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Wstep

Drodzy Przyjaciele,

z radoéciq oddajemy w Wasze rece “Empatyczny Zeszyt”.

Mamy nadzieje, ze sprawi Wam on sporo frajdy podczas
rozbudzania drzemigeych w Was cudownych poktadéw empatii.

Po co nam Empatia? Czym w ogdle ona jest?

"Empatia to zyczliwoéé, zrozumienie i zdolno$é¢ wezuwania sie w
codziennym zyciu w to, co czuje kto$ inny, a jej wyrazem jest
jako$s, gtebia i intensywno$é¢ kontaktéw z ludzmi." (3. Juul, H.
Jensen "Empatia wzmacnia dzieci trzyma caly $wiat razem")

Jedli czytacie te stowa, to znaczy, ze dalicie juz pierwszy krok w
kraine zyczliwoéci i zrozumienia. “Empatyczny Zeszyt” pomoze
Wam pobyé w niej diuzej, a moze nawet na state sie rozgoscié.

Zapraszamy Was do potraktowania tej publikacji jako
osobistego dziennika, zeszytu éwiczen, szkicownika, przewodnika
lub poradnika. Postarajcie sie wykonywaé zawarte tu éwiczenia i
zadania po kolei. Kazde z nich, choé niektére z pozoru banalne i
proste, pomogg Wam zagfebié sie w siebie, swoich bliskich i
otoczenie.

Dajcie sie ponie$é - rébcie je na 100 procent.



Rozdziait 1

S jak samoobserwacja

Postaraj sie ustyszed i zrozumied siebie,
rozpoznaé wiasne potrzeby i emocje




01 Skupienie

Przez dziesieé minut nie réb absolutnie nic.

Po prostu pozwd| wszystkiemu byd.

Usigdz, zamknij oczy i zwyczajnie obserwuj, co sie w Tobie
dzieje.

Nie zagub sie w myélach i uczuciach, a jedli tak sie stanie

— obserwuj to i wréé do "nicnierobienia”.

A teraz sprébuj nazwaé to, jak sie czujesz.
Narysuj to, zapisz lub po prosu wypowiedz.

Postaraj si¢ wykonywaé to éwiczenie codziennie
lub nawet kilka razy dziennie. Moze Ci ono poméc
w skupieniu, uspokojeniuv...
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2 Jestem

Pomysl o tym, kim jestes.

Troche o tym, jak wygladasz, troche o swoich cechach
charakteru (jaki/jaka jestes).

Pomysl tez o tym, co lubisz a czego zdecydowanie nie,

co jest dla Ciebie wazne i ciekawe.

Stwdrz swéj autoportret, czyli narysuj wszystkie swoje
atrybuty w postaci symboli, napiséw, koloréw.

Uzyj wycinkéw z gazet, czasopism, naklejek, bibuty, itp.

Pomocnik notatkowy

Moje najwazniejsze cechy charakteru: Moje najwazniejsze cechy wygladu:
Najbardziej lubie: Najbardziej nie lubie:
Rzeczy dla mnie wazne: Interesuje mnie:




03 Mikroszczescia

Mikroszczeécia to mate wydarzenia z dnig, ktére sprawiajq,
ze sie uémiechasz, ktére chcesz zapisag, zeby méc do nich
wrécié. Moze nim byé zapach $wiata po deszczy,
odwzajemniony uémiech od obcej osoby, odgfos krokéw w
korytarzu, zimny psi nos na Twoim po|icz|<u i Wie|e, wiele
innych rzeczy.

Przez kilka kolejnych dni zapisuj swoje
mikroszczescia.




04 Co mnie
uszczeSliwia?

Odpowiedz sobie na ponizsze pytania: w jakich
sytuacjach odczuwasz te emocje?

Czuje radosc¢, gdy

Czuje rozbawienie, gdy

Czuje zachwyt, gdy

Czuje zadowolenie, gdy




05

Bezpiecznie

Ponizej znajdziesz liste Potrzeb Fizycznych.
Wybierz z nich 3, ktére masz zaspokojone.

Zamknij oczy i wyobraz sobie, jak sie dzieki temu
czujesz. Zwrdéé uwage na kazdy szczegdt, jaki
wzbudza w Tobie mysl o tych 3 zaspokojonych
potrzebach.

PobadZ chwile ze swoimi emocjami.

10.
11.
12.

. Potrzeba zdrowia

. Potrzeba powietrza
. Potrzeba wody

. Potrzeba ruchu

. Potrzeba pozywienia

. Potrzeba odpoczynku i snu

Potrzeba ekspresji seksualnej

. Potrzeba bezpieczenstwa fizycznego

. Potrzeba dotyku

Potrzeba schronienia
Potrzeba higieny

Potrzeba ochrony przed bélem

Postaraj sie wykonywaé to éwiczenie codziennie
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06 Zogicfgdoéci

Pomysl i zanotuj, w jaki sposéb zaspokajasz te potrzeby

Potrzeba inspiracji Potrzeba prostoty
Potrzeba wspélnych doznan Potrzeba rekreac;ji
Potrzeba relaksu Potrzeba zabawy

Potrzeba tatwosci Potrzeba réznorodnosci
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07 Te mniej lubiane
uczucia

Odpowiedz sobie na ponizsze pytania: w jakich
sytuacjach odczuwasz te emocje?

Czuje smutek, gdy

Czuje ztosc, gdy

Czuje strach, gdy

Czuje irytacje, gdy
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O 8 Plan kryzysowy

Ten plan moze poméc Ci w poradzeniu sobie z tymi
mniej lubianymi emocjami. Takimi, ktére sq dla Ciebie

trudne.
Co wyzwala te emocje? Czy mozna uniknaé sytuacii,
ktéra ja wyzwala?
Jak mozesz te emocje wyrazié, Czy jest kto$, do kogo mozesz
co mozesz zrobié, aby poczué zwrécié sie o pomoc, gdy silnie
sie lepiej? odczuwasz te emocje?
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09

Moje cele
1 powody

Zapisz, jakie sq Twoje cele i dlaczego
chciatbys /chciatabys je osiggngd.

Relacje z innymi

Cele: Powody:
Osobiste
Cele: Powody:
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Pozytywny zestaw

Zapisz, co ostatnio udato Ci sig, z czego jestes
zadowolona/zadowolony.
Dopisuj do tej listy nowe rzeczy w kolejnych dniach.

10.

1.

12.
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11 Wy jsé z siebie

Rzeczywistoéé wplywa na nasze emocje. Przychodzi stres,
ztogé, irytacja, bezradno$é, co$ lub kto§ doprowadza Cie
do szatu, rozpaczy. | pozwalasz temu czemus lub komus
przejaé kontrole nad twoimi uczuciami... Wtedy naprawde
trudno sie uspokoid.

o Stad w takim miejscu, zeby mieé¢ mozliwoéé zrobienia kilku
krokéw do tytu.

o Skup swojg uwage na negatywnym uczuciu, ktére przezywasz, i
pofgcz je mentalnie z miejscem, w ktérym stoisz.

o Nastepnie zréb krok do tylu, zostawiajgc uczucie w tym
miejscu, w ktérym state$. Popatrz na siebie, ktéry odczuwa
tamtq emocje. Sprawdz, co sie teraz zmienifto w twoich
odczuciach.

o Jedli czujesz jeszcze resztki negatywnego uczucia, potacz je z
miejscem, w ktdrym teraz stoisz, i znéw zréb krok do tyly,
zostawiajac resztki uczucia w tamtym miejscu. Ponownie
popatrz na siebie, ktéry odczuwa tamtg negatywng emocje.
Juz powinno by¢ lepieij.

o Jezeli jednak uczucie bylo bardzo mocne, to moze potrzebne
okaze sie powtérzenie catego cyklu - potgczenie uczucia z
miejscem, krok do tyly, spojrzenie na te wszystkie miejsca, w

ktérych state$ i odczuwate$ tamtg negatywng emocije.

Cwiczenie poohodzi z poradnika ,Droga do wewnetrznej réwnowagi, Czy|i ja|< Wy|uzowaé
i pozbyd sie stresu” Agnieszki Ornatowskiej i Bogustawa Stepienia, wyd. Sensus.
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12 Zamiana

To dwiczenie pozwala pozbyé sie konkretnego,
negatywnego uczucia, ktére budzi sie, gdy myslisz o czyms,
co jest dla ciebie nieprzyjemne. Pomysl teraz o tym i

zwré¢ uwage na zwigzane z tym doznania.
Poczuj:

« Gdzie doktadnie miesci sie to uczucie?

W jaki sposéb rozchodzi sie po twoim ciele?

Czy jest ciepte, czy zimne?

Ciezkie czy lekkie?

Jaka ma strukture?
A teraz zréb ruch reka, jakbys wyjmowal to uczucie z ciala, i
popatrz, jak ono wyglada:

o jaki ma ksztatt,

o kolor,

e ciezar,

o jokg temperature.

A teraz zastanéw sie, jakie uczucie chcesz mieé zamiast tego
nieprzyjemnego? Jak ma ono wygladaé? Kiedy jui bedziesz
wiedzieé, zmien wyglad uczucia.

Zwréé uwage na sposdb, w jaki to nieprzyjemne uczucie rozchodzi sie
po twoim Cie|e, zwlaszcza na kierunek, gdzie sie zaczyna, w ktérq
strone podgza. Odwréé bieg nieprzyjemnego uczucia - niech
zaczyna sie tam, gdzie sie koAczyto. Sprawd?, o ile inaczej sie teraz
czujesz.

Teraz wyobraz sobie, ze wktadasz nowe uczucie w miejsce tego
nieprzyjemnego. Pozwdl sobie doswiadczyé tego uczucia, potem
jeszcze raz pomyél o sytuacji, w ktérej odczuwates tamtq
nieprzyjemnq emocje, i sprawdz, co sie zmienito.

Cwiczenie pochodzi z poradnika ,Droga do wewnetrznej réwnowagi, czy|i jak Wy|uzowc1c':
i pozbyd sie stresu” Agnieszki Ornatowskiej i Bogustawa Stepienia, wyd. Sensus.
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13 Mapa Emocji

Nasze cialo jest nosnikiem wszystkich naszych emociji.
Moze byé dla nas éwietnqg informacjq, co sie w tej chwili z
nami dzieje. W szczegdlnosci warto zadbad¢ o
$wiadomo$é ciata, jezeli mamy trudnoéé w rozpoznawaniu
naszych emocji oraz mierzymy sie z problemami w naszym
Zyciu.

Gdy zaczynamy zwracaé uwage na to, co dzieje sie w naszym ciele,
jesteémy w stanie tez znacznie szybciej dowiedzieé sig, ie jakas
sytuacja wywoluje w nas emocje. Ciafo bowiem jako pierwsze
reaguje na przytrafiajace sie nam wydarzenia. Co wiece;j,
swiadomosé tego jak nasze cialo reaguje na emocje, moze nam
poméc je roztadowaé. Jezeli wptywamy na ciato, mozemy wplywad na
nasze samopoczucie.

W ktérych czesciach ciala manifestuja sie nasze emocije:

e Strach: brzuch, klatka piersiowa, ramionaq, ngowa

o Ztosé: rece, ramiona, klatka piersiowa, gtowa. Niewielka aktywnogé
w stopac

« Smutek: klatka piersiowa i gtowa. Obnizona aktywno$é w nogach
o Obrzydzenie: gérna czeéé ciala, szczegdlnie glowa

o Zaskoczenie: klatka piersiowa i gtowa, zmniejszona aktywnogd
w nogach.

. L?(k: gérna czeéé ciala (szczegdlnie klatka), bez rgk. Zmniejszona
aktywno$é w nogach i rekach.

« Pogarda: gfowa i szyja, zmniejszona aktywno$é w miednicy i fydkach

. Wstkyd: gtowa i klatka, zmniejszona aktywno$é w nogach, stopach
i rekac

o Zazdrosé: gfowa i klatka, zmniejszona aktywnoséé w nogach
« Duma: glowa, rece i klatka piersiowa

o Milosé: cate ciafo, w szczegdélnosci klatka, miednica, okolice
genitaliéw i gtowa

o Szczescie: cale ciato, w szczegdlnosei klatka i glowa
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14 Skaner

Praktyka, ktéra uczy nas lepiej rozumieé swoje ciato oraz
rozpoznawad emocje, ktére sie w nim kumulujg, nazywa
sic skanowaniem ciala i jest jedng z praktyk mindfulness.
Polega ona na skupianiu sie na wszystkich czeéciach ciala
po kolei i obserwowaniu wrazen, ktére sie w nim znajduja.
Zawiera sie w niej réwniez oddychanie do tych czesci
ciata tak, aby mogly sie delikatnie rozluzniad.

Skanowanie ciata wymaga praktyki i cierpliwoéci. Niezaleznie od
tego, czy jest to Twdj pierwszy czy piaty raz, oto kilka wskazéwek,
ktére pomogq Ci poprawié praktyke skanowania ciafa:

« Znajdz spokojne miejsce. tatwiej jest sie skoncentrowad, gdy jest
mniej rozproszer. Znajdz bezpieczne, ciche miejsce do wykonania
skanu ciafa.

e Na poczatek skorzystaj z nagrad prowadzqgcych, np. tego:
https: / /www.youtube.com /watch?v=1elHv1kDt4g

e Zacznij od malych rzeczy. Zmuszenie umystu do skupienia sie na
pdt godzinng sesje skanu catego ciata na raz na poczatek moze
wydawag sie niewykonalne. Jegli utrzymanie koncentracji podczas
skanowania catego ciala jest zbyt trudne, sprébuj skoncentrowad
sic na jednym obszarze na raz podczas jednej praktyki (na
przyktad, jedli odczuwasz bdél w tokciu, sprébuj skanowaé tylko
ramie).

o Cwicz regularnie. Regularna praktyka tej medytacji moze poméc
w radzeniu sobie ze stresem i napieciem. Pomoze takze ztagodzi¢
(lub zapobiec) bdlowi lub innym nieprzyjemnym odczuciom,
prowadzgc do  poprawy samopoczucia  fizycznego i
psychicznego. Mozesz skanowad swoje ciafo nawet kilka razy
dziennie, kiedy tylko poczujesz stres lub bdl.

e Unikaj osadzania. Staraj sie nie osqdzaé siebie zbyt surowo, jesli
nie jeste$ w stanie przeprowadzié udanego skanowania ciata lub
jedli czujesz, ze to nie zadziatato. Lepsze poznanie czedci ciata
wymaga czasu i cierpliwoéci. Zawsze mozesz sprébowad
ponownie jutro.
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https://www.youtube.com/watch?v=1e1Hv1kDt4g

Rozdzial 2

E jak emocje przyjaciela

Rozpoznawaj emocje bliskich Ci oséb
Jak na nie zareagoway,
aby wzmacniaé i pielegnowad relacje




01 Ekspresja twarzy

Badania  przeprowadzone  przez  Paula  Ekmana
(amerykanskiego  psychologa)  wykazaly, ze istniejg
uniwersalne ekspresje twarzy odpowiadajace podstawowym
emocjom, takim jak rado$d, smutek, zto$é, strach,
obrzydzenie i zaskoczenie. Na przyktad uniesione brwi i
szeroko otwarte oczy mogq wskazywaé na zdziwienie lub
strach, podczas gdy $ciggniete brwi i zaciéniete usta moga
$wiadczyd o zlosci.

Sprébuj nazwaé emocje wyraione przez twarze na zdjeciach
ponize;j:

Przeéwicz rozpoznawanie emocji na podstawie wyrazu twarzy
z kim$ Tobie bliskim
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02 Postura

Sposéb, w jaki kto$ siedzi, stoi lub sie porusza, moze wiele
méwié¢ o jego stanie emocjonalnym. Na przyktad osoba
zgarbiona z opuszczonymi ramionami moze czué sie smutna
lub przyttoczona, podczas gdy osoba stojgca wyprostowana
Z uniesiong g’rowq moze czué¢ sie pewna siebie i
zdecydowana.

Sprébuj nazwaé emocje wyraione przez postawy ciala na
zdjeciach ponizej:

Przeéwicz rozpoznawanie emocji na podstawie postawy ciata
z kim$ Tobie bliskim
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03 Kontakt wzrokowy

Utrzymywanie kontaktu wzrokowego moze wskazywaé na
zainteresowanie i zaangazowanie w rozmowe, podczas gdy
unikanie spojrzenia moze $wiadczyé o niepewnosci, leku lub
zakfopotaniu.

Sprébuj nazwaé emocje wyraione przez kontakt wzrokowy na
zdjeciach ponizej:

Przeéwicz rozpoznawanie emocji na podstawie kontaktu
wzrokowego z kims Tobie bliskim
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04 Ton giosu

Zmiany w tonacji, glo$noéci czy tempie mdwienia mogq
$wiadczyé o réznych stanach emocjonalnych. Na przyktad
gtoény i ostry ton moze wskazywad na zloéé, podczas gdy
cichy i powolny ton moze éwiadczyé o smutku lub
zaniepokojeniu.

Przeéwicz najpierw samodzielnie - wypowiedz zdanie “Wszyscy juz

$pia” dostosowujac ton gtosu do nastepujacych emociji:

zdziwienie

o ekscytacja

o radogd

e znudzenie

o ztoéd

o smutek

o zaktopotanie
e obrzydzenie

o zazdrogé
Czy slyszysz, e zmienia si¢ znaczenie tego zdania?
A teraz przeéwicz to samo zdanie, lub inne, ktére wspélnie
ustalicie z osobq Tobie bliskg.
Usigdzcie tak, aby nie widzieé swoich twarzy ani postawy ciata, np.
plecy-w-plecy i na zmiane wypowiadajcie to zdanie majac ton do

wybranej emociji.

Sprawdzcie, czy potraficie prawidtowo rozpoznaé swoje emocije.
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O 5 Sposob
akcentowania
Silne akcentowanie pewnych stéw lub fraz moze wskazywad

na to, co jest dla rozméwey szczegdlnie wazne lub
emocjonalne.

Przeéwicz najpierw samodzielnie - wypowiedz zdanie odpowiednio
akcentujgc (wzmacniajgc) zaznaczone stowa:

o Neville nie jest zadnym kretynem, a Luna nie jest dziwaczkq

« Neville nie jest zadnym kretynem, a Luna nie jest dziwaczkqg

o Neville nie jest zadnym kretynem, a Luna nie jest dziwaczkq

o Neville nie jest zadnym kretynem, a Luna nie jest dziwaczkq

Czy slyszysz, e zmienia si¢ znaczenie tego zdania?
(cytat pochodzi z ksigzki J.K. Rowling “Harry Potter i Insygnia

Smierci”)

A teraz przeéwicz to samo zdanie, lub inne, ktére wspélnie
ustalicie z osobq Tobie bliskg.

Usigdzcie tak, aby nie widzieé swoich twarzy ani postawy ciata, np.
plecy-w-plecy i na zmiane wypowiadajcie to zdanie akcentujac

kolejne stfowa.

Sprawdzcie, czy potraficie prawidtowo rozpoznaé, co w wypowiedzi

drugiej osoby jest dla Niej/Niego najwazniejsze.
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06 Dobbér sitow

Ludzie czesto wybierajg stowa, ktére odzwierciedlajq ich
wewnetrzne stany emocjonalne. Uwazne stuchanie i
zastanawianie sie, dlaczego kto$ uzyt okreélonych stéw, moze
pomdéc w zrozumieniu ukrytych emocii.

Uczucia rzekome

Marshall Rosenberg, twérca Porozumienia Bez Przemocy, wyrdznit
pojecie ,uczucia rzekome”. Sq to okreglenia, ktére czesto uzywamy w
celu wyrazenia tego, co odczuwamy. Jednak w rzeczywistoéci, nie sq
to nazwy uczué, poniewaz nie opisujg tego, co naprawde czujemy.
Nie opisuja emociji. Sq to raczej myéli, ktérymi oceniamy siebie lub
innych, interpretacje ich zachowar, nadawanie intencji drugie;
osobie. Takie okreélenia z natury mogg byé odebrane przez
wspétuczestnika rozmowy jako atakujace lub mijajace sie z
rzeczywistymi intencjami partnera dialogu. Moze to pogtebiad
konflikt lub zamykaé na skuteczny dialog. Jak odrézni¢ prawdziwe
uczucia od uczué rzekomych?

Odréznijmy sfowa, ktérymi wyrazamy nasze uczucia od stéw, ktére
okreslaja, co o sobie myslimy oraz od stéw opisujacych, jak naszym
zdaniem traktujg nas inni.

Zobacz to na przyktadach:

Opis uczué:

Jestem rozczarowana sobgq jako
przyjacistka.

Czuje smutek.
Jestem sfrustrowana tym, ze co$ mi

nie wychodzi w kontekscie
przyjazni.
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Opis uczué:

Jest mi smutno. Jestem
zniechecony/zniechecona.

Czuje niepokdj. Czuje irytacje.

Czuje smutek. Czuje zto$é. Boli mnie
to.

ignorowana/y
lekcewazona/y
manipulowana/y
naciskana/y
upokorzona/y
napastowana/y
osaczona/y
podejrzewana/y
oszukana/y
sprowokowana/y
sttamszona/y
niedoceniona/y
niedostrzegana/y
niewystuchana/y
niezrozumiana/y
odtrgcona/y
opuszczona/y
uzywana/y
wykorzystana/y
zdradzona/y
zmuszona/y

27




Jak moéwié
O swolich uczuciach

Wyrazajgc swoje uczucia warto byé tak precyzyjnym, jak
tylko sie da. Co mozesz zrobié, aby zwiekszyé swoje
kompetencje w tej dziedzinie i lepiej sie komunikowad w
rodzinie, wérédd przyjaciét, w szkole?

Spéjrz na poniiszq liste uczué (Lista uczué wg NVC):

Gdy nasze potrzeby nie sq
zaspokojone

M peten energii M pefen Brak energii I bez energii

werwy M peten zycia

M pobudzonyM ozywiony
M rozentuzjazmowany

M uskrzydlony M peten pasji

apatyczny ! markotny
odretwialy I oklapniety
osowialy [ otepialy Il przybity
przygaszony [ bezsilny
bezradny

Brak komfortu [ dyskomfort
zaniepokojony I zirytowany
zawstydzony™ zaktopotany
skonsternowany [ speszony
spiety [ sptoszony/ strapiony
zmieszany I zaktopotany
zazenowany [ skrepowany

M zaspokojony
M usatysfakcjonowany
M rozluzniony M zrelaksowany
M bezpieczny M beztroski

B wypoczety

M odéwiezony M energiczny Zmeczenie [ zmeczony
M pobudzony M zrelaksowany wyczerpany [ $pigey I otepialy
M silny @ pogodny M swobodny staby I przytloczony

M pefen blogosci M wyspany

M zainteresowany
M zaciekawiony M podniecony
M podekscytowany
M zaofascynowany M zaintrygowany
M zainspirowany M zachecony
M skupiony

Brak inspiraciji
niezainteresowany™ znudzony
pusty I roztargniony

28




M zadowolony
M szczedliwy M peten nadziei

Niezadowolenie ! niezadowolony

B zachwycony B wdzieczny nieszczg'sihwy rjzczqrowany
M radosny M spetniony M peten o.sarr}:ot,nlony zdegustowany
. niechec¢ | uczucie wstretu
optymizmu M dumny M pogodny
Niepokéj ! nerwowy [ zmartwiony
M spokojny zmieszany ' poddenerwowany
M usatysfakcjonowany M wyciszony podminowany I spiety
M zrelaksowany sfrustrowany 1 zaniepokojony
zatroskany
Zhoéé 11 wiciekly 0 zly I zirytowany
M kochajgcy M w kontakcie rozdrazniony ! rozdygotany
M otwarty M czuly B przyjazny rozezlony I rozsierdzony
M ufny M rozczulony zagniewany 1 wzburzony
zdenerwowany
Smutek 7 zasmucony I zatroskany
M wesoly M zainspirowany przygnebiony ' zatamany
M rozbawiony M rozradowany zmartwiony ! zafrasowany
M peten energii rozgoryczony ' zrozpaczony

poczucie winy

M wdzieczny
M doceniajgcy M szczesliwy
M zainspirowany B wzruszony

Zawéd /zawiedzenie

M zachwycony M roztkliwiony rozgoryezony ZQOFZI‘”'QJ(Y,
. zaskoczony I rozzalony I zal
M pokrzepiony M poruszony
M rozpromieniony M oczarowany
Strach I peften obaw ' watpigey

zszokowany [l przerazony
spanikowany ' zatrwozony
roztrzesiony I przestraszony

zazdrosny
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8 Co czuje?
Co mowie?

Teraz przedwicz mdéwienie o swoich uczuciach. Nie wahq;
sie uzyé propozycji z Listy Uczué na poprzednich stronach :)

CO CZUJESZ? CO MOWISZ?

Jedziesz autobusem.
Pasazer siedzgcy za
Tobq kopie w Twoje
siedzenie.

Kto¢ bierze Twoje rzeczy,
nie pytajac Cie o
pozwolenie.

Kto¢ méwi co$ ztosliwego
lub obrazliwego o Tobie.

Twdj przyjaciel przynosi
dla Ciebie Twojq
ulubiong kanapke na
drugie éniadanie.

Opowiadasz rodzicom o
bardzo trudnej dla
Ciebie sytuacji w szkole.
Przytulajg Cie i
wspdtczuja.

Twéj przyjaciel wigcza
Ci przepiekng muzyke.

30



09 Jak byio?

Sprébuj przez kilka dni notowaé rézne sytuacije, ktére Ci sie
przydarzyly wraz z Twoimi na nie reakcjami:

CO CZULES/-tAS? CO POWIEDZIALES /-tAS?
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Jak
10 chcialabys/chciatbys$
zeby bylo?
Przypomnij sobie, jak na Twoje stowa z sytuacji w poprzednim
¢wiczeniu zareagowata druga osoba, pomysl, co mogta czué.

Wyobraz sobie teraz, ze cofasz czas i zastandéw sie, czy moze
powiedziatby$ /powiedziataby$ co$ innego:

CO MOGHA CZUC? TWOJA REAKCIA PO
"COFNIECIU CZASU”
1
2
3
4
5
6
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Rozdziat 3

R jak refleksja

Twérz i wzmacniaj wiezi spoteczne




Wiez spoleczna
-co to takiego?

Wedlug Stownika Jezyka Polskiego PWN:

wiez

1. «to, co taczy lub jednoczy ludzi ze sobg»

2. «to, co tgczy ze sobq jakie$ rzeczy, zjawiska, zdarzenia
itp.»

W ,Stowniku psychologicznym” Artura Rebera czytamy:

,Wiei to emocjonalny zwiazek pomiedzy osobami.”

Istnieja 3 typy wiezi spotecznych:

e naturalne - podstawg powigzad jest wspdlne
pochodzenie, pokrewierstwo, np. rodzing;

e zrzeszeniowe - tworzone sq dobrowolnie przez ludzi,
ktérzy decydujg sie wstgpié¢ np. do zwigzkdw,
organizacji, stowarzyszen;

o stanowione — narzucone sq z zewngtrz lub ustanawiane
sifg, np. wiezienie.
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01 Grupy spoteczne

Grupa spoteczna jest zbiorowosciq ludzi zespolonych
, przejawiajacg sie w poczuciu
tacznodci, przynaleznoséci grupowej i dziataniv na
rzecz realizacji wspdlnych celdw.
Stownik Jezyka Polskiego PWN
Pomysl przez chwile, czy nalezysz do jakiej$ grupy spoteczne;.
Zapisz, jaki cel Was w tej grupie fgczy. Dajemy Ci kilka
podpowiedzi na dobry poczatek. Reszta w Twoich rekach :)

Rodzina Klasa

Kétko zainteresowan Subkultura mtodziezowa

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/wiez-spoleczna;3996115.html

02

Moje Plemie:
co has 1aczy

Poczucie przynaleznoéci powstaje, gdy dzielisz
z innymi cztonkami grupy te same wartosci,
zainteresowania, pasje i cele zyciowe.

Wybierz dwie grupy, do ktérych nalezysz i wypisz
wspélne dla Was wartosci, zainteresowania, pasje i cele
zyciowe:
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03 cI‘:gej)gyPlemie:

Kim sq osoby, z ktérymi tworzysz grupe spoteczng?

Co o Nich wiesz?
Wybierz swojg ulubiong grupe i opisz osoby, ktére do
niej nalezq:

ILE MA LAT? JAK WYGLADA? CO NAJCHETNIEJ
ROBI W WOLNYM
CZASIE?
1
2
3
4
5
6

A moie nasunely Ci sie kolejne pytania? Nie wahgj sie ich zadaé :)
37



04

Moje Plemie:

roznorodnosé

Celem pracy grupowej jest zbudowanie zgranego i
spdjnego zespotu, ktéry dobrze realizuje zadania.
Zréznicowanie wieku, ptci, czy kultury, umiejetnosci
moze uczynié¢ grupe madrzejsza.
Wybierz swojq ulubiong grupe i opisz osoby, ktére do
niej nalezq pod wzgledem cech lub/i umiejetnosci
wykorzystywanych we wspélnym dziataniu:

CECHA LUB CECHA LUB CECHA LUB
UMIEJETNOSC | UMIEJETNOSC | UMIEJETNOSC
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05 Wspblne dzialania

Wspétpraca zespotowa wigze sie z: dyskusjami

z innymi w celu wypracowania wspélnego
stanowiska; staraniami, aby rozwigzaé problemy
wszystkich; aktywnym szukaniem rozwigzania
satysfakcjonujgcego kazdg osobe; staraniami
doktadnego zrozumienia stanowiska pozostatych

Wybierz swoja ulubiong grupe i ocen, w jakim stopniu
sq w jej ramach spelnione poniisze cechy :

O=ocena najnizsza, 6=najwyzsza 0o 1 2 3 4 5 6

Spojnosé *
Motywacja
Zaufanie
Komunikacja,

stuchanie siebie nawzajem

Zgodnosé celéw indywidualnych
z zespolowym

Wspéldziatanie **
Cheé niesienia pomocy

Poczucie odpowiedzialnosci
za grupe

Szacunek O O O O O O

*Spéjnosé grupy to poziom rozwoju wiezi miedzy czfonkami grupy. Bardzo spéjne

OO0 O 0000
OO0 O 0000
OO0 O 0000
OO0 O 0000
OO0 O 0000
OO0 O 0000
O 000 O 0000

grupy wykazujqg silne powigzania w postaci wzajemnej lojalnoéci wobec siebie i
poszanowania norm grupowych.

“Wspéldzialanie to przede wszystkim umiejetnoéé skoordynowania dziatad w
grupie oraz zdolno$é szybkiego i bezkonfliktowego wyjasniania zadas.
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06 Uwazne situchanie

Sprébuj zrobid to éwiczenie w swojej grupie.

o Dobierzcie sie w pary, najlepiej z osobg, ktéraq znacie
najstabie;.

e Niech teraz kazda z was, po kolei, przez 5 minut opowiada
drugiej o sobie. Zadaniem drugiej osoby jest uwazne stuchanie
i ewentualne zadawanie pytard. Od was zalezy, co uznacie za
warte przekazania swojemu partnerowi.

« Po 5 minutach zamiericie sie rolami.

Teraz przekazcie pozostatym czfonkom grupy informacje o swoim
rozméwey /rozméwczyni uzyskane podczas rozmowy.
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07 Wioska podréz

To kolejne éwiczenie dla Twojej grupy. Bedg
potrzebne opaski na oczy.

« Dobierzcie sie w pary.

 Jedna osoba jest ,niewidzgca” i zaktada opaske na oczy, a druga
jest ,przewodnikiem”.

« Osoba z opaskg na oczach mdwi, gdzie chce odby¢ swojq
podrdz, np. spacer po lesie, nad morzem, zwiedzanie muzeum,
udziat w przyjeciu, pobyt w lunaparku lub zoo.

e Przewodnik prowadzi niewidzgcq po Canym pomieszczeniu
trzymajac ja za ramie lub za reke oraz dokladnie opowiada o
wymyslonym éwiecie i co mozna tam zobaczyd.

e Réwniez niewidzgca moze méwié, moze zgltaszaé swoje zyczenia
np. chciatbym podejéé troche blizej, chciatbym zatrzymagd sie tu
na chwile, tu wole nie podchodzié.

e Ta podréz powinna trwad ok. 10 minut i nastepuje zmiana rdél.

o czy czuli sie bezpiecznie,

o jak potrafili dopasowad sie do swoich potrzeb,

e czy wyobrazili sobie swoje otoczenie,

e czy z tym przewodnikiem mégtbym odbyé prawdziwg podréz,

o ktéra rola mi sie bardziej podobata: niewidzgce] czy

przewodnika?

1



Lustro
1 antylustro

| jeszcze jedno ¢wiczenie dla Twojej grupy.

0

o Dobierzcie sie parami i staicie blisko naprzeciw siebie.

 Jedna osoba jest inicjatorem /inicjatorkg, a druga jego/je;
zwierciadlanym odbiciem.

e To zadanie wymaga wspdtpracy, chodzi tu o interesujace
ruchy, ktére powinny byé doéé wolne, by lustro mogto

nadgzyé i wykonywagé je prawie jednoczesnie.

« Nalezy przy tym uwzglednié nastepujace reguty:
Partnerzy nie mogq dotykaé siebie nawzajem.
Wszystkie ruchy wykonywane sa w zwolnionym tempie.

Jedna stopa przez caly czas ma kontakt z podioga.

e Po uptywie dwéch minut partnerzy sie zmieniaja.

« W drugiej rundzie wykorzystujemy antylustro tzn. lustro
pokazuje przeciwne ruchy do tych, ktére pokazuje inicjator.

o Tu tez obowigzuje powyzsze reguty.

o Po dwéch minutach partnerzy sie zmieniqgja.
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09 Widze dobre strony

Ostatnie éwiczenie dla Twojej grupy.

Wybierzcie “osobe prowadzgcqg” i “osobe notujgcq”. Mozecie
zamieniad sie tymi rolami w trakcie trwania éwiczenia.
“Osoba prowadzgca” czyta poszczegdlne zdania i w grupie
prébujecie znalez¢ ich dobre strony:
e Podczas pieknego dnia nagle chmury zakryly niebo i zaczaf
padad deszcez.
« Dowiadujesz sie, ze za miesigc przeprowadzasz sie z rodzing do
innego miasta.
o Doroélejesz, dojrzewasz, masz wiecej obowigzkdw.
e Zawsze dostawafe$ dobrg ocene z matematyki, nagle dostajesz
najgorsza.
o Poktécites sie z kolegq lub kolezankg.
e« Musisz na tydzier zamieszkaé v babci, z dala od rodzicéw.
o Przez katar i kaszel nie mozesz wyjé¢ na podwérko pobawié sie z

kolegami.
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Wiezi spoleczne
poza Swiatem ludzi

Czy stworzenia pozaludzkie - roéliny lub
zwierzeta tworzq wiezi spofeczne???

Obejrzyj film:
https: //www.youtube.com /watch?v=4LOrqsGDXgU

Czy to jest swiadectwo tworzenia wiezi
pomiedzy roélinami? Jak sqdzisz?

Znajdz inne przyktady zaleznosci,
komunikacji, tworzenia wiezi w
$wiecie roélin.

Zapytaj swoich znajomych - moze
co$ wiedzg na ten temat ;)

44



https://www.youtube.com/watch?v=4LOrqsGDXgU
https://www.youtube.com/watch?v=4LOrqsGDXgU

11 Wiezi i zaleznoéci
pomiedzy Swiatami

Jak  bardzo  $wiat  ludzi, zwierzat
pozaludzkich i roglin przenikajg sie i od

siebie nawzajem zalezq?

Czy jesteémy sobie wzajemnie potrzebni?

Do czego?
Kto komu bardziej?

Obejrzyjfilm:

bttps: //www.youtube.com /watch?v=e_HgmkilAro&t=38s

Jak myslisz:

« Czy jako ludzie jestesmy czedciq wiekszej
cafosci?

» Jakg odgrywamy w tej catosci role?
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https://www.youtube.com/watch?v=e_HqmkiLAro&t=38s
https://www.youtube.com/watch?v=e_HqmkiLAro&t=38s

12 Wszystkie

organizmy z jednej
kombérki???

Czy to moiliwe, ze MY WSZYSCY: roéliny, zwierzeta

pozaludzkie i ludzie mamy swéj poczatek w jednej
BAKTERII?

Wielu naukowcéw TO wiasnie podejrzewa.

Obejrzyj_film:
https: //www.youtube.com /watch ?v=ew3a8KnMKvw

Jak myslisz:
« Jaki bedzie kolejny krok w ewolugji
cztowieka?
« Czy zwiekszymy mase ciata, czy mézgu?
e Do jakich zmian na $wiecie ten krok moze
doprowadzié?
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Rozdziait 4

C jak czucie i do$wiadczanie

Odkryj podobiedstwa pomiedzy nami -
ludZmi, a zwierzetami poza|udz|<imi w kwestii
emocji, potrzeb, odczuwania bdlu




Wszyscy jesteSmy
kregowcami

Kregowce to najliczniejsza reprezentacja w krélestwie
zwierzat - jest nas az 58 tysiecy opisanych gatunkdw.

NAS, bo ludzie réwniez sq kregowcami. Tak, tak - jestesmy
Zwierzetami, jednymi z wielu.

Kregowce cechujq sie obecnosciq tkanki kostnej, maja
dwuboczng symetrie ciala z dobrze wyodrebniona glowq
oraz  osrodkowym ukladem nerwowym. Szkielet
wewnetrzny stanowi podpore dla tkanek i narzgdéw w
trakcie rozwoju, umozliwiajgc osiaganie duzych rozmiardw.
Charakterystyczng cechg kregowcéw jest posiadanie
czaszki oraz dwéch par korczyn. Uktad mieéniowy sktada
sie z dwdch mas mieéni potozonych réwnolegle po bokach
kregostupa. Ruch odbywa sie dzieki skurczom miesni,
przyczepionych do kosci lub chrzgstek. Wikipedia

Brzmi znajomo?

Kregowcami sq:
o ptazy (zaby, kumaki, ropuchy, salamandry, traszki)
« gady (weze, jaszczurki, zétwie, krokodyle)
o ptaki (gotebie, wréble, albatrosy, flamingi, orty...)
o ssaki (psy, nietoperze, $winie, ludzie, krowy, koty...)

o ryby (pstragi, minogi, tososie, plotki, rekiny...)
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01 Podobne potrzeby

Gdy wpiszesz w wyszukiwarce internetowe] hasto
“potrzeby kregowcdéw”, to nic nie znajdziesz. Gdy
wpiszesz “potrzeby cztowieka”, znajdziesz catkiem
sporo réznych treéci, ale wiekszoéé bedzie zwigzana
z pewng piramida.

Juz jaki¢ czas temu amerykanski psycholog o nazwisku Maslow
opracowat hierarchie potrzeb cztowieka, z ktérej do dzisiq;
korzystamy. Popatrz:

realizacji

bezpieczerstwa

fizjologiczne




Zasada jest taka, ie trzeba w pierwszej kolejnosci zaspokoié
potrzeby z dolu piramidy, bo inaczej nie moina zaspokajaé tych z
kolejnych pozioméw.

FIZJIOLOGICZNE agniene

seén rozmnazanie

gtéd

miejsce do zycia

oddychanie

BEZPIECZENSTWA

opieka wolnoéé od bédlu stabilizacja

wolno$é od leku

PRZYNALEZNOSCI

wieZ bycie kochanym

- rzyjazn
mitoéd Przy]

czutoéé

UZNANIA

oczucie wplywu
P Pty szacunek

poczucie wiasnej wartosci

| SAI\/IlOREALIZACJI
realizacja celow rm

poczucie sensu wtasnych dziatar




Wei na warsztat réine kregowce i sprawdi, czy majg te same
potrzeby co ludzie:

Fizjologiczne

KOT ]

PIES ]

KURA [

SWINIA [

KROWA O

RYBA O

ZABA O

PTAK ]

Bezpieczeristwa Przynaleznosci
KOT | KOT ]
PIES | PIES ]
KURA ] KURA ]
SWINIA O SWINIA O
KROWA O KROWA O
RYBA O RYBA O
ZABA O ZABA O
PTAK ' PTAK '
Uznania Samorealizacji

KOT | KOT ]
PIES | PIES ]
KURA [ KURA ]
SWINIA ] SWINIA O
KROWA O KROWA O
RYBA O RYBA O
ZABA O ZABA O
PTAK ' PTAK '
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02 Komunikac ja

Nie tylko ludzie komunikujq sie ze sobg. Inne
zwierzeta tez to robig. Najwiecej wiemy o
przekazach, ktére dajg nam psy, koty, kréliki...
bo czesto zdarza sie, ze mieszkajg razem z
nami.

Dobrze jest wiedzieé, co komunikuja nam zwierzeta -
przeciei tak czesto zdarza nam sie z réznymi spotkaé.

Popatrz na grafike ponizej. Jaki rodzaj komunikatu jest
zdecydowanie najczestszy, o czym informujg nas, w tym przypadku,
koty?

Twoja odpowiedi:

Vetopedia radzi

HH**J‘!‘?

ainteresowny przwam.- zrelaksowany preyiazog pmﬁu .

e L\ aw
i T A &

\" | /- = :
'G'c ! f o .rﬂ‘ Ras
l Cie widziec } i e
przeratony :,nl temm y obm-na
R,
_i{}rm Wiecej o mowie kociego ciata? VETOPEDIA.PL
}Q_IE_ ki) Kt obok PORTAL WETERYMARYJIMNY rﬁ@dr&niﬂl‘h{ Mm”
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03 Podobne emoc je

Popatrz jeszcze raz na grafike z poprzedniego
éwiczenia. Jak sqdzisz, czy zwierzeta
pozaludzkie odczuwajg emocje?

Strach Radoéé
KOT ] KOT u
PIES ] PIES ]
KURA . KURA u
SWINIA u SWINIA ]
KROWA ] KROWA ]
RYBA [ RYBA [
ZABA [ ZABA [
PTAK ] PTAK ]

Smutek Zdziwienie
KOT ] KOT u
PIES u PIES ]
KURA . KURA u
SWINIA u SWINIA ]
KROWA ] KROWA ]
RYBA [ RYBA [
ZABA [ ZABA [
PTAK ] PTAK ]

| co Ci wyszlo? Zapisz swoje wnioski:




04 Odczuwanie bolu

Stawiamy Ci kolejne pytanie: JAK TO JEST Z
ODCZUWANIEM  BOLU? Czy zwierzeta
pozaludzkie odczuwajg bdl w podobnych do
nas sytuacjach?

Zlamana noga Gdy kto$ kopnie
KOT ] KOT ]
PIES ] PIES ]
KURA O KURA o
SWINIA O SWINIA ]
KROWA 1 KROWA 1
RYBA O RYBA O
ZABA O ZABA O
PTAK ] PTAK ]
Gdy sie skaleczy Gdy spadnie z wysokosci
KOT ] KOT ]
PIES W PIES O
KURA 1 KURA ]
SWINIA O SWINIA ]
KROWA ] KROWA ]
RYBA O RYBA O
ZABA O ZABA O
PTAK ] PTAK ]

| co Ci wyszlo? Zapisz swoje wnioski:
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Prawa zwierzat

Gdy kto$ skrzywdzi cztowieka (pobije go, okradnie,
bedzie przesladowat, nie dawat zy¢ w spokoju), to
moze zostad ukarany - mandatem, karg wiezienia itp.
A jak to jest z innymi zwierzetami?

Czy czlowiek moze zostaé ukarany, gdy ile traktuje inne
zwierzeta?

Cztowiek nie karmi swojego psa. Pies zaczyna bardzo chorowac. Czy temu
cztowiekowi grozi jakas kara?

Kot strasznie narozrabiat. Jego opiekun okropnie sie zeztoscit i bardzo go zbit.
Czy temu cztowiekowi grozi jakas kara?

Ktos zniszczyt gniazda jerzykow (takich ptakow) w parku. Czy grozi mu za to
jakas kara?

Cztowiek specjalnie (umyslinie) zabit jeza. Czy grozi mu za to jakas kara?
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()(i Ustawa
0 Ochronie Zwierzat

Jest taki jeden wazny dokument - to zbidr praw,
ktére musi przestrzegad cztowiek w stosunku do
zwierzgt kregowych. Jezeli kto$§ postgpi wbrew
zapisom tej ustawy, moze ponie$é kare.

Zwierze, jako istota zyjaca, zdolna do
odczuwania cierpienia, nie jest rzeczqy.
Cziowiek jest mu winien poszanowanie,
ochrone i opieke.

To pierwszy punkt (Artykut 1, punkt 1) w tym waznym dokumencie.

Zabrania sie zabiljania zwierzat,
z wyjqtkiem:
To Artykut 6, punkt 1 Ustawy o Ochronie Zwierzat. Zaczyna sie dobrze.

Jednak po dwukropku nastepuje do$é dtuga lista wyjatkéw. Jak myslisz,
ktdre z ponizszych Ustawa dopuszcza?

O

1) uboju i uémiercania zwierzgt gospodarskich oraz uémiercania
dzikich ptakéw i ssakéw utrzymywanych przez cztowieka w celu
pozyskania miesa i skdr,

2) potowu ryb zgodnie z przepisami o rybotéwstwie i rybactwie

3) koniecznosci bezzwlocznego usmierceniaq,

4) dziatar niezbednych do usuniecia powazinego zagrozenia
sanitarnego ludzi lub zwierzat,

O O00

5) usuwania osobnikéw bezposrednio zagrazajacych ludziom lub
innym zwierzetom, jezeli nie jest mozliwy inny sposéb usuniecia
zagrozeniaq,

6) polowan, odstrzatéw i ograniczania populacji zwierzat

O

townych,

O

7) usypiania élepych miotdw,
8) uémiercania zwierzat nalezgcych do inwazyjnych gatunkéw ]
obcych stwarzajacych zagrozenie dla Polski
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Ustawa
0 Ochronie Zwierzat

W Artykule 6 zapisano réwniez:

1a. Zabrania sie znecania nad
zwierzetami.

2. Przez znecanie sie nad zwierzetami
nalezy rozumie¢ zadawanie albo Swiadome
dopuszczanie do zadawania bolu lub
cierpien, a w szczegbdlnosSci:

Zaznacz te, ktére uwazasz, ze rzeczywiscie sq ujete w Ustawie

D 1) umyélne zranienie lub okaleczenie zwierzecia;

D 2) znakowanie zwierzat sta’(ociep|nych przez wypq|anie lub wymrazanie;

[] 3) vzywanie do pracy albo w celach sportowych lub rozrywkowych zwierzqt
chorych, a takze zbyt mtodych lub starych oraz zmuszanie ich do czynnosci,
ktérych Wykonyquie moze spowodowaé bdl;

[] 4) bicie zwierzat przedmiotami twardymi i ostrymi lub zaopatrzonymi w urzgdzenia obliczone
na sprawianie specjalnego bély, bicie po gtowie, dolnej czesci brzucha, dolnych czesciach
koriczyn;

[ 5) przecigzanie zwierzat pociggowych i jucznych fadunkami w oczywisty sposéb
nieodpowiadajacymi ich sile i kondycji lub stanowi drég lub zmuszanie takich zwierzat do zbyt
szybkiego biegy;

D 6) transport zwierzat w sposéb powodujacy ich zbedne cierpienie i stres;

[J 7) uzywanie uprzezy, pet, stelazy, wiezéw lub innych urzadzen zmuszajgeych zwierze do
przebywania w nienaturalnej pozycji, powodujgcych zbedny bél, uszkodzenia ciata albo $mierg;

[] 8) ztosliwe straszenie lub draznienie zwierzat;

D 9) utrzymywanie zwierzat w niewtasciwych warunkach bytowania, w tym
utrzymywanie ich w stanie razgcego zaniedbania lub niechlujstwa, badz w
pomieszczeniach albo klatkach uniemozliwiajacych im zachowanie naturalnej pozycji;

D 10) porzucanie zwierzecia, a w szczegdlnosci psa lub kota, przez wlasciciela badz przez inng
osobe, pod ktérej opiekq zwierze pozostaje;

[ 1) stosowanie okrutnych metod w chowie lub hodowli zwierzat;

[[] 12) organizowanie walk zwierzat;

[] 13) obcowanie ptciowe ze zwierzeciem (zoofilia);

D 14) wystawianie zwierzecia domowego lub gospodarskiego na dziatanie warunkéw
atmosferycznych, ktére zagrazaja jego zdrowiu lub zyciu;

D 15) transport zywych ryb lub ich przetrzymywanie w celu sprzedazy bez dostatecznej ilogci
wody umozliwiajgcej oddychanie;

[] 16) utrzymywanie zwierzecia bez odpowiedniego pokarmu lub wody przez okres wykraczajgey
poza minimalne potrzeby wlasciwe dla gatunku
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:} Odpowiedzi
1 kolejne pytania

Jedli zaznaczyted/zaznaczytas WSZYSTKIE mozliwosci w dwdch
poprzednich éwiczeniach, to masz racje :(

Prawo dopuszcza bardzo wiele mozliwoséci zabijania zwierzgt. Bogaty
katalog sposobdéw znecania sie nad nimi z éwiczenia 7 moze mocno
zasmucié. Cale szczesécie prawo ich ZABRANIA.

Co zrobisz, gdy bedziesz swiadkiem takich sytuacii:

Spotykasz samotnie watesajgcego sie psa.

Napotykasz rannego, lezgcego na jezdni kota.

Napotykasz rannego, lezgcego na jezdni zajaca.

Widzisz, jak pies Twojego sasiada marnieje w oczach. Nie ma statego dostepu
do wody i pozywienia, coraz gorzej wyglada.
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Odpowiedzi
09 hiezbednik
skutecznej pomocy

Jesdli widzisz zwierze w potrzebie: zagubione, samotnie watesajace sie,
ranne, porzucone, zle traktowane - REAGUIJ. Ono samo sobie moze nie
poradzié. Poszukaj organizacji prozwierzecej w swojej okolicy i popro
o pomoc.

Co konkretnie mozesz zrobié:

Watesajacy sie pies lub kot:
dbajac o bezpieczenstwo wilasne postaraj sie zabezpieczy¢ zwierze

POWIADOM URZAD GMINY
DZWON NA POLICJE
Nie pozwdl sie zbycC - te stuzby majg obowigzek pomaoc

Ranne zwierze na jezdni:
dbajac o bezpieczennstwo wtasne postaraj sie zabezpieczy¢ zwierze

POWIADOM POLICIJE
Jest to wypadek komunikacyjny - Policja ma obowigzek
zareagowac.

Chore ranne zwierze w przestrzeni publicznej (park,
szkota, parking itd.)

dbajac o bezpieczennstwo wtasne postaraj sie zabezpieczyé zwierze
POWIADOM URZAD GMINY
Zadaniem gmin jest reakcja w takich sytuacjach.

Znecanie sie nad zwierzeciem

POWIADOM POLICJE

W przypadkach podejrzenia przestepstw i wykroczen
MUSI wkroczy¢ Policja
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Rozdzial 5

E jak empatyczne dzialanie

Obroricy Praw Zwierzat




“Jestesmy tylko jednym gatunkiem wéréd 10 milionéw. Ale gatunkiem
jedynym w swoim rodzaju, tym, ktéry potrafi wplywaé na caly nasz
glob i pozostate gatunki. Jesteémy wyjatkowi réwniez dlatego, ze
ewolucja data nam umiejetnoéé oceny naszych dziatan, logicznej i
moralnej, w szerszej perspektywie. Pocigga to za sobg ogromng
odpowiedzialno$d, a nadeszta pora, by wzigé ja na swoje barki - bo
natura jest wszystkim, co mamy, i wszystkim, czym jestesmy.” (Anne
Sverdrup-Thygeson “Ekipa do naprawy éwiata. Jak dziesieé milionéw
gatunkéw staje na glowie, by uratowag ci tytek”)

W tym rozdziale pojawiq sie ludzie, ktdrzy czujq mocniej i bardziei.
Na tyle bardzo i mocno, by podjaé rekawice odpowiedzialnosci, by
wyrazié swojq niezgode na dyskryminacje stabszych i podejmowad
w tej sprawie dziatanie.

Kazda z postaci tu opisanych jest intensywnie zaangazowana w to,
co robi i, w zwigzku z tym, jest naprawde zajeta. Mimo to, znalazty
czas, by odpowiedzieé na pytania, ktére im zadatam i ktére to
odpowiedzi stanowiq szkielet opowieéci o Nich. Zdecydowali sie na
to, gdyz uznali za wazne podzielenie sie swojg drogg do Empatii.
Za to Im z catego serca dziekuje, to sprawito, ze opisane historie sq
zywe i prawdziwe.

Poznajcie osiem pigknych oséb, ktére zyjg wtasnie teraz w naszym
kraju i robiq piekne rzeczy dla zwierzqt, ludzi i lepszego $wiata.
Niech Was zachwyca, zainspirujg, zachecq do empatycznej
przemiany lub ugruntujg w juz empatycznej postawie.

Takich oséb jest wiecej niz osiem, ja sama znam przynajmniej
kilkadziesiat. Jednak na potrzeby tej publikacji, zupetnie
subiektywnie, wybratam wtaénie te wspaniata ésemke.

Po kazdej opowieéci znajduje sie zaproszenie do refleksji, mate;]
aktywnosdci lub wiekszego dziatania. Serdecznie namawiam, by z
niego skorzystaé. Powinno pomdéc w gtebszym przezyciu tredci.

Pora zaczynad :)
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Agata Gellke

Instytut Empatii, Schronisko Pegasus

Urodzita sie w grudniu 1989 w Zyrardowie

W dziecirstwie méwiono na nig Agata lub Dorotka Dobrotka.

Zwierzeta byly jej towarzyszami od najmtodszych lat.
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AG: Od zawsze przynositam do domu poranione ptaki,
chomiki, porzucone szczenieta, a nawet raz zaniostam do
babei chorego szczura znalezionego w kanatach. Moja
rodzina zawsze wspierala mnie w tej pasji, chociaz w
tamtych czasach trudno byto znalezé dom adopcyjny dla
zwierzgt, weterynaria byta na niskim poziomie, a my
mieszkahs’my w bloku. Mimo tych ograniczen, na naszym
balkonie zawsze goscity potamane ptaki, a w domu zawsze
mieliémy psa, a pdzniej takze kota. W wieku nastoletnim
zaczetam dziafad jako dom tymeczasowym dla zwierzat, a
rozwijajacy sie internet dat mi wieksze mozliwoéci pomocy
zwierzetom.

AG: Zaginiona kotka Dziunia zaprowadzita mnie na
forum.miau oraz do Schroniska dla Zwierzat w Zyrardowie -
to byly moje pierwsze spotkania z  aktywistami
prozwierzecymi. Doroéli wolontariusze w  Schronisku  w
Zyrardowie pokazali mi wiele drég, dzieki ktérym mogtam
pomagad zwierzetom: ogfaszanie pséw i kotéw do adopgji,
wytapywanie dziko zyjgcych kotéw do = sterylizacji,
zabieranie bezdomnych zwierzgt do weterynarza.

AG: To wtaénie w tym schronisku spotkatam Aniele Roehr,

édwczesng Prezeske Arki. To ona wprowadzita mnie w

prawdziwy $wiat ochrony zwierzat, zabierata na

interwencje, protesty i do najgorszych schronisk w kraju, a

takze zapoznata z Prezesami najwazniejszych organizacji.
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Podczas Cll(Cji z Anielg pozna’fam Schronisko w Korabiewicach,
ktérego po latach zostatam Dyrektorem - i to w wieku zaledwie
21 lat! Wspdtpraca z tym schroniskiem pozwolita mi takze poznad
Fundacje Viva i jej Prezesa Cezarego Wyszynskiego. Cezary i
Aniela to dwie zupetnie rézne osobowosci, o réznym podejéciu do
ochrony zwierzat, ale to wlasnie oni mieli najwi@kszy WpnyW na
moje poglady. Dlatego dzi¢ rozumiem i czuje zaréwno psiarzy, jok
i érodowisko weganskie.

Podczas pierwszej samodzielnej interwencji do mojego
"wychowania mtodego aktywisty" dotqczyli Dorota i Dominik z
Przystani Ocalenie. To u nich pierwszy raz w zyciu zobaczytam
prawdziwy azyl dla zwierzgt wszystkich gatunkéw. Ta forma
dziatalnoéci prozwierzecej, czyli tworzenie lepszego $wiata dla
wszystkich istot, jest najblizsza mojej duszy.

AG: Zycie to droga prowadzgca do rozwoju poprzez
ciagta nauke - To przekonanie sprawia, ze kazde
wydarzenie ma swoje znaczenie. Wspéluczestniczytlam w
ostatniej istotnej nowelizacji Ustawy o Ochronie Zwierzqt,
bedac niespetna dwudziestolatkq, bratam udziat w pracach
komisji sejmowych. W nowelizacji nie wszystko poszto
zgodnie z planem, ale méj wktad obejmowat miedzy innymi
dodanie do artykutu 7.3 klavzuli  umozliwiajacej
organizacjom interwencje w przypadku odbioru zwierzecia
nie tylko w sytuacji, gdy jest ono w stanie zagrozenia zyciq,
ale takze zdrowia. To jedno stowo uratowalo tysigce
istnien i zmienilo obraz polskiej ochrony zwierzat.
Niemniej jednak, moja dziatalno$é¢ skupia sie zawsze na
jednostkach i indywidualnej opiece. Dlatego tak chetnie
angazuje sie w prace schronisk dla zwierzat.
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Bez watpienia waznym momentem byto historyczne
przejecie przez Fundacje Viva  Schroniska w
Korabiewicach. Z mordowni udafo sie naszemu zespotowi
stworzyé wartoéciowy azyl. W trakcie tej misji nauczytam sie
wiele nie tylko o ochronie zwierzat, ale réwniez o zyciu - o
wartoéci przyjazni, szczerodci, wiernoséci i sile. Bylo to
wyzwanie, ktére wymagato ogromnej determinacji. Jednak,
jok méwiqg, czasami trzeba wiedzied, kiedy zejé¢ ze sceny.
Odesztam z Korabiewic, kiedy schronisko osiggneto status
jednego z najlepszych w kraju i tempo rozwoju zaczeto
zwalniad. Niec”ugo po tym, niep|anowanie i niespodziewanie
znalaztam sie w Fundacji Pegasus, co okazato sie mitym
zaskoczeniem. Gdy poznatam te fundacje, Pegasus miat
ponad sto najdrozszych w utrzymaniu zwierzat - koni i okoto
1,5 miliona zlotych dlugu. Trzeba byto naprawde wiele
odwagi i jednoczeénie glupoty wymieszanej z naiwnosciq,
aby uwierzyé, ze da sie co$ jeszcze z tym zrobié. Okazato
sie, ze niewiedzenie, ze cos jest niemoi|iwe, czasem sprawiaq,
ze staje sie to mozliwe. Tak tez byto w tym przypadku.

Minie niedfugo dziesie¢ lat mojego zaangazowania w
tworzenie Schroniska Pegasus. Jestem niezmiernie dumna, ze
udato mi sie stworzyé miejsce doktadnie takie, jakie zawsze
marzytlam. To miejsce jest otwarte, cechuje je indywidualne
podejscie, nie ma w nim korporacyjnych formalnosci, a
kazde zwierze jest tu KIMS. To mdj lepszy kawatek swiatal
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Dziatanie

Czy zastanawiata$ lub zastanawiates sie nad tym, co
dzieje sie z konmi, ktére z racji wieku lub stanu zdrowia
przestajg méc pracowad w szkdfce jezdzieckiej, na
wyscigach, ciagnge wéz lub dorozke? Czy ktos sie nimi
zajmuje? Jak wyglgda ich emerytura?

Obejrzyj film:
https: //www.youtube.com /watch?v=2ijelZxchbc

Czy uwazasz, ze informacje o losie tych zwierzat sq
wystarczajgco dostepne? Czy juz wezeséniej
zetkneta$/zetknates sie z podobnymi informacjami?
Jesli tak, to gdzie, czy pamietasz jakies szczegéty?

Dowiedz sig, czy istniejg w Polsce organizacje
(stowarzyszenia lub fundacje), ktére niosaq pomoc
koniom, krowom, owcom, kozom, éwiniom, kurom? Jak
sie nazywaja? W jaki sposéb mozna im pomdc? Zapisz
zebrane informacje, narysuj, stwérz film lub zréb zdjecie
[ podzie| sie z innymi. My chetnie je poznamy - Wyé|ij
nam:
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Aska Wydrych
Fundacja Czarna Owca Pana Kota

“Nie mozna wa|czyc © prawa zwierzat, dyskryminujac kobiety
ZN0 wa|czyc o prawa kobiet

systemowej przemocy
p e Zq .II

Urodzita sie 17 kwietnia 1978 roku w Krakowie
Wielu wotato na nig Wydra, w ten sposéb przeksztalcajac jej nazwisko.

Koty, psy, ptaki, élimaki, te wszystkie mate i duze osoby zauwazata
od zawsze. Gdy potrzebowaly pomocy, Wydra jq niosta - dokarmiata, weiskata
sasiadom, przenosita w bezpieczne miejsca.
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Az w koncu w jej domu pojawily sie kanarki i Fredek - Pies.
Pierwszym domowym wyzwaniem byta rehabilitacja Kubusi,
kanarzycy ktéra doznata powaznego urazu koriczyny. Udato
sie i to bylo waine.

Waine i znaczace w zyciu Aski byto tez co$¢ bardzo
przykrego. We wczesnym dziecidstwie odwiedzata rodzine
na wsi. Biegnac nadepneta i w ten sposéb uémiercita matq
kure. “Moja mama schowata jg gdzie$. Zatarcie $ladéw po
émierci tego pisklaka, opuszczenie zastony milczenia na
jego cierpienie i moje sprawstwo tej, moze i nieumyélnej, ale
przemocy, to odebranie zycia istocie zywej miato
niebagatelny wptyw na mnie.” - wspomina dorosta Aska.

Co bylo dalej? Pdzniej nastat czas buntu, gniewu i
sprzeciwu wobec tego, jak traktowane sq osoby ludzkie i
pozaludzkie. Dostrzezenie tych niegodziwosci spowodowato
cheé¢ przeciwdziatania im. Poczgtkowo byt to aktywizm
feministyczny, aktywizm jako niezgoda na dyskryminacje ze
wzgledu na pted, orientacje seksualng, pochodzenie, kolor
skéry czy wiek. Z czasem odkryta, ze istnieje jeszcze jeden,
bardzo groiny wymiar dyskryminacji - szowinizm
gatunkowy, ktéremu podlegajg zwierzeta. Jest on
wyjatkowo grozny ze wzgledu na swojg przezroczystosé,
niedostrzegany lub bagatelizowany przez wiekszo$é ludzi.

Fundacja Czarna Owca Pana Kota to dziecko aktywizmu
prozwierzecego. Pan Kot by’f zwierzeciem niezwyk’fym

- opowie$dé o nim znajdziecie tu:

https: //czarnaowca.org/download /kocie _kwartaly.pdf

- nic wiec dziwnego, ze przyczynit sie do powstania
fundacji pomagajacej kotom.

Kolejng osobg na liscie wyjatkowo waznych jest gotebica
Pi, dzieki ktérej Czarna Owca Pana Kota, jako jedna z
pierwszych organizacji w Polsce, objefa swojg pomoca
miejskie ptaki.
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https://czarnaowca.org/download/kocie_kwartaly.pdf

No i jeszcze Dolores. “Mimo tego, ze otoczyliémy ja opiekq i
troskg umarta majgc zaledwie 10 tygodni. Umarta, bo byta
przerasowiona. Dolores nosita w sobie geny wszystkich kur,
swoich poprzedniczek, ktére tak modyfikowano, by szybciej
je tuczyé. Smieré Dolores jest wing systemu, w ktérym
zwierzeta traktuje sie jak towar, produkt, a nie jak jednostki,
indywidualnosci, z szacunkiem, na ktéry zastuguja. “ (A.W.)

Istotng informacja o Asce Wydrych jest jej weganizm.
Sama méwi o nim tak: “Dla mnie przejécie na weganizm
miafo i ma wymiar polityczny i moralny, jest aktem oporu
wobec przemocowej, zbudowanej na krzywdzie zwierzat (i
innych grup marginalizowanych i wykluczonych) kultury,
stanieciem po stronie zwierzqgt, przeciwko ich opresorom.
(..) Najwazniejsze jest mdéwienie o tych zwierzetach, o
ktdrych jest najciszej, tych, ktére sq codziennie zabijane na
jedzenie, na futra, podczas eksperymentdw, tych, ktére sq
eksploatowane na niezliczone sposoby (..) Wazne jest
méwienie o weganizmie, jako najlepszym sposobie na
okazanie  szacunku  zwierzetom i  byciu  ich
sprzymierzencem.”
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02 Dziatanie

Jedzenie miesa i innych produktéw pochodzgeych od
zwierzat jest ogdlnie przyjetq praktykg w ludzkim $wiecie.
Sprébuj wyobrazi¢ sobie, ze jest zupetnie odwrotnie, ze to
rodliny i tylko rogliny znajdujq sie na naszych talerzach.

Obejrzyj film: You Eat Other Animals? | Sci-Fi Comedy Short Film
https: / /www.youtube.com /watch?v=_gz9Vj8TMCc

Czy Twoim zdaniem mozliwa jest zmiana? Chodby podejécia
do powszechnego wykorzystywania zwierzat w celach
spozywczych? Jak mozna do niej doprowadzié?

Zapisz swoje pomysty, narysuj, stwérz film lub zréb zdjecie

i podziel sie z innymi. My chetnie je poznamy - wyslij nam:
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https://www.youtube.com/watch?v=_gz9Vj8TMCc

Brigitte Eschenbrucher

Fundacja Przyjaciele Czterech tap

Urodzita sie 22 czerwca 1952 roku w Kolonii w Niemczech

Umarta 24 lipca 2023 roku w Berlinie

Wszyscy méwili do niej Gitta, bo taki jest wlagnie zwyczajowy skrét

od tego imienia.

W jej domu, oprécz mamy, taty i siostry, zawsze mieszkaly jakie$ zwierzeta - psy,
koty, biedronki, gofebie. Kury, kaczki, kosy i inne ptaki bardzo czesto spotykata

- lubili sie. Raczej wzajemnie.
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Do$é szybko, jako mioda osoba, z dalekiego zachodu
Niemiec przeniosta sie bardziej na wschéd, do Berlina. To
miasto zawsze bylo inne - mieicito w sobie taka
réznorodnoéé osobowosci, $wiatopogladéw i kultur. Z
czasem poczuta jednak, ze to jeszcze nie to, czego szukata.
Poczuta, ze chce zamieszka¢ blizej natury, najlepiej w
samym $rodku natury.

Rokithno -  mala  wioska ~w  wojewddztwie
zachodniopomorskim - otoczona z kazdej strony lasem,
takami i polami, z kilkunastoma domami na krzyz, to ja
naprawde urzekfo. Nowy dom Gitty byt przestronny, miat
duzy ogréd i hektar przylegtej ziemi. Sasiedzi wygladali na
mitych ludzi, chod z poczatku nie miata pewnosci, bo nie
znafa ich jezyka. Nowe miejsce, nowe wyzwania, a wraz z
nauka polskiego nowe znajomosci i przyjaznie.

Mozecie wierzyé albo nie, ale na samym poczatku w
nowym domu Gitty nie mieszkaly ZADNE zwierzeta
pozaludzkie. Jako pierwsza pojawita sie Kira - suczka od
kolezanki z Berlina. Potem byta Jashka, Tequila, Luna i Luka,
ktéra patetata sie po Rokitnie. Gdy poznatam Gitte, byt to
rok 2007, czyli okoto 9-10 lat po Jej przeprowadzce,
mieszkata juz z 23 psami i 12 kotami. Do dzi§ pamietam
moje pierwsze wrazenia z tego miejsca: rozleniwione psy
$pigce na wygodnych postaniach, w bliskim sgsiedztwie
pieca i koty, na swoim poziomie blatowo-szafkowym, w
podobnym stanie rozleniwienia.

o Justyna, co mozemy zrobi¢ dla zwierzqgt tutaj w Polsce?
Zeby ludzie zaczeli stery|izowaé przynajmnie;j suki i
kotki? - powiedziota pewnego razu Gitta sgczqgc
herbate.

e Musimy zdobyé duzo pieniedzy i za te sterylizacje
zaptacié - odpowiedziatam.

o A nie mozemy zatozyé jakiej$ organizacji dla zwierzqt i
pozyskiwaé pienigdze? zeby to wszystko byto
transparentne?- zapytata...
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| tak od stowa do stowa, we tréjke - Gitta, Tomek i ja - w
grudniu 2008 roku zalozyliémy Fundacje Przyjaciele
Czterech tap. Jak mozna sobie wyobrazié, pieniadze nie
wpadaty nam strumieniami a sponsorzy nie pukali do
naszych drzwi. Nie bylo tatwo, ale w korcu udato sie
uzyskad jako-takg ptynnoéé finansowq i ruszyé petng parg
ze sterylizacjami i edukacja.

Przez dom Gitty, Dom Spokojnej Starosci dla Pséw,
przewinely sie setki pséw, majac tam chwilowy lub
docelowy azyl. Wallece, Dorian, Sina, Krecik, Caro, Jolanda,
Ida, Rubin, Dora, Pulpet, Selerek, Krasnoludek, Nene... mozna
by dtugo wymieniad. Wszystkie psy zawsze mieszkaly po
prostu w domu. Nie siedzialy w kojcach, byty wolne.

Przejezdzajgc obok mozna byto zobaczyd kobiete idgeq z
kijkami do nordic walking przez zielone pole, a za nig
sznurek, sznur zadowolonych pséw réznej masci i wielkosci,
zapatrzonych w nig jak w obrazek. To byt piekny widok.

Byt.. W 2022 roku Gitta powainie zachorowata. Starala
sie bardzo, zeby wyzdrowied, réwnoczeénie dbajac o to,
aby w razie czego jej psy mialy opieke do korica swoich
dni. To pierwsze sie nie udato - Gitta umarta 24 lipca 2023
roku. Zostawifa, pod dobrg opieka, swoje 22 psy. My
wszyscy, jej przyjaciele i znajomi ptaczemy do dzis.
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03 Dziatanie

Jak starzeje sie pies? Kiedy mozna powiedzied, ze pies jest
stary? Czy stare psy ze schroniska tatwo znajdujgq domy?
Czasem zdarza sig, ze ludzie pozbywajq sie starych pséw.
Jak stary pies czuje sie w schronisku?

Obejrzyj video: Stare psy sa piekne. | Sylwia Kurzela |
https: //www.youtube.com /watch ?v=qulMuxrnsi4

W jaki sposéb mozna zachecié do adopciji starego psa?
Zastanow sie.

Zapisz swoje pomysty, narysuj, stwérz film lub zréb zdjecie i
podziel sie z innymi. My chetnie je poznamy

- wyélij nam:
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https://www.youtube.com/watch?v=qulMuxrns14
https://www.youtube.com/watch?v=qulMuxrns14

Dariusz Gzyra

Filozof, dziatacz spoteczny, publicysta

Darek od samego urodzenia, czyli od 1967 roky, bez
przerwy mieszka w Warszawie i z biegiem lat czuje sie z nig
coraz bardziej zwigzany. Jak sam méwi - zaakceptowat
jego trudng urode i ma do tego miejsca duzo czulodci.

Nie dorobit sie statego przezwiska, za to bez przerwy przekrecano jego

nazwisko, co nie byto zbyt przyjemne.
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DG: Bytem troche osobny, coraz bardziej w miare
dojrzewania. Miatem poczucie, ze mam rézne zdolnoéci, ale
i trudno$é¢ z ich ekspresja na zewngtrz. Czutem coraz
wiekszy dystans od tak zwanej normalnosci, ciggneto mnie
do bocznych $ciezek. Stad wybdr szkét:  Liceum
Plastycznego, a pdzniej Akademii Sztuk Pieknych. Miatem
potrzebe kontestacji i zaczatem sie realizowad w je;
ramach, wcigz to robie. Zajmowanie sie kwestiq praw
zwierzat jest dla mnie kolejnym - i od lat najwazniejszym -
sposobem kontestacji, wyrazenia niezgody na normalizacje
krzywdly.

DG: Znajomo$é z Luksusem, moim psem, ktéry juz odszedt |
za ktérym tesknie. Uzmystowit mi jak wiele powinienem
jeszcze sie nauczyé w dziedzinie relacji z innymi
zwierzetami.

Zatozenie stowarzyszenia Empatia i wieloletnie dziatanie
w jego ramach (do 2014 roku) - dzieki temu poznatem
rézne, réwniez gorzkie, smaki aktywizmu na rzecz zwierzat.
Przejscie na weganizm w 1999 roku - to jedna z lepszych
decyzji mojego zycia. Odczutem na sobie, ze zmiana jest
mozliwa i ze mozna nig zarazad innych.

Studia filozoficzne w wieku czterdziestu kilku lat -
uwielbiam sie uczyd i chciatbym umieé mysled coraz lepie;.
Wydanie ksiazki ,Dziekuje za s$winskie oczy. Jak
krzywdzimy zwierzeta” (Wydawnictwo Krytyki Polityczne;j,
2018) - otworzyto mi wiele drzwi i doprowadzito do
spotkania z bardzo wartoéciowymi osobami.
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DG: Czesto myéle o moich rodzicach. Oboje juz nie zyja.
Bardzo mi pomogli w wielu momentach zycia. Mysle, ze
zajmuje sie pomaganiem, bo mnie tego nauczyli.

DG: Najwazniejsze sq dla mnie te momenty, kiedy udaje
mi sie¢ wymyslié, wypowiedzieé, zrobié cos, co przekracza
standardowq wrailiwo$é na krzywde zwierzgt. Chciatbym
umieé byé zawsze lub chociaz czesto, pét kroku do przodu
wzgledem troski i poczucia sprawiedliwoséci wiekszodci.
Miewafem takie momenty w wielu réznych sytuacjach: na
ulicy, gdy przemawiatem, na konferencjach naukowych i w
salach wyktadowych, w rozmowach z dziennikarzami i w
tekstach, ktére opublikowatem, na spotkaniach autorskich i
w ramach réznych publicznych dyskusji. Jestem po prostu
radykatem i codziennie pracuje nad tym, zeby inni miel;
dobre skojarzenia z takg postawa.
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4 Dziatanie

Jak Wyg|qdc1 zycie zwierzat, ktére cztowiek uznat za
uzyteczne? Zwierzeta “cyrkowe”, te hodowane na futra, dla
miesa, jajek lub mleka, zamkniete w ZOO, te, na ktérych
testujemy lekarstwa lub kosmetyki - jak one zyjg? Czy ich zycie
w jakim¢ stopniu przypomina to, ktére wiodtyby na wolnogci, w
swoim naturalnym érodowisku?

Sposéb, w jaki my ludzie traktujemy inne zwierzeta, jest mocno
wroéniety w naszq kulture, stanowi nieodtaczng czeéé tradycji. Na
co dzied nawet nie zastanawiamy sie nad tym.

Obejrzyj film z wystawy pt. “Cwiczenia z empatii”, ktére;]
autorkq jest Elwira Sztetner:

https: //www.youtube.com /watch ?v=wnkAxZ8BZtk
Wystawa stanowi zbidr dzieciecych zabawek.

Pomysl o niej chwile. Jaka jest Twoja refleksja o relacji
ludzie - zwierzeta?

Jesli zainteresowata Cie perspektywa Elwiry Sztetner, postuchaj 12
odcinka podcastu Dariusza Gzyry “Wazne niewazne” pt. “Pokazad
przeoczone. O artywizmie i zwierzetach”:

https: / /www.youtube.com /watch?
v=h56qCzU6YQQ6list=PL8YbGTIREmYDHgMp7QdpbZZsg8H8iJ53S&ind
ex=12
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https://www.youtube.com/watch?v=wnkAxZ8BZtk
https://youtu.be/h56qCzU6YQQ?si=d0geNbcoCLKHrMiH

Dobrostawa Gogioza

Stowarzyszenie Otwarte Klatki

Urodzita sie 14 pazdziernika 1982 roku w Namystowie.

Méwiono na nig Dobrusia, bo to imie sprawiato, ze nie trzeba mieé przezwiska

/

gdyz wiekszo$¢ ludzi zna tylko jedng osobe o takim imieniu.
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W jej domu, poza ludZmi, no, razem z ludzmi, mieszkat jamnik
Toto, a u babci jeszcze rézne inne zwierzeta. Dzieki temu,
ze mogfa sie z nimi obcowad, szybko zauwaiyla, ze swinie
i kurczaki nie réiniq sie od zwierzat, ktére trzymamy w
domu.

Gdy wyjechata do Opola, zeby uczyé sie w tamtejszym
liceum, zwigzata sie z subkulturg punk rockowgq. Byl to
moment, w ktérym stata sie osobq niezalezng oraz moment,
w ktérym zupetnie $wiadomie przestala jeéé mieso. Punk
rock méwit duzo o prawach zwierzgt, sprawiedliwodci i
kontestowat norme spoteczng, stworzyt wazny fundament
pod $wiatopoglad Dobrusi.

Po studiach zaczat sie czas aktywizmu. Dzieki pracy, ktéra
nie zajmowata mnéstwa czasu i dawala dwumiesieczne
wakacje (Dobrostawa byta nauczycielkg angielskiego),
monga WJ{qczyé sie w dziatania ro’inych organizacji
spofecznych, poczatkowo tych skupionych wokét praw

kobiet.

Pewnego dnia wyjechala na miedzynarodowy zjazd
aktywistéw  prozwierzecych. Zobaczyta wtedy, jak
fantastyczne rzeczy dziejq sie poza Polskg i zapragneta
przenie$é takg nowoczesng dziatalnoéé na rzecz zwierzat,
zwlaszcza tzw. zwierzat hodowlanych, do naszego kraju. To
byt bezposredni powéd powstania Stowarzyszenia
Otwarte Klatki.

Z poczatku Otwarte Klatki tworzyta garstka oséb i
wspierajacych darczyricéw, np. Basia i Wlodek. Basiag,
siostra Dobrusi, oprécz siostrzanego wsparcia, pomogla w
uratowaniu lisich szczenigt - Jasia i Matgosi. O tej akgji
pisaly najwieksze gazety na éwiecie.
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Wiodek, poczatkowo darczyrica Otwartych Klatek, obecnie
mqz Dobrusi, dostanie specjalny cytat: “(...) dat mi péznie;
bardzo duzo rad i wsparcia, bez ktérego nie wiem, czy
bytabym w stanie robi¢ rézne odwazne rzeczy. Dzieki temu
doceniam posiadanie naprawde wspierajgcej osoby w
swoim narozniku. Kogo$ takiego, kto potrafi umiejetnie
zwrécid uwage, kiedy popetniasz btedy, ale jest tez lojalny
wobec Ciebie i jest zawsze po Twojej stronie.” (D.G.)

Stowarzyszenie Otwarte Klatki jest dzisiaj juz powszechnie
znane. Dziatania jego cztonkdw i cztonkin sprawily, ze temat
praw zwierzat stat sie w Polsce wazny i dostrzegany przez
spofeczenstwo, media i politykdw.

Te najbardziej widoczne i przynoszace sukces w poprawie
losu zwierzat to:

o Publikacja zdjed i filméw z ponad 50 ferm liséw i norek
w Polsce - <zobacz raport>. Po raz pierwszy ludzie
zobaczyli co naprawde dzieje sie w naszym kraju, a nie
na drugim koAcu $wiata.

o Rezygnacja najwiekszych sieci ze sprzedazy jqj
klatkowych w Polsce.

« Kampania Roslinniejemy, ktéra doradza wielu firmom jak
wprowadzaé produkty roélinne i jak je skutecznie
reklamowad

o Wspétpraca z wieloma bardzo znanymi sportowcami
przy promocji diety roélinnej - kampania Jasna Strona
Mocy.
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https://www.otwarteklatki.pl/publikacje/cena-futra/raport-cena-futra
https://www.otwarteklatki.pl/publikacje/raporty-kampanii-jak-one-to-znosza/raport-wycofanie-jaj-z-chowu-klatkowego-podsumowanie-zmian-w-branzy-spozywczej-i-na-rynku-jajecznym
https://roslinniejemy.org/
https://jasnastronamocy.pl/

05 Dziatanie

Co dla Ciebie znaczy stowo “kurczak’? Co pierwsze

przychodzi Ci do gtowy gdy je styszysz”?

Obejrzyj ten krétki film: PETA Clarifies The Meaning of The
Word 'Chicken'

Jak byto z Tobg?

Czy miate$, miata$ podobne skojarzenia?

Pomysl o innych osobach, ktérych nazwa nie powinna byé
uzywana w ich obecnosci.

Czy te nazwy w ogdle powinny byé uzywane?

Co mozna zrobié, aby to zmienig?
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https://www.youtube.com/watch?v=VFcLbzoYg-Q
https://www.youtube.com/watch?v=VFcLbzoYg-Q

Izabela Kunicka

Stowarzyszenie Pomocy Zwierzetom Azyl

Urodzita sie 9 pazdziernika 1969 roku w Gorzowie Wielkopolskim.

(4

Jednym z pierwszych stéw w jej dzieciecym stowniku byt “pies”.
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Gdy tylko nauczyla sie lepiej méwi¢, uzywata go bardzo
czesto proszgc mame o psa, marzgc o psie, wymieniajac
zalety pséw... wkrétce stata sie mistrzyniq odmiany tego
wyrazu. Mama lzy byla jednak nieugieta. W ich domu nigdy
nie pojawif sie pies.

o <puk, puk> - Iza pukata do drzwi sgsiadéw - Dzieh
dobry, czy Jogi moze wyjé¢ na dwér? - Jogi byt psem
sasiadéw.

o <puk, puk> - Dzier dobry, czy mogtabym pobawi¢ sie z
Jogim?

Kochata spedzaé czas ze zwierzetami i nie potrafita sobie
tego odméwié. Wyprowadzata na spacer psy wszystkich
sasiadéw, dokarmiata psy i koty, ktére stanety na jej drodze.

Czas lecial, mata Iza stata sie dorostq Izabelqg. Gdy tylko
przeprowadzita sie do wlasnego mieszkania, zrealizowata
swoje marzenie o psim przyjacielu. Czaki - pierwsza
prawdziwa psia mito$é w skérze cocker spaniela - mieszkat
z nig cudownie rozrzucajgc dookota swojqg piekng ztoto-
rudg siersé.

Mozna by przypuszczad, ze wraz z nowym lokatorem,
nienasycona potrzeba spaceréw z czworonogami zostanie
zaspokojona. Ale nie... Czaki, owszem, lubit spacerowad i
czesto oddawali sie wspdlnym wedréwkom. Jednak Iza
czulq, ze to jeszcze nie wszystko.

Wolontariat w gorzowskim Schronisku dla Zwierzqgt
“Azorki” przyszedt ot tak i przynidst jej wiele radosci i
satysfakeji. Mnéstwo  spacerdw, rozmerdane ogony,
sprzagtanie kojcdw, wizyty w lecznicach i wielka rado$éé z
kazdej adopcji. Pojawiat sie tez smutek, czasami nawet
rozpacz nad psig niedolg, zwtaszcza, gdy do schroniska
trafialy psy z interwencji. Bite, gtodzone, chore, zaniedbane.
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Schronisko Azorki to zawsze bylo przyzwoite miejsce. Po
latach wolontarystycznej w nim pracy lza dostrzegta jednak
kilka watkéw wymagajgeych ulepszenia.

W 2018 roku wraz z grupq przyjaciét i znajomych powotata
do zycia Stowarzyszenie Pomocy Zwierzetom Azyl, ktére
rok pézniej zaczeto administrowaé “Azorkami”. Stopniowo
zaczeli wprowadzad w nim pozytywne zmiany. Grono
wolontariuszy, wolontariuszek, fandw i sprzymierzerncédw
rosto z kazdym nastepnym rokiem. To z kolei przetozyto sie
na jako$é zycia podopiecznych i liczbe udanych adopcii.

Stowarzyszenie  Azyl prowadzi réwniez  dziatalnogé
interwencyjng - stajgc w obronie praw zwierzqt,
edukacyjnag - opowiadajgc o swoich podopiecznych w
szkotach, przedszkolach, podczas wielu réznych imprez.

A I1za? Jako kierowniczka gorzowskiego schroniska, ktéra
bardzo lubi swojg prace, wcigz realizuje swoje kolejne
marzenia o poprawie losu zwierzat w Polsce. “Aktualnie
spedzam tam kazdy dzied. Nie wyobrazam sobie nie byé w
schronisku nawet przez jeden dzier. Zwierzeta zawsze
potrzebujq kontaktu z kimé, kto je przytuli, pogtaska i kocha.
Mysle, ze one to czuja. Zawsze czekajag, az sie pojawie i
okazujq swojq bezgraniczng radosd.” (1.K.)
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06 Dziatanie

Schronisko dla Zwierzat to z zalozenia miejsce
CZASOWEGO pobyty, do momentu znalezienia
domu. Zdarza sie jednak, ze psy spedzajg w nim
wiele miesiecy, a czasem lat.

Obejrzyj film:

Zastandw sie, czego najbardziej mogqg potrzebowad psy
przebywajgce w schronisku? Dzisiaj, cale szczedcie,
wiekszoéé  schronisk w  Polsce  zapewnia  swoim
podopiecznym przyzwoitq karme, opieke weterynaryjng
oraz schronienie. Czego wiec moze brakowaé albo jest za
mato?

Z ktérym schroniskiem gmina, w ktérej mieszkasz, ma podpisang
umowe? Dowiedz sie. Zapytaj, czy schronisko to potrzebuje
wolontariuszy - moze to bedzie co$ dla Ciebie.
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https://www.youtube.com/watch?v=CFY_fK8qJxA

Karolina Kuszlewicz

Kancelaria nad Wisig

“Urodzitam sie 19 listopada 1985 r. w Bratystawie (wéwczas na
terenie Czechostowaciji, a dzisiejszej stolicy Sfowac;ji) - jednak
dla wyjagnienia: jestem Polka, moi rodzice tam byli na
wyjezdzie po prostu :)"
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KK: Wazne by’(y dwie rzeczy. Po pierwsze, ze mieszkatam
od urodzenia z psem i to byt pies trudny, po przejéciach, np.
bat sie, gdy sie go przytulato mocniej, bywat agresywny
wtedy - ze strachu. Bardzo go kochatam, ale jednoczesénie
musiatam uszanowaé to, ze on potrzebuje swojego
bezpiecznego dystansu. To wyrobito we mnie ogromny
szacunek do tego zwierzecia, uswiadamiajac juz jako mate;j
dziewczynce, ze Dingo (i kazde inne zwierze) nie nalezy do
mnie i nie mam prawa oczekiwad, ze bedzie spetniaé moje
zachcianki - ze samo bycie obok, towarzyszenie sobie, z
akceptacjg, ze jestesmy inni to jui bardzo wiele. Dingo
mnie ugryzt, gdy miatam kilka lat. Zrobitam co$, czego on
nie lubit - poJ(ozyJ(am g’(owg na jego g’fowie. Pamietam, ze
doroéli wtedy zaopiekowali sie najpierw mng, ale potem
takze nim. Biednym, zestresowanym zwierzeciem, ktéremu
zaburzytam bezpieczenstwo.

Druga rzeczq, ktéra uksztaltowata mojq wrazliwoéé w szerszym
aspekcie niz relacja czlowiek - pies, bylo przebywanie
godzinami na dziatlce mojej babci. Babcia nie jadta miesa i
miafa ogromng empatie wobec zwierzgt. Nie wybijofa z te;
swojej dziadki iadnych zwierzagt, potocznie uznawanych za
szkodniki. Pokazywala mi, ze one tez majg swoje potrzeby i
jako$ musimy sie dzieli¢ tym éwiatem. Godzinami podglgdatam
¢limaki bez pokusy zabierania ich dla siebie. Uczytam sie tego,
ze wspélistniejemy i to jest piekne oraz wlasciwe.




KK: Bytam Karolciq :)

KK: Bardzo wazne byly pierwsze uratowane przeze mnie
psy - te sytuacje, gdy spotykatam, idac do szkoly lub z nie;
wracajgc do domu jakiego$ btgkajgcego sie psa. To byto
wiele lat temu i wéwczas takie sytuacje wydarzaty sie dogé
czesto. To byly dla mnie momenty zmieniqjace,
transformujgce moje serce i odwage, gdy zamiast sie tylko
wewnetrznie rozptakad w samotnoéci nad ztym $wiatem, ja
po prostu faktycznie okazywatam swojg wrazliwo$g,
ptakatam, ale i dziolatam. Zmuszatam dorostych do
pomocy i wyciagaliémy te psy z rowdw i spod ptotéw, a
potem one u nas w domu do siebie dochodzily. To byt jak
zastrzyk mocy - z nies’miaJ(ej dziewczynki przekszta’(ci’(ctm sie
w takg, ktéra ma odwage stawania w obronie stabszych. A
potem patrzytam, jak nasze proste dziatania sprawity, ze te
psy odzyskiwaly rado$é. Genialne do$wiadczenie.

Potem, gdy juz skoriczytam studia prawnicze, poprowadzitam
wielkg sprawg sadowqg w obronie ryb, co do ktérej wszyscy
méwili mi - prawie wszyscy, bo moja mama wierzyta w
powodzenie tej sprawy - ze nie ma szans, przegram te sprawe.
Chodzilo o to, by zakazaé trzymania ryb bez wody w
sklepach. | chod ten proces sqdowy trwat 13 lat, to ostatecznie
spektakularnie go wygratam. Ta sprawa nauczyta mnie bardzo
wiele o mnie samej - o sile, odwadze i determinaciji, o ktére sie
nie posadzatam wczeéniej. llekro¢ brakowato mi czasem sit
przez te 13 lat, przypomina’fam sobie, dla |<ogo jest ta walka. Dla
ryb, ktére nie majg same szans na obrone. | robitam dalej z
zapatem to, w co glteboko wierzytam.

89



KK: Myéle, ze to jest moja mama, ktéra od zawsze wspierata
mnie w tym, bym zostata adwokatkq zwierzat.

KK: O sprawie karpi juz wspomniatam - ona jest dla mnie
bardzo wazna. Teraz prowadze sprawe niedzwiedzi, walczac w
sqdzie o to, by las, w ktérym zyjq te piekne, dzikie zwierzeta, nie
zostat wyciety. Staram sie obroni¢ ich domy, naturalne
$rodowiska ich zycia, zapewnié im bezpieczenrstwo i spokdj. To
dla mnie zaszczyt, ze dla nich pracuje. To pierwsza taka
sprawa w Polsce. Walcze o szacunek dla tych zwierzat, o ich
zrozumienie. Powinnismy byc’: dumni, ze mamy w Polsce
niedzwiedzie (chod tylko w niewielkiej jej czesdci), tymczasem
wcigz wycinane sq najstarsze lasy w Bieszczadach, co zabiera
miejsca do zycia tym zwierzetom. Prowadze sprawe sgdowg,
ktéra ma zatrzymaé na zawsze wycinke w tamtym rejonie
wilasénie z uwagi na dobro niediwiedzi.
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07 Dziatanie

"Prawo jest narzedziem do tego, aby walczyé o
konkretne, wazne dla nas wartosci.” (K. Kuszlewicz)

Mamy szczesécie zyé w czasach, w ktérych pojawity
sie osoby tak zdeterminowane i profesjonalne w

upominaniu sie o prawa zwierzat, jak Adwokatka
znad Wisty.

Obejrzyj wywiad z Karoling Kuszlewicz:

Zastandw sie, w jaki sposdb TY mozesz zadbad o to,
aby prawa zwierzat byly respektowane w Twoim
najblizszym otoczeniu. Czy mozesz zrobié kampanie
informujgca o ich prawach? Szerzy¢ wiedze o
sposobach niesienia im pomocy poprzez rozmowe
ze znajomymi? Lub jeszcze inaczej?

Jezeli potrzebujesz wsparcia w tych dziataniach, napisz
do nas:
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https://www.youtube.com/watch?v=vINZjaVkmtM

Michait Kudawski

Fundacja na Rzecz Zwierzat Dzika Ostoja

Urodzit sie 28 kwietnia 1983 roku w Szczecinie.

Ze wzgledu na duze zainteresowanie ptakami blaszkodziobymi
(kaczki i gesi) w nastoletnim okresie przyczepiono mu ksywe KACZOR.
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Od dziecka kazde zwierze bylo dla niego waine.
Zbieranie po deszczu élimakéw z chodnika i przenoszenie
ich w bezpieczne miejsce, zeby nikt ich nie rozdeptat - od
matego byto standardem dla Michata.

Podobnie odtawianie motyli, ktére wpadlty do namiotéw
foliowych, gdzie uprawiane byly pomidory i ogdrki, a z
ktérych motyle mialy problem z wylotem, czy tez, juz teraz
tak popularne, zbieranie ptazéw bezogoniastych z drogi i
przenoszenie ich do zbiornika.

Ta postawa rozwijota sie w miare dorastania. Im byt starszy
tym wiecej podejmowat préb ratowania zwierzat. Byly one
coraz odwazniejsze i obejmowaly kolejne gatunki z gromad
ptazy, gady, ptaki, czy nawet ssaki.

Gdy byt nastolatkiem, znalazt bardzo rannego kaczora
krzyzéwki. Miat potamane skrzydto, koAczyne miedniczng i
pekniety dzidb. Michat nie miat pojecia, gdzie szukad
pomocy, ani ktéry weterynarz mégtby ratowaé ptaka.

To bylo mocne przezycie: odbijat sie od gabinetu do
gabinetu pozostajac z rannym ptakiem na rekach. W korcu
jeden z lekarzy zlitowat sie opatrujgc ztamania u kaczora.
To bylo pierwsze dzikie zwierze, ktérym sie opiekowal,
leczyt i rehabilitowat.

Pézniej trafita do niego czapla siwa, strasznie ostabiona i
wychudzona. Znalazt jg w lesie sosnowym, w ktérym nie
byto zadnego zbiornika wodnego. Zabrat jg do domu i
zaczat odkarmiaé az do momenty, kiedy nabrata
odpowiedniej masy ciafa i odzyskata sity. Wtedy wrécita do
zycia na wolnogci.

Od tego czasu na swojej drodze coraz czesiciej natrafiat
na zwierzeta potrzebujace pomocy. Réwniez znajomi,
Wiedzqc czym sie zajmuje i co go kreci, zaczeli mu zg’(aszaé
zwierzeta w potrzebie.
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Michat moze liczyé na wsparcie bliskich mu oséb.

Pierwszq z nich jest jego mama, ktéra jest zawsze
dyspozycyjna i gotowa pomagad. Zna swojego syna nie od
dzi¢ i wie, ze on nigdy nie przestanie.

Druga wazng osobq jest Agata Jasinska, ktérq poznat przy
okazji ratowania wilka i od tego czasu stali sie nieroztaczni
w dziataniu na rzecz zwierzat. Nie tylko dzikich, ale tez tych
udomowionych.

| trzeciq osobq jest Tomasz Flisikowski, ktéry od kilku lat
dzier w dzier towarzyszy Michafowi w interwencjach
skierowanych na ratowanie zwierzat. Pomaga przy
obstudze zwierzat w oérodku ich rehabilitacji - karmieniu i
sprzataniu, codziennie od rana do péznych godzin nocnych.

Niewiele dafoby sie zrobié¢, gdyby nie lekarze weterynarii,
ktérzy sq z Michatem od wielu wielu lat pomagajac w
ratowaniu zwierzat. Sq to Leonard Gugata, Przemystaw
Czuczwara, Michat Podziemski i Pawet Duda.

"Sq tez osoby, na ktére zawsze mozna liczyd, kiedy
potrzebna jest pomoc, a my nie jesteémy w stanie sie
rozdwoié. Taka osoba, ktéra jest niezastgpiona i bardzo
zaangazowana to Agnieszka Kietczewska.” (M.K.)




08 Dziatanie

Dzikie zwierzeta - sarny, |isy, jeze, ptaki, dziki,
bobry, jelenie, a nawet tosie coraz czesciej mozemy
spotka¢ na “naszym podwdrku”, np. na osiedlu, w
przestrzeniach miejskich itp. Dlaczego tak sie
dzieje? Czy to one przychodzg do nas, czy racze;
my coraz bardziej wchodzimy do ich doméw
zwiekszajac powierzchnie upraw, poszerzajgc
granice miasta, wycinajgc lasy?

Obejrzyj reportaz: Michat Kudawski prowadzi Oérodek

Rehabilitacji Dzikich Zwierzat. Jak pomaga zwierzetom? -

Dzieri Dobry TVN

Jakie cechy charakteru i kwalifikacje powinna mied
osoba pomagajaca dzikim zwierzetom? Czy to
mogtoby by¢ Twoje zadanie?

Dowiedz sie, czy w Twoim wojewddztwie, powiecie lub
gminie znajduje sie oérodek rehabilitacji dzikich
zwierzqgt. Zapytaj w Urzedzie Miejskim (np. wysytajgc e-
mail), w jaki sposéb realizowany jest obowigzek
pomocy dzikim  zwierzetom poszkodowanym w

wypadkach drogowych.
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https://dziendobry.tvn.pl/dom/zwierzeta/michal-kudawski-prowadzi-osrodek-rehabilitacji-dzikich-zwierzat-jak-pomaga-zwierzetom-da340348-ls5311090

