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Szanowni Panstwo!

Czesto mowi sie ,Swieta, swieta i juz po
swietach”, a my tymczasem mamy potowe
2018 roku za nami! Dla Stowarzyszenia
Lokalna Grupa Dziatania ,,Ziemia Pszczynska”
oznacza ona wiele zrealizowanych projektow
w ramach Programu Rozwoju Obszarow
Wiejskich na lata 2014 — 2020. Przed nami
jednak jeszcze druga potowa roku i wiele
nowych wyzwan...

W pierwszej potowie roku otworzylismy
3 tury naboréw wnioskow — dwie w styczniu
i jedna w kwietniu, a takze przeprowadzili-
smy cykl spotkan informacyjno-konsultacyj-
nych dla grantobiorcow i wnioskodawcow.
Nasi przedstawiciele aktywnie uczestniczyli
w wydarzeniach promujacych dziatalnos¢ LGD
»Ziemia Pszczynska” m. in. na targach , Atrak-
cje Regionow”, czy , VI Powiatowych Targach
Edukacji, Pracy i Kariery”. W ramach naszej
dziatalnosci przeprowadzony zostat takze
projekt w partnerstwie z MAS Pobeskydi z.s.,
podczas ktérego odwiedziliSmy obszar Eurore-
gionu Glacensis po stronie Polskiej i Czeskiej,
Bielsko-Biatg oraz uczestniczylismy w Raj-
dzie Rowerowym. Do najwiekszych wydarzen
w tym potroczu mozna jednak zaliczyd
coroczny juz festiwal POLEKU slow life po
naszymu, odbywajacy sie na przetomie czerwca
i lipca, podczas ktorego uczestnicy moga
spedzic caty dzien w rytmie slow, spokojnie,
bez nerwdw, ,na luzie”, uczestniczac w warsz-
tatach dla dzieci i dorostych, stuchajac koncer-
tow oraz jedzac wyroby lokalnej gastronomii.

n X

konsultacyjne

LGD ,Ziemia Pszczynska” aktywnie
pomaga wnioskodawcom w odnalezieniu sie
w meandrach ubiegania sie o dofinansowanie.
Z tego powodu cyklicznie organizowane s3
spotkania informacyjno — konsultacyjne dla
wnioskodawcow, na ktorych to moga sie
dowiedzie¢ kto i na jakich zasadach moze ztozy¢
wniosek, w jaki sposob go ztozy¢, jakie wiagza sie
z tym obowigzki i mozliwosci.

W zwigzku z przewidywanym na wrzesien
naborem wnioskow o powierzenie grantu
w ramach projektu grantowego, w dniach
18, 19 i 20 czerwca odbyty sie spotkania dla
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grantobiorcow. Projekt dedykowany jest
podmiotom (za wyjatkiem prowadzacych
dziatalnos¢ gospodarcza), ktére w swej
dziatalnosci przyczyniajg sie do promogji
i ochrony lokalnych tradycji i zwyczajow,
przyczyniajac sie tym samym do zachowania
dziedzictwa lokalnego obszaru objetego
LSR. Jego celem bedzie m.in. doposazenie
tych podmiotdw w sprzety, ktore umozliwig
dalsze dziatania propagujace lokalne
dziedzictwo. Projekt bedzie realizowany w
ramach Przedsiewziecia P11. DZIEDZICTWO
LOKALNE ZIEMI PSZCZYNSKIEJ - ZASOBY
MATERIALNE, INFRASTRUKTURA.

Nabory wnioskow w | potowie 2018 roku

W styczniu oraz kwietniu przeprowadzilismy
nabory wnioskdw na podejmowanie, rozwijanie
dziatalnosci gospodarczej oraz na projekty infra-
strukturalne i tzw , projekty miekkie”.

I. Na styczen przypadty dwie tury nabordéw:

Pierwsza odbyta sie w dniach od 08.01.2018
r.do 22.01.2018r. i dotyczyta naboru wnioskow
w ramach konkursow:

1. Nabor nr 1/2018 na Przedsiewziecie nr 3
- PRZEDSIEBIORCZA ZIEMIA PSZCZYNSKA -
RYNKI ZBYTU, SIECI WSPOLPRACY, MARKA
LOKALNA,

2. Nabor nr 2/2018 na Przedsiewziecie nr 5 -
OFERTA AKTYWNEGO WYPOCZYNKU - DZIA-
EALNOSCI GOSPODARCZE - podejmowanie
dziatalnosci gospodarczej,

3. Nabor nr 3/2018 - Projekt Grantowy - na
Przedsiewziecie nr 7 - SPOLECZNOSC SIEA
ROZWOJU-INTEGRACJA SPOLECZNA.

Druga tura odbyta sie w dniach od 16.01.2018
r.do 29.01.2018r. i dotyczyta naboru wnioskow
w ramach konkursow:

4. Nabor nr 4/2018 na Przedsiewziecie nr 4
- INFRASTRUKTURA AKTYWNEGO WYPO-
CZYNKU-TURYSTYKA, REKREACJA,

5. Nabor nr 5/2018 na Przedsiewziecie nr 12
- DZIEDZICTWO LOKALNE ZIEMI PSZCZYN-
SKIEJ NIEMATERIALNE.

[l. Kwietniowy nabdr odbyt sie natomiast
w dniach od 09.04.2018 r. do 23.04.2018 . w ra-
mach konkurséw:

1. Nabor nr 6/2018 na Przedsiewziecie nr 1
PRZEDSIEBIORCZA ZIEMIA PSZCZYNSKA
- DZIALALNOSCI GOSPODARCZE - ROZNE -
rozwijanie dziatalnosci gospodarczej,

2. Nabor nr 7/2018 na Przedsiewziecie nr g
OFERTA AKTYWNEGO WYPOCZYNKU - DZIA-
£ ALNOSCI GOSPODARCZE - rozwijanie dziatal-
nosci gospodarczej,

3. Nabor nr 8/2018 na Przedsiewziecie nr 8
SPOLECZNOSC SItA RODZINY-WSPARCIE
PRZEDSIEBIORCZE - rozwijanie dziatalnosci
gospodarczej,

4. Nabor nr 9/2018 na Przedsiewziecie nr 3

PRZEDSIEBIORCZA ZIEMIA PSZCZYNSKA -
RYNKI ZBYTU, SIECI WSPO£PRACY, MARKA
LOKALNA,

5. Nabor nr 10/2018 na Przedsiewzie-
cie nr 9 KUZNIA KAPITALU LUDZKIEGO
| SPOLECZNEGO,

6. Nabor nr 11/2018 na Przedsiewziecie nr 10
LOKALNY EKO-BALANS, NOWA ENERGIA,
DOBRY KLIMAT,

7. Nabdr nr 12/2018 na Przedsiewzie-
cie nr 11 DZIEDZICTWO LOKALNE ZIEMI
PSZCZYNSKIEJ, ZASOBY MATERIALNE,
INFRASTRUKTURA.

t3cznie w ramach styczniowych i kwiet-
niowych naborow do biura LGD wptynety 44
whnioski, z czego 41 zostato przez Rade LGD
wybranych do dofinansowania. Obecnie wnio-
ski sg oceniane przez Urzad Marszatkowski Woj.
Slaskiego w Katowicach.
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»Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich: Europa inwestujaca w obszary wiejskie”
Publikacja wspotfinansowana ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach dziatania 19. Wsparcie dla rozwoju lokalnego w ramach inicjatywy LEADER objetego PROW na lata 2014-2020.
Publikacja opracowana przez Stowarzyszenie Lokalna Grupa Dziatania , Ziemia Pszczynska”.
Instytucja Zarzadzajaca Programem Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2014-2020 — Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi.



Wydarzenia

POLEKU slow life po naszymu 2018

1 lipca odbyta sie Il edycja festiwalu POLEKU
slow life po naszymu — tym razem wydarzenie
miato miejsce na terenie Skansenu — Zagroda Wsi
Pszczynskiej w Pszczynie, co okazato sie ,strza-
tem w dziesigtke”! Na cate niedzielne popotudnie
Skansen zamienit sie w mate miasteczko spokoju
i rodzinnego wypoczynku w rytmie slow.

Wielomiesieczne przygotowania zaowoco-
waty zapewnieniem wielu atrakcji uczestnikom
festiwalu. POLEKU slow life po naszymu zostato
oficjalnie otwarte przez Panig Prezes Stowarzy-
szenia LGD , Ziemia Pszczynska”, Renate Dyrda
0 godzinie 12.00. W tym momencie ruszyty
takze warsztaty oraz wydarzenie ,Sniadanie
w Skansenie” skierowane do mieszkancow
obszaru dziatania LGD ,Ziemia Pszczynska”.
Uczestnicy wydarzenia otrzymali pudetka $nia-
daniowe z logo festiwalu i stylizacjg na zétte
barwy tegorocznej edycji, w ktorych znajdo-
wat sie positek przygotowany przez kucharza,
Pana Marcina Czubaka — tym razem byta to
tortilla, pasta, satata i tzw. ,kulka mocy Anny
Lewandowskiej”.

W tym roku uczestnicy festiwalu mogli wzigc
udziat w warsztatach mydlarskich, ceramicznych,
dietetycznych, zielarskich, rekodzielniczych,
pszczelarskich, ekologicznych, upcyclingowych.
Na warsztatach mydlarskich zlokalizowanych
w gtownej altanie wykonywane byty fantazyjne
mydetka, ktére mozna byto zabra¢ do domu,
a takze dowiedziec sie o historii mydta i sposobie

na wykonaniu rzezb glinianych czy innych wzo-
row z wykorzystaniem kota garncarskiego, ktdre
w okresie jesiennym zostang wypalone w specjal-
nych piecach. Na | pietrze Starego Mtyna diete-
tyk przeprowadzata wyktady z zakresu zdrowego
zywienia oraz udzielata indywidualnych konsulta-
¢ji. Przed XIX wiecznym Mtynem Wodnym swoje
stanowisko urzadzita zielarka — mozna sie byto
od niej dowiedzie¢ m.in. jak robi¢ kiszonki i jak
wykorzystywac ziota i warzywa w codziennym
zywieniu. Idac dalej, przy ulach, uczestnicy festi-
walu mogli natrafi¢ na warsztaty pszczelarskie,
gdzie przeprowadzono gre terenowg — mozna
byto takze ustyszec o zachowaniu pszczotiich
anatomii, ogladajac je np. pod mikroskopem.
Zielona polana przy altanie zagospodarowana
byta przez warsztaty upcyclingowe, gdzie uczest-
nicy nauczyli sie sposobédw ponownego wyko-
rzystania smieci oraz warsztaty ekologiczne,
gdzie mozna byto wzig¢ udziat w wielkiej grze
planszowej i edukacyjnych zabawach z zakresu
ekologii. Przy altanie zlokalizowane byty takze
dwa kramy sprzedazowe — stoisko ,Figowe"”
z bardzo ciekawymi, recznymi wyrobami w po-
staci bransoletek z koralikami czy szmacianych
lalek oraz stoisko rekodzielnicze z przepieknymi
naszyjnikami stworzonymi z wykorzystaniem
skrzydet motyli, czy wyrobami skérzanymi.

Sniadanie w Skansenie, fot. archiwum LGD

Niewiele dalej, obok stoiska ceramicznego od-
bywaty sie warsztaty z rekodzieta i decoupage’u
- powstato tam wiele wspaniatych ozdob, ktore
uczestnicy mogg wykorzystac przy aranzacji
wnetrz.

Podczas festiwalu dostepna byta takze oferta
gastronomiczna. Karczma ,U Richarda” ser-
wowata dania z grilla oraz zimne piwo, Marcin
Czubak w swoim foodtruck’v serwowat tzw.
Fish’'n’Chips, czyli smazony, panierowany filet
z ryby z frytkami, smazone kalmary oraz burgery
z rybami. O zaplecze ,pitne” tego dnia dbato
stoisko Enjoy Coffee and Smoothie, serwujace
przepyszne smoothie, zimng lemoniade oraz
kawe. Ze stodyczy — przepyszne, wtoskie lody
serwowata riksza z lodami.

W starej czesci Skansenu umiejscowilismy
scene, na ktorej odbywaty sie koncerty — podczas
[l edycji POLEKU zaprezentowaty sie az cztery
zespoty! Jako pierwszy wystapit runforrest, czyli
Grzegorz Wardega, mtody chtopak z gitara i fe-
nomenalnym wokalem, ktory pokazat, ze gtos
i jeden instrument wystarczg, zeby zaintereso-
wac publicznos¢. Nastepny na scenie pojawit sie
Sambor, solowy projekt Sambora Kostrzewy,
ktory zabratnas w swiat eklektycznych, elek-
tronicznych dzwiekdw i spokojnych melodii.

Trzecim koncertem odbywajacym sie w tym
dniu, byt wystep znanego trio wokalnego Me
Myself and I. To co dato sie ustysze(, to nie tylko
ciekawe aranzacje accapella znanych utworow,
ale przede wszystkim fenomenalne zgranie
wokalistow. Czesc koncertowg, a zarazem caty
festiwal zwienczyt wystepem mtody, energiczny
zespot Sonbird. Chtopaki porwaty publicznos¢
niezwyktg energia i radoscig ze sceny — mozna
byto tez zauwazy¢, ze wiele 0séb przyszto
specjalnie na ich koncert.

W trakcie festiwalu mieszkancy obszaru
dziatania LGD , Ziemia Pszczynska” mogli tez
wzigd udziat w quizie wiedzy. Pytania dotyczyty
dziatalnosci LGD, festiwalu oraz Skansenu. Na
pierwszych 40 0sob, ktore udzielity najwiekszej
ilosci poprawnych odpowiedzi czekaty nagrody
— upominki firmy Gryfnie.

W tym roku, mimo zmiennej pogody, przez

teren festiwalu przewineto sie ponad 1100 0sob.
Mamy nadzieje, ze Il edycja festiwalu w 2019
roku bedzie jeszcze bardziej udana!

2 Biuletyn Informacyjny Stowarzyszenia LGD ,, Ziemia Pszczyriska”

Warsztaty mydlarskie, fot. archiwum LGD

Me Myself and I, fot. archiwum LGD
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Projekt ,Know-How - na podstawie
wymiany miedzyregionalnych
doswiadczen”

W pierwszej potowie 2018 roku w ramach mi-
kroprojektu wspotfinansowanego ze srodkow
Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego
w ramach Programu INTERREG V-A Republika
Czeska - Polska 2014-2020 oraz z budzetu pan-
stwa za posrednictwem Euroregionu Beskidy,
miaty miejsce trzy wydarzenia organizowane
przez LGD , Ziemia Pszczynska” wraz z czeskim
partnerem.

Pierwszym z nich byt wyjazd studyjny do
Bielska-Biatej w dniu 23 marca 2018 r. Podczas
wizyty, mieliSmy okazje zapoznad sie z atrak-
cjami turystycznymi Bielska-Biatej, w tym
zostaty nam przedstawione gorskie Sciezki
rowerowe ENDURO TRAILS.

Kolejny wyjazd miat miejsce w dniach 13 — 14
kwietnia. Tym razem grupa polsko-czeska udata
sie na obszar Euroregionu Glacensis po stronie
polskiej i czeskiej. Podczas wizyty ,zdobyto”
kilka wiez widokowych po obu stronach, a nie
byto tatwo. Wynagrodzeniem po przebyciu nie
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raz setki schoddw byt piekny widok roztaczajacy
sie ze szczytu zdobytej wiezy. Jadac od jednego
punktu widokowego do drugiego oczy uczestni-
kow napawaty sie uroczym krajobrazem.
Ostatnim wydarzeniem organizowanym
przez LGD ,Ziemia Pszczynska” w ramach mi-
kroprojektu byt rajd rowerowy, ktory odbyt sie
w dniu 26 maja 2018 r. Grupa polska wyruszyta
z Pszczyny, czescy uczestnicy z Trzanowic.
Docelowym miejscem spotkania byty Ochaby
Wielkie. Przemierzajac kolejne kilometry uczest-
nikom rajdu towarzyszyty przepiekne widoki.
Sfotografowano kilka miejsc, gdzie w przysztosci
mogtyby powstac wieze widokowe lub jednokie-
runkowe trasy rowerowe tzw. singletruck. Tego
rodzaju trasy mieli okazje, w trakcie realizacji
projektu, zobaczyc¢ uczestnicy poprzednich wy-
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VI Powiatowe Targi Edukac;i,
i Kariery

Pracy

W dniu 19 kwietnia 2018 r. przedstawiciele
Biura LGD , Ziemia Pszczynska” wzieli udzial
w VI Powiatowych Targach Edukacji, Pracy
i Kariery, zorganizowanych przez Powiatowy
Urzad Pracy w Pszczynie pod patronatem
honorowym Starosty Pszczynskiego - Pawta
Sadzy. Targi odbyty sie w hali sportowe;j
Powiatowego Osrodka Sportu i Rekreacji
w Pszczynie.

Prelekcja prowadzona przez Kierownik
Biura LGD ,Ziemia Pszczynska”, Panig Anne
Harazin, dotyczyta przedsugblorczosa a takze
sposobéw ubiegania sie o wsparcie w ramach
podejmowania dziatalnosci gospodarcze;
w oparciu o Program Rozwoju Obszaréw
Wiejskich na lata 2014-2020.

fot. Powiat Pszczyﬁski

fot. archiwum LGD

Targi ,,Atrakcje Regionow”

W weekend od 18 do 20 maja w chorzowskim
parku odbyty sie coroczne Targi Turystyki Week-
endowej , Atrakcje Regionow”, podczas ktdrych
Stowarzyszenie zachecato do odwiedzenia na-
szego obszaru.

Na stoisku LGD, oprocz mozliwosci pozyskania
materiatdw promocyjno-informacyjnych, mozna
byto rowniez zapoznac sie z ofertg Uzdrowiska
w Goczatkowicach-Zdroju oraz produktami lecz-
niczymi tam dostepnymi. Jak co roku, w targach
wziety takze udziat lokalne rekodzielniczki, pre-
zentujac swoje wspaniate wyroby.

Udziat w targach zostat zrealizowany dzieki
dofinansowaniu ze srodkéw Jednostki Re-
gionalnej Krajowej Sieci Obszaréw Wiejskich
w wojewodztwie $laskim, w ramach dziatania
10 - Organizacja i udziat w targach, wystawach
tematycznych na rzecz prezentacji osiggniec
i promocji polskiej wsi w kraju i za granica.

.Przez kontakty do wspoétpracy - wyjazd
studyjny w Bieszczady”

W dniach 27-29 czerwca br. przedstawiciele
naszego Stowarzyszenia wzieli udziat w wyjez-
dzie studyjnym w Bieszczady.

Organizatorem wyjazdu studyjnego byt Slgski
Zwigzek Gmin i Powiatow w partnerstwie z LGD
Zielone Bieszczady, LGD Morawskie Wrota oraz
LGD LYSKOR.

Gtownym celem wyjazdu byta wymiana
wiedzy i doswiadczen oraz utworzenie sieci kon-
taktow dla LGD z terenu wojewodztwa slaskiego
w zakresie wspotpracy na rzecz rozwoju
obszaréw wiejskich na przyktadzie tworzenia
kompleksowej oferty turystycznej obszaru obje-
tego LSRLGD Zielone Bieszczady z wojewodztwa
podkarpackiego, a takze mozliwosc zapoznania
sie z nowymi rozwigzaniami w zakresie rozwoju
i wspierania przedsiebiorczosci oraz poznanie do-
brych praktyk i rozwigzan w zakresie aktywizagji
spotecznosci lokalnych.

fot. Biuro Eko Podrézy Zielony Rower

e We wrzesniu 2018 roku planowane s3 na-
bory wnioskdw o powierzenie grantu w ramach
projektu grantowego na Przedsiewziecie P11.
DZIEDZICTWO LOKALNE ZIEMI PSZCZYN-
SKIEJ - ZASOBY MATERIALNE, INFRASTRUK-
TURA. Wszystkich grantobiorcow zachecamy do
zaznajomienia si¢ z tematem na naszej stronie
internetowej, badz bezposrednio w biurze LGD.

e W dniu 13 sierpnia 2008 r. w Pszczynie od-
byto sie Zebranie Zatozycielskie Stowarzyszenia
Lokalna Grupa Dziatania , Ziemia Pszczynska”,
w tym roku obchodzimy zatem 10-lecie swo-
jej dziatalnosci. Uroczysta gala jubileuszowa,
uwienczona koncertem Grzegorza Turnaua,
odbedzie sie w Sali Lustrzanej Zamku Psz-
czynskiego 22 wrzes$nia 2018 roku. Stosowne
zaproszenia dla naszych cztonkéw i podmiotow
zaangazowanych w rozwoj lokalny naszego ob-
szaru, zostang w najblizszym czasie przekazane.
Mamy nadzieje, ze bedzie to owocne podsumo-
wanie tej pierwszej dekady dziatalnosci naszego
Stowarzyszenia.

e W pazdzierniku 2018 roku ponownie od-
bedzie sie Ogdlnopolski Tydzien Kariery na-
kierowany na aktywizacje mtodych w zakresie
edukacji, poszerzania horyzontéw i rozwoju
indywidualnego. W tym czasie ruszy kolejna
edycja naszego wydarzenia OKNO KARIERY.

e Koncem tego roku, planujemy ruszy¢ z re-
alizacjg projektu wspodtpracy , Bee Friends”, jaki
podejmujemy z LGD , Zywiecki Raj” oraz dwoma
partnerami z Chorwacji. Projekt dotyczy¢ be-
dzie tematyki bioréznorodnosci i pszczelarstwa.
W ramach zaplanowanych dziatan, zostang zor-
ganizowane 3 wizyty studyjne, jedna w Polsce,
dwie na Chorwacji. Projekt zaktada rowniez za-
kup sprzetu do sprzedazy i promocji miodu, oraz
wydarzenia edukacyjne — konferencje, warsztaty

i dziatania promocyjne — udziat w jarmarkach.
Wszystkie osoby zainteresowane tematyka pro-
jektu, zachecamy do $ledzenia informacji dot.
jego realizacji.

* Rok 2018 zostanie zwienczony kolejnymi
naborami wnioskow o dofinansowanie. Wiecej
informacji otrzymajag Panstwo jesienia, dlatego
zachecamy do $ledzenia naszej strony interneto-
wej lub do kontaktu z pracownikami biura LGD.

W wyniku statej wspotpracy z ,,Regionalnym
Osrodkiem Wspierania Ekonomii Spotecznej”
(ROWES), niniejszym zapraszamy do
przeczytania nadestanego artykutu.

RSWES

Regionalny Osrodek Wspierania Ekanomii Spoteczne]

Ekonomia spoteczna od wrzesnia 2015 roku
wspierana jest na terenie powiatu pszczynskiego
przez ,Regionalny Osrodek Wspierania Ekono-
mii Spotecznej” (ROWES), ktorego liderem jest
stowarzyszenie Centrum Spotecznego Roz-
woju z siedzibg w Mikotowie. Z ustug ROWES
w okresie realizacji projektu skorzystato 337 pod-
miotow ekonomii spotecznej tworzac w przed-
siebiorstwach spotecznych 111 miejsc pracy dla
0s0b zagrozonych wykluczeniem spotecznym
w ramach 73 etatow (stan na czerwiec 2018).

Przedsiebiorstwa spoteczne mogty skorzystac
z animacji, ze wsparcia doradczego, szkolenio-
wego, dotacji inwestycyjnych i pomostowych
na kazde utworzone stanowisko pracy. Na te-
renie powiatu pszczynskiego udato sie dzieki
dofinansowaniu m. in. stworzy¢ przedszkole,
szkotke tenisa, fundacje projektujaca produkty
edukacyjne dla oséb niepetnosprawnych oraz
fundacje zajmujaca sie monitoringiem i bez-
pieczenstwem w sporcie. Wiele organizacji
skorzystato takze z pakietow na ekonomizacje
czy budowanie partnerstw. Obecnie ROWES
przygotowuje sie do nowego okresu realizacji
projektu. Na przetomie wrzesnia i pazdziernika
zostana ogtoszone nowe konkursy dla organizagji
pozarzadowych ktore chca sie ekonomizowad
i przeksztatca¢ w przedsiebiorstwa spoteczne, na
tworzenie nowych przedsiebiorstw spotecznych
a takze wsparcie juz istniejacych. Planowane
dotacje na jedno miejsce pracy beda wynosity
22.000 zt plus wsparcie pomostowe do 12 mie-
siecy na kazdg osobe wykluczong spotecznie,
ktdra zostanie zatrudniona w przedsiebiorstwie
spotecznym. Zapraszamy do wspotpracy zainte-
resowane organizacje pozarzadowe oraz lideréw
spotecznych.

Mateusz Eichner
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Pozostajac jeszcze na chwile w tematyce
tegorocznej edycji POLEKU slow life po na-
szymu, zapraszamy Panstwa do zapoznania
sie z artykutem jednej z prelegentek festiwalu,
Pani Moniki Kotosowskiej, specjalistki z za-

il

kresu psychodietetyki.
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Podejscie holistyczne do zdrowia i procesu
leczenia zajmuje szczegolne miejsce w dziedzinie
psychodietetyki. Jest w nig niejako wpisane, bo-
wiem jak sama nazwa profesji wskazuje, psycho-
dietetyk koncentruje sie nie tylko na samym stylu
odzywiania, lecz takze na czynnikach psycho-
logicznych, warunkujgcych nawyki zywieniowe
i styl zycia cztowieka.

Niezwykle istotnym elementem holistycznego
podejscia do leczenia jest zindywidualizowane
podejscie do kazdego pacjenta. Zaktada ono
traktowanie kazdego pacjenta jako unikalnej
jednostki, z unikalnymi przezyciami, doswiad-
czeniami i historig, ktora z jednej strony wyjasnia
w pewnym stopniu zaistniate problemy, a z dru-
giej strony stanowi zasob, ktory moze pomagac
w procesie leczenia.

Do zadan psychodietetyka nalezy odpowied-
nia organizacja jadtospisu pacjenta odpowiada-
jaca jego celom i potrzebom, przy réwnocze-
snej pracy nad wzbudzaniem motywacji, zmiana
szkodliwych nawykow myslowych, wyznacza-
niem celdw i ich realizowaniem. Holistyczne po-
dejscie do zywienia rozszerza zakres interwengji
psychodietetyka: od osob, ktore pragng zrzucic
kilka kilogramdw i czu¢ sie lepiej, poprzez osoby
chore i w trakcie leczenia, wymagajace zmiany
odzywiania w celach zdrowotnych i prewencyj-
nych, po sytuacje oséb chorujacych na powazne
zaburzenia jak anoreksja czy bulimia. O ile uto-
zenie jadtospisu nie jest moze czynnoscig skom-
plikowang dla osoby posiadajacej specjalistyczna
wiedze, o tyle, dla pacjenta, wykluczenie z diety
sktadnikow lub potraw, ktore stanowity dotad
jej staty element, jest procesem czesto mocno
obcigzajacym psychicznie. Szacuje sie, ze wta-
$nie z tego powodu, okoto 70% 0sdb nie jest
w stanie wytrwad w zaleceniach dietetycznych.
Niestety, nie zawsze mozliwe jest zastgpienie ich
innymi produktami, ktdre ztagodzityby objawy
odstawienia. Cztowiek, pozbawiony mozliwosci
spozywania potraw, do ktorych byt przyzwy-
czajony przez lata (jak mieso, produkty stodkie,
zywnosc¢ wysoko przetworzona i tym podobne),
odczuwa to czesto bardzo bolesnie juz na sa-
mym poczatku wprowadzania zmian w diecie.
Ze wzgledow zdrowotnych (jak ma to miejsce, na
przyktad, w schorzeniach nerek czy insulinoopor-
nosci) nie zawsze mozliwe jest takze stopniowe
wykluczanie szkodliwych elementéw diety.
Z tego powodu, praca psychologiczna, umiejet-
nos$¢ wzbudzania i podtrzymywania motywacji

graf. Monika Kotosowska

oraz adekwatnego wspierania pacjenta jest ko-
niecznoscig w zawodzie psychodietetyka.

W momencie jedzenia spotykaja sie dwie pod-
stawowe potrzeby wpisane w ludzka nature:
potrzeba czysto biologiczna i potrzeba psycho-
logiczna - relacji z drugim cztowiekiem, poniewaz
emocjonalna relacja z pokarmem jest odzwier-
ciedleniem stosunku do samego siebie. Jezeli
zatem pacjent podchodzi do odchudzania jako do
czasowego przejscia na diete, z catg pewnoscia
jego efekty beda nietrwate. Psychodietetycy
uwazajq, iz trwata redukcja masy ciata wymaga
rownolegtej zmiany wielu zachowan na réznych
poziomach funkcjonowania. Brak zrozumienia
gtebokich, psychologicznych przyczyn zaburzen
zwigzanych z nieodpowiednim stylem odzywia-
nia stanowi jedng z podstawowych przyczyn
nietrwatosci rezultatow klasycznych oddziaty-
wan, skoncentrowanych tylko na wprowadzaniu
sztywnych zmian w diecie.

Kolejng istotng trudnosc w terapii psychodie-
tetycznej stanowi fakt, ze wdrazanie nowych
zachowan wymaga od jednostki znacznego na-
ktadu energii. Ludzkie zasoby psychoenerge-
tyczne nie sg nieograniczone, dlatego zadaniem
psychodietetyka jest tez wskazanie pacjentowi
jak zarzadzac swojg energig w sposob, ktory
bedzie wspierac realizacje celéw. Spore znacze-
nie ma tutaj uwzglednienie aktualnego kontek-
stu zyciowego pacjenta. Jezeli zdecyduje sie on
na wprowadzenie nagtych, radykalnych zmian
w chwili kiedy dodatkowo angazowaty go inne
sprawy czy wyzwania, jest duza szansa na to,
iz po prostu nie starczy mu zasobodw, aby im
wszystkim sprostac. Zazwyczaj taka osoba przez
pewien czas walczy, ale kiedy niespodziewane
zdarzenie wytraci j z rownowagi, z duzym praw-
dopodobienstwem powrdci do wczesniejszych
nawykow. Z tego wiec powodu w przypadku
wiekszosci 0sob najkorzystniej wypada metoda
stopniowego wprowadzania niewielkich zmian.

Przeprowadzenie skutecznej zmiany wymaga
rowniez uwzglednienia czynnikdw srodowisko-
wych, a zatem przeanalizowania w jakiej rzeczy-
wistosci zyje pacjent. Psychodietetyk musi okre-
sli¢, czy pacjent posiada wystarczajgce zasoby
finansowe, aby realizowac zalecenia jadtospisu,
czy specyfika jego pracy da mu mozliwos¢ ro-
bienia zakupdw oraz przygotowywania positkow
zgodnych z jadtospisem oraz spozywania ich
w okreslonych porach. Z tego wzgledu, bardzo
istotna role odgrywa przeprowadzenie grun-
townego wywiadu z pacjentem, ktory pozwoli
ustali¢ wszystkie okolicznosci, w jakich przyj-
dzie mu mierzyc sie z przestrzeganiem zalecen
zywieniowych. Jest to bardzo wazne, poniewaz
jesliw zyciu pacjenta dziejg sie aktualnie wyda-
rzenia, ktore bardzo go pochtaniaja, jak rozwod
czy zmiana pracy, kolejna zmiana, chociazby
dotyczaca zywienia moze okazac sie zbyt duzym
obcigzeniem. Nie mozna zapominac, iz zmiana
sama w sobie jest silnym zrédtem stresu, a mo-
dyfikacja nawykow zywieniowych i zyciowych
stanowi wydarzenie o wyjatkowo stresogennym
potencjale. Wigze sie on bowiem z codziennymi
wyzwaniami i koniecznoscig wzmozonej kontroli
wtasnego zachowania oraz wprowadzania zmian

na wielu poziomach réwnoczesnie, wtgczajac
w to tak podstawowe kwestie jak odzywianie,
aktywnos¢ fizyczna, sen, czy sposoby spedzania
wolnego czasu.

Szerokie podejscie do diety jest wyjatkowo
istotne w przypadku walki z otytoscig, ktora
wymaga nie tylko odrzucenia czesci pokarmow
i zastapienie ich [zejszymi, o nizszym indeksie
glikemicznym, ale i catkowitej zmiany aktywno-
Sci fizycznej. Czesto te zmiany s tak drastyczne,
ze wymagaja duzych zasobow silnej woli w celu
wytrwania w zatozeniach, tym bardziej, ze tera-
pia otytosci nie jest ograniczona czasowo, lecz
dazy do trwatej zmiany stylu zycia.

Psychodietetyk bierze pod uwage charak-
ter pacjenta, styl jego zachowan zywieniowych
oraz cechy osobowosci, a takze jego otoczenie
i mozliwosci. To, na ile pacjent posiada wsparcie
w bliskich, jak wyglada jego srodowisko pracy,
znaczaco wptywa na to, w jakim stopniu zato-
zone cele okazg sie by realistyczne. Zadaniem
psychodietetyka bedzie zatem korygowanie
btednych zatozen i odwiedzenie pacjenta od
celdw, ktore nie stuzg jego zdrowiu. Istotnym
elementem pracy psychodietetyka jest takze
wzbudzanie odpowiedzialnosci pacjenta za
proces zmian. Co wiecej, psychodietetyk od-
grywa bardzo wazng role w zakresie budowa-
nia u pacjenta zaufania we wtasne mozliwosci,
wzbudzania motywacji, wyznaczania celdw
i przechodzenia przez poszczegdlne etapy pro-
cesu, niemniej jednak to pacjent pozostaje osoba
odpowiedzialng za realizowanie zalecen oraz
wtasne dziatanie.

Monika Kotosowska
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