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Instrukcja skutecznego radzenia sobie z trudnodciami dyciowymi... ,w pigulce®

yj na 100%, tu | teraz

Staraj sig byé w petni obecnaf
obecry | rauwakal nawet
najdrobniejsre powody do radodel
ljak mp. uimiech driecka, Splew
ptakiw za oknem, dobry smak
posifku, gest pomocy lub Brofu-
mienia pe strony kogod w Twoaim
otoczeniu, Wpl. Jedll w ten
sposhb  ukierunbujesz  swojy
uwage, T crasem wejdie Ci to
w nawyk, 8 Teoia lista powaddw
di radodcl bedihe she wydhutad,

Zaakeepiu] fakt, fe  sytuscja
abieklywna e 23le biie o
Twpich oCczekhwan rmienla sie 2
chwili na chwile, Dycie to przecied

ciggla rmiana, nie ma w nim nic
stabego. Jednak to Ty decydujess,
jaki bedzie Twdj odbide darzed
i rgaicia na ndg, Gdy pojawiy sig
srcregalng trudnodci postaraj sig
widsied w nich wyzwania, a nie
magrodenia, straty lub kroyedy

Unikaj katastrofczrych ocen.
Mee medl o problemse w katego-
riach  skrajmie  dramabycomych
(oto straszne”, .nie dam rady™
itp ) lub na rasadiie negatywnego
uogdlniania (nigdy nie bedrie
leplej®, .zawsze mam pecha™
itp.l.  Proypominaj sobie wcze-
iniepre tukcesy | noTwigzania.
Zamiast zadrecead sie madlivo-
sciamd poradli, wyliczanlem tnud-
nadcl | tego, caego Ci brak, mydl
o rasobach - o tym <o masz
{np. . mam wiparcie kochajgcych

mrie osh™, mam  modlacdd
skorpgstania @ profesjonalne
pomacy,  .potrafie  pdofd
potrzebng mi informacje®, .mam
cras do  rastanowienda®, itp.)
Staraj sie pdobyt jak nojlepars
orientacie w sytwaci - jak najwie-
cef dowlednied sie o problemie
i maifesodciach recwigzania go.

Aktywnie deiataj.

Jak mawial Sweety Franciszek r
Asyiu Focenl] od robienio tege.
oo koniecene, potem rrdb bo, co
modliwe - nagle odkryjess,
dakonaled piemadliwego®

Porwala] sobie na kontrolowang
Hadd | smutek w sytuacjach
Erudmych.

Mie miyl ich jednak z agresla, wyla-
dowywaniem sig na innych lub
cigglym  ramartwianiem sig
i pogratariem sie w o depresii.
Dopusé do ghosu emodje | rozpo-
maj je. Tak naprawdg nke ma
fxdnych emocji negatywmych -
wanystkie shuby radeeniu sobie
| adaptacji. A zatem, nawet Hodd-
ktéra wigde she 2 mobdizac)y ener-
giil, cxy smutek - parwalajgoy nam
na chwile refleksji, 5 porytywne.
55 w wany jak  najbardzie
noamalne (pdrowe] | na ogdf proe-
mijajgce srybo, o ile kurczocowo



sig ich mie trogmase, nbe gresd-
niesz w nich, Waine pest, aby
ciujnie obserwowad siebie, a nbe
wii samokryfyconie oendac.

¥

Troszee sie o siebie.

Dobrre | rdrowo sig odbywiaj,

w rniane mallwodel wysyipiaj sie.
Spacenuj, gimnashylo] she § koroy-
staj e fwiciego powietrza, Rab
sohie drobne proyjemnodc (jak
np. chwila slchania ulubicne
muryki, smacrna praekgska,

relaksujgca kapiel, spacer, pod-
cras kdrego oddychasz petng
plersiq | rozkosupess sip phgknem
pryrody, itp.)

oo

Rozmawia] o swoich problemach
t  ludimi, ktorych darzysz
szacunkiem i raufanierm.

Mie ramykaj sie w sobie, nie
izolul, née dziada] samatnle. Driel
sig taikie radosciami- nawaet tymi
nagdrobnégjseymi.

¥

Mie bdj sie marzyL.

Wyobrataj sobie  porytywne
reeCoy- W len sposdb Tworryst
pipkry  ogrdd  swojego  Iycla.
lednociednie wuwaj @ niego
chwasty, . negatywne  mydli,
chawy | wymowki. Pamigtaj, e
nke ma fadmech ogranicren, poza
tymi, kdre sam sobde nakladasz,

de fustyma Dubsief,
peycholog klindkczmy

od PACJENTOW




L pfiiea aie) ' Bajka o dzielnej owieczce

Dawno, dawno termu, 2a siedmioma gorami, 2a sledmioma lasami, na piekne] polanie pod
lasem, w mabym, urecrym dombku mieszkala mala owieczka Mikunia.

Mikunia byla wesola i szepgdliwa. Mieszkata 2 rodzicami - mamg owieczky i taty barankiem.
Spedzala cras pasgc ske na pleknych takach i bawigc sie 2 innymi owleczkami.

Lubita z mamusiq thierad kwiatki i robic z nich bukieciki, ktdre potem dumnie sdobity ich
owcy domek, stojac w pigknym, Jdtym wazoniku na stole,

I tatusiem biegala na spacery do lasu, gdzie wstuchiwala sig w ipiew ptakiw | podziwiala
pickne, kolorowe motylki.
Kochala wsrystkie rwierzgtka | byla przez nie vei kochana.




I tak srczeiliwie i bertrosko phynelo jej tycie, ai ktdregos dnia wydarzylo sig nieszczedcie,
Mikunia zachorowata.

Rodzice bardzo sig zmartwili | zanlepokoill. Zastanawiali sie co zrobit, jak je] pomdbc?
Aj ktoregoes dnia postanowili rawiesc Mikunig do sopitala, aby zhadal jg lekarz. Tak ted zrobili,

4]

Mikunia byla dzielng | cdwaing owiectky, Nie bata sig lekarza ani szpitala i ufnie poddawala
sig badaniom, wierzye, be pan doktor jej pomobe.

Po wykonaniu wszystkich badan okazato she, te Mikunia musi zostad w szpitalu, aby bykad tam
lekarstwa, a czasem nawet dostawad fastravki, a pan doktor drigki temu bedzie mogl sprawdzac coy
ji stan sdrowia sig poprawia.

Mikunia nie bata sie zastrzykdw. Pambetata, te gdy jeszcee byta ndrowa, to nieraz ugryel j3
komar, a rastriyki byly trochg tylko bardriej bolesne od ich ugryzien i nie swedgialy, Ale proede
wizystkim wiedziata, te dzigki nim wyzdrowieje | wrdci do swojego ukochanego dombu pod lasem.

Rodzice cresto odwiedzall Bikunbe w szpitalu, cieszgc sie, e majg taky deelng cdrecrke.
Aj ktoregos dnia wydarzylo sig cof niespodziewanego....

Mikunia robaceda, e racryna wypadad jef webenka. Nie wiedriala co sig dzieje. ani dlaczego
tak sie stado. Zaczeta plakac.
= Gdzie moja wehenka? Jak ja wygladam? - rozpaciala,

Gdy rodzice proyszli w odwiedziny do Mikuni, zastali jj caty we fzach. Aby dowiedzied sie jak
pomac Mikuni, poszli porozmawiad z panem dokiorem. Doktor wytbumacod zatroskanym rodzicom,
e wypadajgca webenka to skutek uboczny befodw, kitdre Mikunia byka, ale leki te 53 niezbedne, aby
mata owiectka wrdcia do rdrowia. Dowiedeieli sie te, be wetenka catkiern wypatnie, ale potern na



pewno gdrotnie | to mode nawet jesocee fadnigjsza nid proedtem, Uspokojeni rodzice wrocili do
Mikund, ale mata owieczies nadal plakata i nie data sie uspokold. Smutni rodeice wrdcli do donmuw,
Hastepnego dnia, gdy nadeszia pora odwiedzin, nagle uchylity sie drawi, w ktdrych Mikunia
mbacryia........ . jakies driwne, oboe, dorosle owieczli, ale......... ez wetenki, Zdziwida sig bardzo,
- Ko 1o jest? - pomyilaia.
Dopiero, gdy owieczki weszby do sali, w ktdre| ledata | odeawaty sie, Mikunia poanata swolch godei,
= Preecied to mama i tata, tylko ber welenki, Ale dlaczego?
Pa radosnym powitaniu, rodzice wiytfumacadi Mikuni, 2e estragll swoja welenke, aby nle bydo
Iel smutno, be stracda swojg. Zrobill to, deby dodad swoje] coreczce otuchy, bo bardzo |3 kochaja.
Mala owieczka rozpogodrila sig. Powiedziada, e jest jej rainiej i de nie bedzie jui plakac
2 powodu welenki, kidra i tak niebawem odrodnie. Tak tef sie stato.
Dzielina Mikunia tykaka tabletki, wystawiata pupke na zastroyki, ciasem dostawata kropldwki.

Wrdcia r rodzicami do ukachanego dommbkuw. Zndw acreta zbierad 2 marng kwiatki na bukieciki | cho-
dzic z taty do lasu, ale pomalutku, bo byla jeszcze staba po chorobie,

At ktoregod dnia welenka zacaela odrastad - tak jak obiecal pan doktor, Mikunia catkiem wrécita do
edrowia, rusiata tylko co jakid czas jebdeil do pana doktora na kontrole,

Od tamte] pory mingfo troche czasu, a Mikunia postanowila, fe co jakis czas bediie jeddzid do
szpitala i odwiedsad inne dzieci, Bedrie bawic sig  nimi | pocieszad te, ktdrym wypadajy wioski.
Preekonala sle przeciet na whasmym futerku, e odrastajy srybko | 1o jeszcee plekniejsre. Bodzie ted
midwit im, 2o warto byt dzielnym., Mikunia to wie,

A cieble byla jud Mikunia? KMode niebawern cig odwieds,

A na pamigthy tamtego wydarzenia i beby winyitkie chore dzieci pamigtaty, e warto byd drigl-
mym - owileczki co jakis czas majg streyiong wetenke. Widdahsche takle ostroyione owdecakl?

Fwa Zalgczna
Studentka IV roku Psychologii, GWSH
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Warto marzyc i snic!

Charoba, 1o ciekkd ckred w byowu driecka, radziodw,
calej rodoinmy.

Eabdy sie marted jak 1o terar bodse, oo dalej, oo
ol

Warta jednak pamagtad, aby maed jakad odskocaniy”
ol tepo oo shy diieje, deby czlowick nie swarkowad
Wiojg odskoconiy jest med] chiopak, rodzing, dobea
zabawa lub roomceva, @ najbardzie] indie | warystio
€0 & nimi wiiane: mucyka, kileng kulburs, widoki
np.

Miestiety bodgs chora nie mops tam  pojeched
i porwiidead, ale.,. mags Isdie prevblibd do siebie
w iy sposdb. Ma proyidad popriez wbranie sig
w saril, zroblenke speciainego makijatu | potaficre-
nie.  ‘Wiedy jestem w bty molm Swieck - bez
st | Sresdo i wielu innych problemaw, kidre
terwarsyizy chorobie,

Tavwrire powtarrarn ek, i Erpymam Sk mostng Bij
rasady, be dmiech bo sarmd rdrawie 17 Wieen, he po
pochmurmpch doiech musl wyjdd wiesecls slonon,
dee rogjadmii rorweseli moje dnl,

W trudnych chailach niech kaddy z was marzy i £ni
orar wyblera soble cele do spednienia | Cxasem
wadrujcse w wyobraini | preencdcie dis do swojej
Bk

Mabe diieki bemu cdbigecie jakhd omipeT di
spetmienia 7

A wipdy chorpba nabiprze sendgu | preestanio
tak cigiyt_..

Alin Sapa




Potrawy na zime
od KUCHNI i s skt

Zupa marchewkowa A
- Warzywa pokroif drobeiutke | wraueld do garnka.

o okofo 5 misecaek aupy migveidlky iodeiq wody, tak aby woda m«

» ok, 5-6 mearchewek dradnis] wielhodd, o “ﬂ:ﬂ“ﬂ il A RO

* 11odyga selera naciowgo, oleju, kurkunag, kolendrg, kminek, delikatnie wyrie-

= 1 dendinls cebula, sz, sanitjizyé ogien, pragkryé | gotewad do migkke-

* olej canmola, fei. 20-15 mirut praed kedcers gotowania dodad do

* 1 shodka pomarafcza, zupy smikiswing pomaranczg. Moina wieseinig] obrad

= braaowy ryt dmuchamy, mnnnin ﬂ;ﬁ'g- Ma kemigs smiksowal na kreem

# 1 plaska bybka kalendry razgniecione] ﬁ# zogtawil kilka warsgw w o ocatodsl MNa talerzu

w maiddiermy,  secrypty kurkumy, 581 do pezipad ruten drachanyom

smaku, cdrobing kminku mielenige iy

11111
il

Kotleciki z ptatkami owsianymi i kaszg jaglana o suwe 1 worecisw

= 11 142 srklankd plathénw owslampch

[1 szklanka to platkd orkisacwe) — malad
wody do wysokodol powlerzchnd platiodw,
= 1 part kasry jaglane|, ugotowane],

= 13 cukinii — utartej na grubych ocikach

tarkd,

* 3 musrchewhi orae 17 wigksae] cebuli

[omikciowad razem, abe mie na rmiaege),

* 54, pleprz,

# pli. 1 bydwcakd crarnuszhl,

= ok. 1.2 plaskich lytecaek tandord masala,

» 24 bybek maki criiszowe] _/4
Pﬂnkﬂnlsmud\durmﬂmm kiedy nasighkrg, dodad do nich kaszg | T
FRyWE, PrIYPraWY, udmlmq i orfoizowe 'lluwlﬂﬂf dokfadrie shofadmiki. R.mgr;.rg?';‘wftl'kq
ol rur pateind | fytky nakfadad mwuﬁl porcje masy. Wormowad skrighe, ie kotleciki.
Zeby uni pokrutzenia kotlecicow pray ich pruurl.mmu ma drwgg strong, mie jg ich cat-
kiem cienkich. Dopiore po praswrdceniu ich ra patelnd, docitkam jo lekko topatiyg | wiedy stajg sig
cledisze.




piramida zdrowego zywienia
dla dzieci




Poznaj owoce przeciwrakowe.
Spofywalgc e, dostarcrasz swiojemu organizmaowi
wielu substancii odbywcrych, ktdre budujg sile
twojega fystemu immunologicEnaga,

pifaja (swwotzy owot)
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NIEZWYKLE SPOTKANIA KOTKA BLUE
tekst i ilustracje Katarzyna Krakowian

Blue i Wet [tet]

Biue vt rwiriety w kb -
caly & wagatkiem ogans | wygladabo
na ta, b spal sMacknin na swop
Lampece, ale gy tylko nikt nie patrzyd,
wymkngl si do kuchni, gdzie spala-
seowial torebke 7 sarenkami shonece:
niki. Mapedniwsry brouszek, wdal s
div opradu | wiadrse deadl w ilrong
rabki @ manchewky, pdy na jego
drgufipe priyiieta taba,
= Witaj pestem Wt Mol roedzios dak
mi talle imég, bo nawet gdy nee
jestem w wodrle, clagle jestem
mokra. Mol shdra  zawsne  jest
makra.
= hladr takie krdthee imeg. Twaoi rodei-
o [kl kendthie sdwa
= Mg wieim Nie pnam sswoich rodei-
i,
= Jak to?

- Wiesz, taby shiadajy jajka do wedy
i tyle. Mie interessy sig swolmi
drisdmi. Mie majmaowali sie mng, gdy
Trylaery w jajlu, sni gy bylam kijarky,
&hi potem,

= Tip shqd wildr, fo madl na imeg
Wt ¥

Blue i Tiny[Tajni]

Biue erul, de ra chwile rie
bodrie mag! powitroymad cekivg-
0§ wyskocry doe oaprodu  lego
uwaggs priyiuda  drcbng  postad
unchzgCa S W powirtrou, deighd
porustzaniu skreydiami. Prayplydal e
jej proez chile, a gdy byt na tyle
bliska, be migh j§ powgchad, proed-
tiwil g,
= Wital pesterm Bluse,
= WWaj jestem malutky dmg, mam
na imig Tinyg
= Jak to robisz, 3¢ unosisz sig w
poeaetrzu?

= D¢k, Blisg, 10 Bardio dobie pyia-
ni. Migdy g nad Tym nig Xana-
wiatam. To w taldm razie maie weake
shy tak nie nanywam_ Werystiim sig
tak preedstawdam, a to mobe weale
nie jest moje imig, tylko kogod
inesEga... | £o i tera srobiad

= Zacheka], skhd wiesd, b [ mam na
i Blua?

Wiel zamilkla na maimael.

= P prostu wiem, — adkryda = la pa
proatu wiem jak kto ma ra imig.

- W takim razke nie masz g coym
martwilt. Ma pewno jedted habyg el
= wiiedbyl b Blek, & Wet jedncpe
bardree, Na tyle, ke &b radpiowala
pharsenk;

bestasm ok Wied

Jestem moka Wl

A tw st kotek Blue

Cio ma ladry beret!

= Ale wymyililad, proeciel [ nie
e fadnego beretu!

= W, ale raveine lak SpeEsam,
By ktod manie usichEblied Proeciel
nie bede jak inme faby dplewad
Jebet, rebet” bo o zupeinic ber
sersu. Wy beret”.

= dch, rarumiem - powledoia® Bloe,

= Jewern malutks, 3 wigc bandro
lekla. Do tegd mstham shrpgdfami
| e b spogd Mg fruwad, I kwiat-
ka ma lowlatek | frou - rafurkotaa
dchutedin Tiny | preefruncla na
phatek rafy. - Widzisz?

= Tak, baedea mi g to podobal Hie
beisr sig, be sig ngubise? - meepokoi
siy Bhue,

= la s ree moge Fpubid = sdparta
Tiny = nigdzie rée migszam, wige
nigdoie nic muszg wratat. Moy
|edynq drogq jest nowa droga, welgt
wopradd i w prodd.

— Maprawdeg nie masz domu? To musi
byt Bubdldy prevkine.

Fiivi, b Deg Skursl P foduirisd
= WiE O, popda jul. Mam nadiioge,
te jesrcan sig kiedys spotianmy|

- M prwnao, do zobaczenial

- Oo robaceenial

Blue musial proyenad, be ‘Wet byla
njmilizy oichy, jaky do 18 pory
ipotksd. Zadowalony wrdcl dodomu
proer atwaae ok w kuched, Pwingt
g na lampoe w kigbek caby 2 wyjat-
kiem agona | smacanie zasngth,

= Alel skgdl- wykrngkogls Tieg -
doim, W ek 0 ke, 13 wproa
wasHbiam nowe migjsca, Goybym
miala co deied wracal w jedno | o
w@imo miejsoe anudrdabtym s na
fmient! Pomyil, jak wipaniale jest
byce w drodee. Ciggle proygody i,
iy oo WSTYSERG PRl

=Talk, plis €y  reiresl™ Blirevipe OREuji
i dobre?

= Pl TaswrsTe, P bl 1kt wynaga:
jacy. Jest jednak | tegoe zaleta. Gdy
radrisz soble z niemnamymi tredna.
friami, womaconia sie twdf duch, a w
kodcw dtaje dhe niewtraszony! —
Bikoderyld Bushehucknie Tim. Blue



eaimial sie mimo woli. Taks mads
drd | taks niewtrasiong”. Ghalng
pwiedrie nalamiast:

= WAl | st wroche raci w Tym 4o
miéaisr, Lo jedrak woby misd migj-
s, w Idnym mawsae moge kg oud
bezpiecarie. Tam  wiadinée teraz
pijdy. Czy zobaczymy sig jeszcee?
= Ko wie, Ko wie, wiryitko makli-
ik, ([0 pobacienia Bluel

Blue i Quiet[Klajet]

Byia gigboka noc. Gwiazdy
wosolo migotaty na nichée, w ogros
drie hisdtaly sig poruszane wiatrem
cienie. Magle rdalo s Blue, fe cof
procleciale @ odroewa w kienanku
piwonil.  Crym  prgdeej  petheiyl
Fparapeti i pobagh spraved B, 2610,
Mg mylil s8. b Cod obrdcifo teras
glew | patrryle na niego ocraml
wiclkezéol spodecridw.

— Wita] w moim ogrodzie, jestem
Blue — preedatavil sig.

= s jedtem Sowy | Rarywam Sig
Cuiet, b jestem bardeo cicha.

= Reecaywitkcie proelecisdad tak cicha,
dir ni e pewien, cey mi sy ood
i proewidelalo,

= D robacrenial

Pa tym srvbkim polegnami Blue
pobiapl w sErone uchennegs akng,
bo bardno styblks choidd poaud, be
on wiaires ma swij uknchany dom,
Och, na pesno Blue nie zamdenity
Bo na mic imnego! Wikoond prres
okna do kuchni, potem preemimgl
iybko do sypialni, wikocnd na
Vi, B2 niego fb empe i IEcHony

drigkl rasrym  migikim  pidaom.
tatade] w ten sposch polowad. Licry
s rakocrords.

Cuiet poderwats sie do botu i usiadia
fb gades, gdeie coul die wygodnis).
Irsdrw M Bryda stychad wderted skry-
cHami, Zad o Swistu, sni stelestu,
= Masz ted wiellée oczy - proyenat
Blue = maina sig ich priestrasay.

- Ocu? - rdeiwila sig Ouwiet -
popatrz bepie] na maje  sopory
i drigb. Te to dopiern iiejy groog!

= P Srceedcee ja nie maseg Sig Ciebie
bl

= Tok O sig wydaje? A ja mepile
whadnin, e chetrie sprbujg, jak
smakujg takie niehieskie lothil -
rawycrala Quiet | bhywnela oldem
ocenisjge odleglodd do Blue. Ten
jednak srybka porientowal dig, he

rwingf sig w ldgbek, caly @ wyjithiem
oibana | sracinie radngl,

0% nie tartuge | cammychingd wphwo=
nie, a pdinke] pedr de o w lapkach
by luchennemu  oknw  Siyboie]
i ber tego jut bolaly od wyidu
Wikserd predka na  obno e
wipdige, oy (uiel go jeieche digh,
e GETywiscad nig shyseal. gdrie ona
jest. Gdy by jud berpleciny zaczyf
mydle¢ spokojnie). .Co za nadeta
osoba” pomyilal po pierwsze. Po
drugie zastanawisd ie, coy proypad-
ldzem Chubet bk nie polcwal na mysne
SMvEny 1o mwsi Byl 004, €0 shaby da
peloaaniy na mie" = wiydimgd | A
Ty popreesiad, PostecH powoli do
sypiaini, gdrie cerlado ma naego
wiygodne migjsoe na noone| lampoe.
Gy na niy wikocry® pwing® sig caby w
ghek — z wyjgtkiem ogona - i




Wikajcie Drodey Coyvtelnidy |

Mak O wErySiED sh JachEior
Mo cod, Pocegbek nbe beel bty Pod
koniec butego trafiberm na Neuralogic
do Kabowic. Catery dmd  pddnic)
Meurochinurgia | rocpoonanie: gue
iy

Po wiyCiet gurd prosniedli
Onkologie | podesali
chemsg, Cylsa nipdy tERD nie 2apo
ming, chocad wolafinem zapomnied
jak magpredae, pdy: Eyfemn po bym
dofd mocno colablory. M= miakem
pchoty kompletnie rd nic. Nawet na
B fub giERrDE, kbOrg do bej pory pehe
ciief wrevielbisdem. Nie mildem ochoty
g relabiltaci, A 1o wlatnie
terar stawia mnie na nogl. Inesitg
nie fylio ona, ponlewad gra na
gitarre ted minle nleco podnosl na
duschal.

mnKe na
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