyst ma taka wiasciwosc,
ze kategoryzuje doswiadczenia
— przyjemne, nieprzyjemne.

zmieniania. Gdy zauwazymy, ze dOSWIadczenla Umkgmy mepr?yJemﬂych,
nasz umyst odptywa myslami gdzie : a dazymy do przyjemnych, do
i @elRify b 9 przyjemne tego co nam te przyjemnosé

indziej, tagodnie i z zyczliwoscig
wracamy do oddechu. Raz za razem,
chwila za chwila.

Body skan

to kierowanie uwagi na doznania z ciata. Cwiczymy na lezaco,
albo na siedzaco lub jadac metrem w drodze do pracy.
Obserwujemy po kolei kazdy element naszego ciata, poczawszy
od stép, az do czubka gtowy. Badamy wszelkie doznania jakie sie
pojawiaja - ciepto, zimno, mrowienie, napiecie.

Literatura:

Jon Kabat-Zinn: ,Gdziekolwiek jestes bqdZ’,
,Zycie piekna katastrofa’,

,Dary codziennosci.

"Poradnik uwaznego rodzicielstwa’,
,Praktyka uwaznosci dla poczqtkujqcych”

i nieprzyjemne.

daje. Mindfulness uczy bycia
z tym co jest teraz, akceptagji
chwili. Nie jest to jednak bierna
rezygnacja, a zauwazenie rzeczywistosci, tego, co juz jest.
Zatrzymanie sie daje nam wybor, by uwaznie odpowiedzie¢
na dang sytuacje, a nie automatycznie na nig reagowac.
Nawet, gdy spada na nas wodospad stresu, emodji, czarnych
mysli, mozemy stana¢ z boku bez identyfikowania sie
Z nimi i wowczas zauwazyc, ze oprdcz tego, jest cos wiecej.
W ten sposéb rozszerza sie pole naszego postrzegania.

Massachusetts, wdrazajac program nazywany MBSR (Mindfulnes
Based Stress Reduction), czyli trening redukcji stresu w oparciu
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na cegielke

Zapraszamy Panstwa do zakupu
cegielki dla hospicjum.

Cegietka przybrata postac ptaszka. Inspiracjg byt logotyp kampanii
,Daj chwile” zainicjowanej przez FHO w 2012 roku.
znych, réwniez w barwach taczonych ze soba na zasadzie kontrastu.
Do ich wykonania uzyto kolory: niebieski, turkusowy, pomaranczowy,
70tty, zielony, czerwony, brazowy, bezowy, szary oraz czarny. Ptaszki
maja wielkos¢ 10,5 cm x 6 cm.Ptaszka mozna powiesic¢ przy uchu torebki,
powiesi¢ na lusterku w samochodzie, potraktowac jako bizuterie lub
dekoracje wnetrza.

Koszt cegietki: 30 zt

Zapraszamy do kupienia tej wyjatkowej cegietki
do biura hospicjum (I pietro) lub na naszego FB:
www.facebook.com/
fundacjahospicjumonkologiczne/
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Tworz z nami

dobry dom

TWORZYMY
Narodowy Fundusz WLASNE

Zdrowia refunduje nieco
ponad potowe kosztéw

regularnie co miesiac
moze zapewni¢ naszym
pacjentom bezpieczne,
bezbolesne i godne zycie
do konca. Serdecznie
zapraszamy do wiaczenia
sie w akcje ,18,60 by zyc”.

opieki nad terminalnie
chorymi pacjentami. Wasze
wsparcie doda nam sit w

NIE CHCEMY
XIX-WIECZNYCH
STANDARDOW

codziennej walce o godnos¢
schorowanych ludzi.

w
6 W budzecie Hospicjum co miesigc brakuje ponad 110 tysiecy ztotych.

» m Przytaczcie sie
do akgji

/ostan naszym darczynca:

Potrzebujemy Was
i Waszego wsparcia
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NASI LUDZIE

Aneks

do tabelki :

godnie z procedurg

zaliczeniowg wybratam

Pacjenta, wypetnitam
TABELKE. .. Tabelka zawiera 4
kolumny: diagnoza/problem
opiekunczy, cel opieki, realizacja,
wynik. Pacjent: KF.
Przeczytatam wszystko jeszcze
raz... Ca, meta, Argosulfan, peka
kos¢ => bol — MORFINA — SEN.
Wynik jest zawsze TAKI SAM.

Czuje ogromny niedosyt.

Czegos mi w mojej Tabelce zabrakto. Wsrod tych madrych
nazw i skrotéw nie ma mojego pacjenta, ktory towarzyszyt mi
podczas godzin praktyk.

Postanowitam wiec (odwazytam sie : ) zmodyfikowac nieco
procedure zaliczeniowg i sporzadzic ten krotki Aneks, zeby 160
godzin praktyk nie byto jedynie TABELKA z madrymi nazwami
i zeby moj Pan KF nie pozostat jedynie dwiema literami.
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Beata Stomska

Wolontariuszka

Dzien Dobry, nazywam sie

Beata Stomska. Moje praktyki

na oddziale FHO w ramach kursu
Zawodowy Opiekun Medyczny
—— dobiegaja konca.

Maj Pacjent ma na imie Kazimierz. Ze SZCZESCIEM w nazwisku
0

Poznatam Go dzieki mojemu Tacie. Maj 2015 r. Ca trzustki —
przyszedt nagle, podstepnie, kiedy planowalismy coroczny
wyjazd do Juraty. Uwielbialismy kapiele w zimnych jeszcze
o tej porze wodach Battyku. Obok ptywat nasz pies, labrador.
A potem na rozgrzewke dtugie spacery przez puste plaze Juraty
— jak w piosence Ireny Santor :).

Trzy dtugie tygodnie walki z bélem i cudowne Panie Pielegniarki
przychodzace z Hospicjum. Ciepty gfos, serdeczny usmiech,
stowa otuchy. Przygotowaty mnie na ten ostatni moment,
na ktory tak naprawde nigdy nie jestesmy przygotowani. Na
ostatni uscisk reki. Po raz pierwszy z tak ogromnego bliska
zajrzatam Smierci w oczy. Miata oczy mojego Taty.

Czutam ogromna wdziecznos¢. Pani pielegniarka opowiedziata
mi o kursie OM. Kiedy sie zdecydowatam, kurs juz sie zaczat, ale
udato siel

Miatam mndstwo obaw, zapewne jak kazdy z nas, kursantéw,
kto na co dzieri nie jest i nigdy nie byt zwigzany z medycyna.
Na poczatku byto trudno, trzeba byto przekona¢ moje
szare komorki do ponownego wysitku podjecia nauki.
Wygospodarowac czas. Szybko jednak zaczelismy sie wdrazac,
dzieki wtasciwemu podejsciu naszych Wyktadowcow : ).
Podczas kursu narodzity sie nowe przyjaznie, teraz czesto
w wolnej chwili umawiamy sie na kawke.

Nigdy nie zapomne pierwszego dnia
praktyk.

Wyuczona teoria algorytméw higieniczno-opiekunczych, ktéra
nie zostata poparta praktyka, nie wystarczy. Po raz pierwszy
zobaczytam odlezyny pigtego stopnia... Na widok krwi zawsze
mdlatam. Tutaj niel Nie zapomne pierwszego samodzielnie
umytego pacjenta. Gdzie$ z tytu gtowy — wstyd, bo byt to
mezczyznga. Ale udato sie po raz kolejny :) Pojawiajace sie
pytania: czy przyjdzie moment znieczulenia? Rutyny? Teraz juz
wiem, ze NIE PRZYJDZIE. Pacjent bedzie zawsze najwazniejszy.
Od 15 lat pracuje w swiecie reklamy, jestem odpowiedzialna
za kontakty z duzym francuskim klientem. Zyje bardzo
szybko. Tutaj moje zycie nabrato innego wymiaru. Zostato
przewartosciowane o 180 stopni. Czuje ogromng satysfakcje,
Ze datam rade.

Czasami czuje tez ogromny zal, ze taka fachowa wiedza
i umiejetnosciami nie mogtam pomaoc moim Rodzicom...
Ktéregos dnia, przechodzac korytarzem, zauwazytam
wyciggajace sie w gore rece. Jak wotanie o pomoc. Podesztam
do tézka. Patrzyty na mnie duze, przestraszone oczy. Chwycitam
te wyciggniete dtonie i poczutam delikatny uscisk na moich
rekach. Pacjent potrzebowat po prostu bliskosci drugiej osoby.
Zaczat mnie glaskac po rekach. | patrzyt. Usmiechnetam sie
i zobaczytam spokdj w jego oczach. Poczutam sie wspaniale. To
byt Pan Kazimierz. | to ON mnie wybrak!!!
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Tutaj moje zycie nabrato
innego wymiaru

Od Jego Rodziny codziennie dowiaduje sie nowych rzeczy, tak
jakby chcieli opowiedzie¢ mi Jego HISTORIE. Postanowitam ja
wiec utrwali¢. Chociaz fragmenty. Dotaczy¢ do TABELKI ;)
Odnajduje w zyciu pana Kazimierza i jego Matzonki pani Jadwigi
mnoéstwo podobienstw do zycia w mojej Rodzinie. Kochajg
nasze polskie morze. Niesamowite, ze Pan Kazimierz, ktéry
po raz pierwszy raz trafit do FHO w grudniu 2015 r. — jeszcze
we wrzesniu zabrat swojg Rodzine nad Battyk. Sam prowadzit
samochod. Robit dtugie, 7 kilometrowe spacery brzegiem
morza. Puste plaze Juraty... na ktérych zbieratam bursztyny...
Mitos¢ i czutos¢ jakg Rodzina okazuje panu Kazimierzowi to
najpiekniejsza rzecz, najlepsze lekarstwo.

Okazato sie, ze mieszkajg na moim osiedlu... Swiat jest taki
maty 1)

Czy nalezy sie az tak bardzo ,wigza¢” uczuciowo z Pacjentem?
Juz wiem, ze tak.

FHO to Placowka specyficzna. Czas ptynie tutaj zupetnie
inaczej. To czas OSTATNI. Pozegnatam juz Wielu Pacjentéw
i jestem IM Wszystkim wdzieczna za przekazane dobre mysli.
Za spokdj mimo wszystko. Za nowe wartosci.

Tutaj, jak w zadnym innym miejscu szczegdlnego znaczenia
nabieraja stowa ks. Jana Twardowskiego: ,Spieszmy sie
KOCHAC LUDZI, tak szybko odchodza.

Bardzo dziekuje.
Beata Stomska
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www.fho.org.pl

KOSITY ROCZMNE

385 tys.

WTRAT KD LERD

146 tys.
PRAD

144 tys.

PSR

a0 tys.

FrRAMNRE

22 tys.

GAZ T IE

7.5 tys.
ODPADY MEDYCENE

Hospicjum w liczbach

1 20 PRACOWNIKOW

Zostan darczyvncea!

Wi DARIEMNLA

700 28
UCINIOW  PRZEDSIKOL
| SZH0E

Potrzebajemy Twopesj pomocy.
w0 07 [ ULk - epmy-i oo

il

150  penss 3000
[ 1] GOOTIN PRACY
ADCIMIE

2350

PACJENTOW

812

PACJENTOW

400 rivrew

ZUZYTEGO PALIWA
MIESIECINIE

60%

POKRYWL NFZ
| URZAD MIASTA

Piknik Odezarowanie 1% (KRS 0000128039
N .
. 4
by
5 4800 TE0 000 peesa 16 000
EOvVEd GOACI 1% PODATEL  PODATHIKOW

LA IS5 KTDRIY GO

FRIEEAZALI

305 porad specjalistycznych

W PORADNI PRZECIWROLOWE.)

.I 50 WOLONTARIUSZY

40%

FHO MUES| UZEERAL

pd

2400
a0



