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ktualnie 15 obszaréw siedliskowych oraz 3 obszary ptasie NATURA

2000 polozone na terenie naszej dyrekeji posiada zatwierdzone plany

zadani ochronnych. Znajduja si¢ one w kilkunastu nadles$nictwach na
powierzchni okolo 43,5 tys. ha (siedliskowe) i okolo 42 tys. ha (ptasie).

Widrozenie w Polsce dyrektywy siedliskowej i ptasiej wymaga od nas nie tylko
nowej wiedzy ale i zdrowego rozsadku. Realizowane w biezacym roku szkolenia
»NATURA 2000 w Lasach Panstwowych — podstawy dialogu” skierowane do
pracownikéw nadleénictw (zastgpcy nadlesniczych, inzynierowie nadzoru, specja-
lisci, lesniczowie i podlesniczowie) — a takze ostatnie narady robocze poswigcone
zadaniom ochronnym na obszarach NATURA 2000 pozwalaja na takie stwierdze-
nie. Zdrowy rozsadek wynika przede wszystkim z niezbednej dla kazdego zadania
oceny sytuacji w konkretnym miejscu. Spotykamy si¢ bowiem w zapisach w pla-
nach zadan ochronnych (PZO) z bardzo ogélnymi lokalizacjami (np. platy siedliska
przyrodniczego 9170 w oddz. 123a) czy tez ogdlnymi poleceniami (np. catkowite
usuwanie niecierpka, czeremchy amerykarskiej itp.). Miejscowy gospodarz lasu
(nadlesniczy i lesniczy) musi rozpisa¢ kazde zadanie zaréwno pod wzgledem tech-
nologicznym jak i ekonomicznym a w sytuacjach watpliwych wystepowaé do sto-
sownego Dyrektora RDOS o interpretacje, konsultacje i dodatkowe wyjasnienia.
Musimy sobie zdawaé sprawe, ze na obszarach NATURA 2000 nie ma dowolnego
(czytaj autorskiego) podchodzenia do realizacji planu urzagdzenia lasu. Plany zadan
ochronnych sa bowiem nadrze¢dne w stosunku do planéw urzgdzenia lasu.

Ponizsze przyklady zaczerpniete zostaly z planéw zadaf ochronnych dla ob-
szar6w NATURA 2000 obejmujacych tereny kilkunastu nadle$nictw naszej
Dyrekgcji. Zakres tych zadan jest bardzo zréznicowany i wplywacé bedzie z pew-
nos$cig na nowa jakos¢ gospodarowania w lasach.

Stwarzanie miejsc do rozwoju siedliska (platy siedlisk przyrodniczych 2330
14030). Pozostawianie bezdrzewnych paséw, o minimalnej szerokosci 3 m i mini-
malnej dlugosci 50 m, wzdluz péinocnej granicy wydzielen posiadajacych w planie
urzadzenia lasu wskazanie gospodarcze Rb I lub Rb II.

Stopniowa przebudowa drzewostanu w kierunku zgodnego z typem siedliska
przyrodniczego (platy siedliska przyrodniczego 9170): usuwanie obcych geogra-
ficznie i ekologicznie gatunkéw drzew i krzewdw, w szczegdlnosci sosny zwy-
czajnej Pinus sylvestris, $wierku pospolitego Picea abies, robinii akacjowej Robinia
pseudoacacia, buka pospolitego Fagus sylvatica i czeremchy amerykanskiej Padus
serotina; mozliwo$¢ pozostawienia $wierku w ilosci do 10% udzialu w drzewosta-
nie; pozostawianie drzew o wymiarach pomnikowych.

Usuniecie wraz z klaczami rdestowca ostrokonczystego Reynoutria japonica;
usuniecie §cietej biomasy i ktaczy poza platy siedliska.

Ksztaltowanie granicy zewnetrznej Jas — tereny otwarte poprzez dosadzanie na-
stepujacych gatunkéw: na siedliskach §wiezych: rodzime gatunki glogéw i réz,
tarnina, jabloni dzika, leszczyna pospolita, trzmielina zwyczajna, wiciokrzew po-
spolity; na siedliskach wilgotnych: czeremcha zwyczajna, deren swidwa, klon po-
Iny, rodzime gatunki porzeczek, szakltak pospolity, kalina koralowa, trzmielina

ZWYyczajna.

OWIDIUSZ.

Zdarcie runi rodlinnej do gleby mi-
neralnej na 25 poletkach o powierzchni
2x2 mkazde, rozmieszczonych losowo
w platach siedliska, z ograniczeniem
do 5 poletek na 1 ha powierzchni sie-
dliska (Platy siedliska przyrodniczego
6410).

Zwigkszanie udzialu martwego
drewna na siedlisku przyrodniczym
9170 poprzez pozostawianie do rozpa-
du calosci drewna lisciastego gatunkéw
rodzimych wydzielajacego si¢ natural-
nie. Scinanie i pozostawianie do na-
turalnego rozkladu martwych drzew
stwarzajacych zagrozenie dla ludzi.

Kwaterowe, kontrolowane i ekspery-
mentalne przetrzymywanie kopytnych
roslinozercéw (np. konika polskiego,
daniela, konia, krowy) i dzika (dot.
kwatery o powierzchni 25,35 ha i kwa-
tery o powierzchni 40,21 ha w obrebie
siedliska przyrodniczego 9110).

Pozostawianie na powierzchniach
uzytkowanych rebniami zupelnymi co
najmniej 5% powierzchni drzewosta-
néw w formie grup i/lub kep drzew do
naturalnego rozkfadu wraz z nienaru-
szonymi warstwami dolnymi. W reb-
niach zlozonych w miar¢ mozliwosci
pozostawienie grup, kep lub pojedyn-
czych drzew z wylaczeniem przypad-
kéw zagrazajacych trwalosci lasu i/lub
bezpieczeristwu ludzi. Wskazane 1a-
czenie w wigksze powierzchnie pozo-
stawionych biogrup w nawrotach cigé
na sgsiadujacych dziatkach.
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SLADAMI NATURY

DrapiezwarPuszeza

Styczen, srodek Puszczy Noteckiej, ziemia lekko przyprdoszona
$niegiem a na nim slady. Ciagna sie sznurkiem lesna droga, trop
w trop, w linii prostej. Pochylam sie, przygladam i zastanawiam
- wilk? Pies? Chwila zamyslenia i chtodna kalkulacja. Trop
wyglada na wilczy, w odlegtosci kilku kilometrow nie ma osad
ludzkich, wokot nie widac sladow ludzi. Zatem wilk!?

ylo to ladnych kilkanascie lat
B temu, w czasach, kiedy kazda

informacja o wilkach w Pusz-
czy byla sensacja, a miejscowi szeptali
tylko o pojedynczych spotkaniach.
Dzis, gdy mam juz spory bagaz do-
$wiadczed tak w podgladaniu przy-
rody, jak i pracy w lesie, patrz¢ na te
pierwsze spotkanie z wilczymi tropa-
mi z radoscia, ze po tylu latach nie-
obecnosci wilki na dobre zadomowily
sie w moich stronach.
Ale po kolei.

Zanim zaczalem zawodowo zajmo-
waé si¢ lasem, sporo czasu poswieca-
tem fotografii przyrody. Z ta pasja ko-
jarze najbardziej ekscytujace spotkania
z wilkami, ktérych w ciagu kilku
ostatnich lat bylo wiele. Od obserwa-
¢ji tropéw, poprzez spotkania trwajace
ulamki chwil, po glebokie spogladanie
dzikiemu wilkowi prosto w oczy.

A zaczelo sie wszystko w 2010 roku,
kiedy to podczas zimowej zasiadki fo-
tograficznej na bieliki, w okolice mojej
czatowni przyszedl wilk. W zasadzie
prawdopodobnie 2-3 letnia samica
wilka, ktéra w pojedynke przemierza-
ta ostepy nadnoteckich boréw. Byl to
zwierz wyjatkowo piekny w zimowe;
szacie, w puszystej sierSci. Odleglosé,
ktéra dzielita mnie od tej miodej wa-
dery wahala si¢ od 2 do ok. 40m, a czas
spotkania trwal kilkanascie minut.
Mogtem wiec nacieszy¢ si¢ jej wido-
kiem, a emocje, jakie wtedy mi towa-
rzyszyly, nie s latwe do opisania.

Spotkanie to okazalo sie¢ przelo-
mowe, poniewaz dzigki wykonanym
fotografiom poznalem ludzi, ktérzy
byli i sa do dzi§ spragnieni wszelkich
informacji na temat wilkéw, tak na
terenie Puszczy Noteckiej jak i calej
Polski. Sg nimi Sabina i Robert, na-

ukowcy z poludnia Polski. Dzieki nim
dowiedzialem si¢ wiele m.in. o zwy-
czajach wilkéw, odwdzigczajac sie
im fotografiami wykorzystywanymi
w publikacjach m.in. na temat wilkéw
w zachodniej Polsce. Spotkanie przy
czatowni bylo tez o tyle przetomowe,
ze dostarczylo informacji i dowodéw —
zdje¢- na obecnos¢ wilkéw w Puszczy
Noteckiej.

O ile zimowa wizyte mozna bylo
uznaé za przypadkows, to co powie-
dzie¢ o kolejnych, ktérych w przecia-
gu roku bylo jeszcze kilka? Wszystkie
z nich zakoniczyly si¢ dokumentacja
fotograficzng oraz potwierdzily obec-
nos¢, ktorej nikt do konca sie nie spo-
dziewal, a takim typom jak ja sprawily
wiele rado$ci. Spotkania te miaty miej-
sce w okresie letnim, a dotyczyty ob-
serwacji wilczych szczeniakéw na te-
renie Nadlesnictwa Miedzychéd. Fakt
rozrodu wilczej rodziny moge uznac za
prawie namacalny — podczas obserwa-
cji czwérki szezeniat jedno z nich, chy-
ba nie do korica wiedzac czym ,$mier-
dzi” czlowiek, podeszio do mnie tak
blisko, ze mégibym je pogtaskad.

Poniewaz wiedz¢ teoretyczng o wil-
kach mialem coraz wicksza, wiedzia-
fem, ze spotkanie ze szczeniakami po-
winno udacé si¢ powtérzyé, co stalo sie
jeszcze kilkukrotnie tego roku.

Mialem wigc za soba dwa spotka-
nia — liczac spotkania ze szczeniakami
jako jedno- i oba maja duza wartosé
naukowy oraz s3 udokumentowane
catkiem sporg iloscig zdjeé.

Na tym jednak nie koniec wilczej
serii pamietnego 2010r. W miedzy-
czasie, gdy jezdzilem obserwowaé
szczeniaki, doszlo do kolejnego spo-
tkania z dorosta wadera. Znéw z nie-
duzej odleglosci, 1 znéw z dowodem

w postaci dobrej jakosci zdjeé, tyle ze
w kompletnie innym miejscu.

O ile szczeniaki z Miedzychodu
byly dowodem na obecnos$é rozmna-
zajacej sie¢ watahy w zachodniej czesci
Puszczy Noteckiej, to wadera, ktérg
sfotografowalem na terenie N-ctwa
Sierakéw, data duzo do myslenia tak
mi, jak i fachowcom od wilkéw. Po
analizie zdje¢ okazalo sie, ze samica
miala prawdopodobnie szczeniaki,
a wskazywaly na to m.in. sutki, ktére
byly wyraznie widoczne. Zaskocze-
nie bylo tym wigksze, ze szczeniaki
z Miedzychodu i samice z Sierakowa
dzielita odleglosé ponad 30km w linii
prostej. Dzigki wiedzy Sabiny i Ro-
berta zaczeliSmy podejrzewaé cos, co
na poczatku wydawalo si¢ niewiary-
godne, czyli dwie odrebne pary rodzi-
cielskie — dwie watahy. Jak wyjasnila
mi Sabina, jest malo prawdopodobne,
aby szczeniaki w wieku kilku tygodni
przemierzyly wraz z matka tak duzy
dystans, a i watpliwe bylo aby samica
oddalita si¢ tak daleko od szczenigt.
Nie pozostato wiec nic innego jak spré-
bowa¢ sprawdzié, czy na terenie Nad-
lesnictwa Sierakéw badz sgsiednich
Wronek, nie ma $§ladéw szczeniakéw.
Dzigki zaangazowaniu Patrycji, mo-
jej znajomej, udalo sie odnalezé¢ $lady
maluchéw na terenie N-ctwa Wronki,
nieopodal miejsca spotkania wadery.
Whiosek byt tylko jeden — dwie roz-
mnazajace si¢ watahy!

Co dzisiaj wiemy na temat wilkéw
w Puszczy Noteckiej? Wiemy calkiem
sporo, gltéwnie dzigki Sabinie, Patrycji
i Robertowi, ktérzy staraja sie monito-
rowa¢ wilki m.in. na terenie opisywa-
nej puszczy. Dzigki pracy terenowej,
montowaniu fotopulapek, analizie od-
chodéw i wspélpracy z miejscowymi
nadlesnictwami poznajemy rozmiesz-
czenie poszczegolnych watah. Mysle
tez, ze dzigki analizie genetycznej do-
wiemy sie, skad przywedrowaly wilki
do puszczy i jak dalej bedzie przebie-
gac ich ekspansja w Zachodniej Polsce.

|
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Wszak /stn/eje cos tak/ego Jak zarazenie podroza Ijest to rodzaj choroby
w gruncie rzeczy nieuleczalnej”

CHEC POZNANIA NOWYCH
KRAJOW, KULTURY I ZWY-
CZAJOW INNYCH NARODO-
WOSCI, KUCHNI ORAZ OCZY-
WISCIE PRZYRODY STANOWI
NIEZWYKLE SILNA MOTY-
WACJE DO KOLEJNYCH PO-
DROZY. CHEC TA ZAWIODEA
NAS DO MIEJSCA NIEZWY-
KEEGO, BOWIEM NA ATLAN-
TYCKIE] WYSPIE NASZYM CE-
LEM BYEA LAURISILVA.

Madera jest jedng z wysp pochodzenia
wulkanicznego nalezaca do Makaro-
nezji, ktérej obszar obejmuje Azory,
Wyspy Kanaryjskie, Wyspy Zielone-
go Przyladka, niezamieszkale Wyspy
Selvagens oraz archipelag Madery. To
co urzeka w przyrodzie tego rejonu to
niezwykle bogactwo gatunkéw, przez
co wyspa czesto nazywana jest ,,ply-
wajacym ogrodem”. 66 endemicznych
gatunkéw roélin naczyniowych, 13 ga-
tunkéw watrobowedw i 20 gatunkéw
mchéw wymienianych jako rzadkie
lub zagrozone w skali europejskiej
oraz endemiczne zwierz¢ta i ponad
500 endemicznych gatunkéw bezkre-
gowcéw, w tym owaddéw, pajeczakéw
i migczakow, stanowia o nieocenionej
wartoéci $rodowiska przyrodniczego
wyspy, ktére w 2010 roku zostalo wpi-
sane na Liste Swiatowego Dziedzic-
twa Kulturowego i Przyrodniczego

UNESCO.
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R. Kapuscinski, Podroze z Herodotem

W chwili odkrycia wyspy przez
Portugalczykéw w XV w. byla ona
prawie w calo$ci pokryta lasami, kt6-
rych gléwnymi elementami byly drze-
wa z rodziny Lauraceae. Stopniowo
znaczng czg$¢ laséw wykarczowano
lub wypalono gléwnie na potrze-
by rolnictwa. Nadmierna eksplatacja
i szlejace miesigcami pozary dopro-
wadzily do calkowitego wyniszczenia
polozonych najblizej wybrzeza laséw
laurowych. Obecnie, obszary te zaj-
mujg tereny zabudowane i plantacje
rolne, wykorzystujace kazdy nadajacy
do uprawy skrawek stromych gérskich
zboczy. Pierwotna roslinno$¢ ocalata
w $rodkowej, wyzej polozonej czesci
wyspy, gdzie surowsze warunki klima-
tyczne nie sg tak sprzyjajace dla upraw.
Najwyzej polozonymi zbiorowiskami
ro§linnymi sa krzemionkowe skaly
z pionierska roslinnoscia Sedo-Scle-
ranthion Sedo albi lab Veronicion dille-
nii i makaronezyjskie Iaki mezofilne.
Nieco nizej wystepuja endemiczne
wrzosowiska makaronezyjskie, kt6-
re tworzg podobne do polskich Erica
scoparia, Vaccinium wveira padifolium,
Genista tenera 1 Rhamnus glandulo-
sa lecz znacznie wicksze. Wrzoscce
stopniowo przechodza w najbardziej
interesujacy z punktu widzenia le$ni-
ka las Laurisilva. Lasy laurowe maja
na Maderze najwicksza powierzchnie

sposréd wysp Makaronezji. W 90%

lasy sa pozostaloscia po pierwotne;
puszczy, a 15-40 mln lat temu for-
macja ta obejmowala wigkszo$¢ polu-
dniowej Europy. Poczatek zanikania
Laurisilva datuje si¢ na okolo 10 000
lat temu. Proces wymierania laséw lau-
rowych nastapit ze wzgledu na zmiany
klimatyczne. W wyniku dziatalnosci
ostatniego zlodowacenia rozprzestrze-
niajacego si¢ w kierunku poludnio-
wym w calej Europie nastapil spadek
$redniej temperatury.

Reliktowy las porasta na Maderze
zapierajace dech w piersiach wiodace
z plaskowyzu Paul da Serra strome do-
liny w ksztalcie litery V, na wysokosci
migdzy 300 m a 1300 metréw. Wy-
sokie géry i wawozy w centrum wy-
spy zostaly objete ochrona w ramach
parku narodowego Parque Natural
da Madeira, ktéry zajmuje ponad
60% powierzchni Madery. Laurisilva
tworzg giéwnie wiecznie zielone drze-
wa i krzewy,a jej rozwdj umozliwia
wysoka wilgotnosé powietrza czgsto
przekraczajaca 85%. Znaczng czg$é
drzewostanu stanowig endemiczne
drzewa nalezace do rodziny Lauraceae,
takie jak Apollonias barbujana, Laurus
novocanariensis, Ocotea foetens. 7 ro-
dziny Lauraceae pochodzi takze Persea
indica, ktérego siedliska sg zagrozone
wygingciem. Do rodzaju Persea nalezy
150 gatunkéw, z ktérych najbardziej
znane nam jest awokado — P. ame-




Z PAMIETNIKA PODROZNIKA

ricana. Wedrujac po lesie na pniach
lauréw mozna zauwazyé rosngcego
tylko na nich grzyba o niespotyka-
nych ksztaltach Laurobasidium laurii.
Warstwa krzew6éw wyréznia si¢ ewo-
lucyjnymi osobliwo$ciami takimi jak
Echium candicans, Euphorbia mellifera,
Isoplexis sceptrum i Musschia wollasto-
nii. Posréd ziolorosli wpoblizu ciekéw
mozna spotykaé bodziszka Geranium
palmatum, jaskry Ranunculus cortusifo-
lius i storczyka Dactylorhiza foliosa.

Whyniszczenie laséw  laurowych
w poblizu osad spowodowalo brak
drewna niezbednego dla gospodar-
ki, problem ten rozwigzano poprzez
wprowadzenie szybkorosnacych euka-
liptuséw Eucalyptus globulus. Drzewa
te bez probleméw odnawiajg si¢ natu-
ralnie, mozna zauwazy¢ ich ekspan-
sywny charakter negatywnie wylywa-
jacy na miejscowe gatunki.

Polozone wysoko wrzoscce i las lau-
rowy oprécz swej unikalnoéci pelnia
bardzo wazna role w bilansie wod-
nym wyspy. Bedac czgsto zanuzonymi

w chmurach powoduja skraplanie si¢
wody na gestym listowiu, ktéra natep-
nie splywa po galeziach do gleby. Na
stromych stokach powstaly setki mi-
krostrumukéw, ktére w dolinach tgczg
si¢ w gorskie potoki. Efekty naturalnej
filtracji wody wykorzystuje czlowicek.
Wody potokéw skierowane do licznej
sieci lewad (levadas) — wkutych w ska-
listych zboczach okolo 0,5m szeroko-
§ci kanaléw rozprowadzajacych wode,
ktéra wykorzystwana jest przez rol-
nictwo i elektrownie wodne. Latwo
zauwazy¢, ze masowe wykorzystanie
wody z potokéw na potrzeby czlowie-
ka, powoduje, ze ich koryta sa prak-
tycznie suche.

Madera to wymarzone miejsce dla
milosnikéw przyrody i gér, bowiem
szlaki wzdluz lewad s3 idealnym roz-
wigzaniem na aktywny wypoczynek.
Piesze wedréwki zapewniaja nieza-
pomniane widoki. Dojezdzajac na
Plaskowyz Paul da Serra skad rozpo-
czyna si¢ szlak Levada das 25 Fontes
prowadzacy do skalnej laguny zasilane;

przez 25 wodospadéw przed turysta-
mi roztacza si¢ panorama na szczyty
gorskie gesto porosnigte wrzoscami.
Posréd  laséw laurowych prowadzi
takze inny szlak, uwazany jeden z naj-
pickniejszych na wyspie — Vereda dos
Balcones. Na szlaku towarzysza wido-
ki zielonych wzgérz, a punktem kul-
minacyjnym jest balkon widokowy na
najwyzsze szczyty wyspy — Pico Ruivo,
Pico Areiro, Pico das Torres oraz Pico
Gato.

Lasy laurowe sa niezwykle cenna
formacja ro$linng, ktérej egzotyczny
charakter przycigga uwage milo$ni-
kéw lesnych wedréwek. Geste, ciem-
ne i miejscami trudne do pokonania
odcinki gorskiego terenu stanowia
nie lada wyzwanie, jednak krajobrazy
i bogactwo endemitéw bedacych na
wyciagniecie reki stanowia rekompen-
sate za trudy wedréwki.

TEKST | SANDRA WAJCHMAN (UP POZNAN),
KONRAD SWITALSKI (N-CTWO PIASKI)

ZDJECIA | KONARD SWITALSKI

ieplolubna dabrowa jest

siedliskim przyrodniczym

rzadko wystepujacym na
terenie RDLP w Poznaniu. Zinwen-
taryzowano jg na powierzchni ok. 270
ha. Umiarkowanie cieplolubny, widny
las d¢bowy, ze skapa warstwa krze-
wéw za to z bogactwem roélin zielnych
ksztaltowal si¢ miedzy innymi dzieki
prowadzonemu przed laty na szero-
ka skale wypasowi. Niestety obecnie
z powodu zaniechania tradycyjnych
w przeszlosci metod uzytkowania, do-
chodzi do naturalnej ekspansji drzew
i krzewéw lisciastych, zacieniania dna
lasu powodujacego eliminacje gatun-
kéw $wiatlozadnych i w konsekwencji
przeksztalcanie si¢ cieplolubnej da-
browy w inne zbiorowiska roslinne.
W Zarzadzeniu Regionalnego Dyrek-
tora Ochrony Srodowiska w Poznaniu
z dnia 5 wrzeénia 2012 r. , w sprawie
ustanowienia planu zadai ochron-
nych dla obszaru Natura 2000 Dgbro-
wy Obrzyckie PLH300003 znalazly
si¢ bardzo wazne zapisy dotyczace
ochrony tego priorytetowego siedli-
ska. Przed Nadlesnictwem Oborniki

postawiono bardzo trudne zadanie,

zaplanowano: kwaterowe, kontrolowa-
ne i eksperymentalne przetrzymywanie
kopytnych roslinozercow (np. konika pol-
skiego, daniela, konia, krowy) i dzika.
W celu realizacji zadania wyznaczono
dwie kwatery w obrebie siedliska przy-
rodniczego, pierwsza o powierzchni
25,35 ha i drugg o pow. 40,21 ha.
W sumie 65,56 ha. W 2014 roku
przystapilismy do dzialania. Do
WFOSiGW

o dofinasowanie prac. W pierwszym

zlozyliSmy  wniosek

etapie otrzymamy $rodki na wyko-

nanie ogrodzenia i wprowadzenia na
ten teren konikéw polskich. Pierwsze
dwumetrowe ogrodzenie z siatki po-
wstaje na powierzchni ok. 10 ha. We
wrze$niu koniki polskie przystapia
do ksztaltowania cennego siedliska
przyrodniczego jakim jest $wietlista

dabrowa.

TEKST | MARLENA KOWALKOWSKA
ZDJECIE | ARCHIWUM NADLESNICTWA OBORNIKI
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Zarzadzanie czasem

jako narzedzie profilaktyki
syndromu wypalenia zawodowego

yobraz  sobie, ze
pewnego ranka tuz
po otwarciu oczu
zauwazasz, iz sama mysl o wyko-
nywaniu obowigzkéw zawodowych
przepelnia Cie¢ niechecia. Satysfakcja
i motywacja gdzie$ si¢ rozplynely. Ich
miejsce zajelo przeciazenie i nega-
tywne nastawienie do zycia, pracy
i wspolpracownikéw. Trapigca Cie
przypadlo$¢ odciska pietno na wszyst-
kich obszarach zycia. Masz wrazenie
ogolnego zmeczenia i braku energii.
Dokucza Ci b6l w réznych czesciach
ciala. Rejestrujesz problemy ze snem
i obnizona odpornosé¢ skutkuja-
ca czestymi chorobami. By¢ moze
zdarza Ci si¢ nawet siggaé po uzyw-
ki. Wizja wyjscia do pracy wzbudza
w Tobie z1o$¢ i poczucie bezradnosci.
Dos$wiadczasz emocjonalnych wybu-
chéw negatywnie przekladajacych sie
na relacje z otoczeniem. Pietrzace si¢
obowiazki tylko pogarszaja stan w ja-
kim si¢ znajdujesz...Brzmi groznie?
Niestety ten czarny scenariusz jest
rzeczywistoécia dla wielu przedsta-
wicieli zréznicowanych $rodowisk za-
wodowych, powodujac spustoszenie
w ogdlnym funkcjonowaniu pracowni-
kéw i organizacji, ktére reprezentujg.
Proponowany eksperyment myslowy
stuzyt zapoznaniu Ci¢ z symptomami,
ktére dotykaja oséb przezywajacych
syndrom wypalenia zawodowego.

ZOGNIA ZOSTALY TYLKO POPIOLY...

Wypalenie zawodowe jawi si¢ jako
grozna, cywilizacyjna choroba. Doty-
czy najczesciej oséb silnie zaangazo-
wanych emocjonalnie w wykonywang
prace. Osoby takie rozpoczynajac ka-
rier¢ zawodowg intensywnie angazuja
sie w wykonywanie zawodowych wy-
zwan. Ich skupienie na pracy i ambicja
czgsto przekladajg si¢ na bardzo dobre
wyniki, jednak z drugiej strony utrud-
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niaja im zachowywanie zyciowego
balansu. Brak umiej¢tnosci w zakre-
sie radzenia sobie ze stresem, prak-
tykowania zdrowego dystansu oraz
zarzadzania soba w czasie, stanowi
droge prowadzaca wprost do wypale-
nia. W tym $wietle negatywne konse-
kwencje tego zjawiska sa kluczowym
problemem nie tylko samego pracow-
nika, ale takze zatrudniajacej go in-
stytucji. Niezauwazony w pore proces
wypalenia moze prowadzi¢ do straty
najbardziej wartosciowych pracowni-
kéw. Poczatkowy, intensywny plomien
zaangazowania — bez efektywnego
ukierunkowania — w szybkim tempie
moze doprowadzi¢ do niepokojacych
objawéw.

JAKROZWIJA SIE SYNDROM

WYPALENIA ZAWODOWEGO?

Dariusz juz w dzieciristwie marzyt
o zawodzie lesniczego. Jego pokdj wy-
pelnialy ksiazki przyrodnicze, ktére
kolekcjonowal. Gdy po wzorowym
ukoriczeniu studiéw rozpoczal prace
na wysnionym stanowisku mial wraze-
nie, ze nic nie moze zagrozi¢ realizacji
jego planéw. Prawdopodobnie zapo-
mnial o... sobie. Z kazdym miesigcem
poswiecal wigcej czasu na budowanie
zawodowej pozycji. Jego emocjonalne
zaangazowanie w tworzenie nowych
rozwigzan robilo ogromne wrazenie na
przelozonych. Ambitny bohater kazde
niepowodzenie traktowal jak osobistg
porazke. Praca byta dla niego najwaz-

niejsza. Dlugie godziny spedzane na
wykonywaniu obowigzkéw w terenie
zaczely negatywnie odbijaé sie na jego
zyciu prywatnym. Problemy ze snem
i brak aktywnosci pozwalajacych na
relaks odciskaly coraz wigksze pigtno
na jego zdrowiu. Mimo oznak wyczer-
pania, Dariusz nadal angazowal sie
calym sercem w wykonywanie swoich
zobowigzan. Zaczeto si¢ od niewin-
nych béléw glowy i szyi. Z czasem
pojawialy si¢ czeste choroby spowo-
dowane obnizeniem odpornosci. Brak
czasu i ogélna drazliwo$¢ towarzysza-
ca Dariuszowi spowodowala, ze roz-
stal si¢ z narzeczona. Nie byla w stanie
wytrzymad jego emocjonalnych wybu-
chéw. Obowigzki, ktére jeszcze nie tak
dawno sprawialy mu przyjemnos¢ sta-
ty si¢ teraz koszmarem. Na samg mysl
o pracy czul, ze chce uciec i zaszy¢ si¢
w jakims§ bezpiecznym miejscu.
Syndrom wypalenia zawodowe-
go nie pojawia si¢ z dnia na dzier.
To proces, posiadajacy stadia, cha-
rakteryzujace si¢ mniej lub bardziej
intensywnymi objawami. Uwazna
samoobserwacja pozwala na diagno-
z¢ 1 przeciwdzialanie rozwojowi tego
niebezpiecznego zjawiska. Jednym ze
sposobéw stosowania profilaktyki
wypalenia zawodowego jest praktyka
zarzadzania soba w czasie.

JAK WYKORZYSTAC TAJNIKI ZARZA-
DZANIA CZASEM DO PRZECIWDZIALA-
NIAWYPALENIU ZAWODOWEMU?

Dzigki regularnemu stosowaniu tech-
nik i zasad zarzadzania osobistg efek-
tywnoécig mozesz skuteczniej radzié
sobie z obowigzkami, zyskujac czas na
budowanie réwnowagi mi¢dzy zyciem
prywatnym i zawodowym. Pozwalajg
one na zmniejszanie poziomu stresu
wynikajacego z przecigzenia iloscig
zadan i zwickszenie poczucia kontroli
nad wlasnym zyciem. Poznaj i zaapli-




kuj prezentowane narzedzia osobi-
stej efektywnosci:

STOSUJ W PRAKTYCE ZASADE 60/40
Zdarza Ci si¢ przeszacowywal swoje
mozliwoéci i do$wiadcza¢ znaczgce-
go wydluzenia czasu wykonywania
zadania? W psychologii okreslamy to
zjawisko zludzeniem planowania.
Zostalo opisane przez — docenionego
nagroda Nobla — psychologa i ekono-
mist¢ Daniela Kahnemana jako jeden
z licznych bledéw poznawczych, kté-
rym ulegaja ludzie. Polega na tym, ze
okreslajac czas potrzebny na wykona-
nie dzialania nie bierzemy pod uwa-
ge czynnikéw zewnetrznych, ktére
pojawiaja sie¢ w trakcie pracy. Odpo-
wiedzig na radzenie sobie w takich sy-
tuacjach jest stosowanie zasady 60/40.
Planujac wez pod uwage jedynie 60 %
dostepnego czasu. Pozostate 40 % zo-
staw na niezaplanowane kwestie, ktére
wynikna w trakcie pracy.

NAUCZSIE PRIORYTETYZOWAC
ZADANIA

Zeby uchronié si¢ przed marnowaniem
czasu na wykonywanie nieistotnych
zadani wykorzystaj narzedzie autor-
stwa jednego z Prezydentéw Stanéw
Zjednoczonych, Dwighta D. Eisenho-
wera. Macierze Eisenhowera dostar-
czaja czterech kategorii pozwalajacych
uporzadkowaé obowiazki:

Sprawy PILNE i WAZNE - zada-
nia, ktére powinnismy wykonaé sami
lub w szybkim tempie zleci¢ je komus
innemu. Majg zblizajacy si¢ termin
a ich niewykonanie grozi negatywny-
mi sankcjami.

Sprawy PILNE 1 NIEWAZNE
— zadania o zbizajacym si¢ terminie,
nieistotne dla Twoich celéw. Sa pilne,
ale wazne dla kogo$ innego.

Sprawy NIEPILNE 1 WAZNE
— zadania, ktére mozemy rozlozy¢
w czasie. Sg istotne dla naszych celéw
np. zaplanowanie waznego projektu

Sprawy NIEPILNE I NIEWAZ-
NE - do tej kategorii mozemy zaliczy¢
spozeracze czasu’, ktére kradng cenny
czas.

Najkorzystniejszym rozwigzaniem
jest angazowanie si¢ w sprawy PILNE
I WAZNE, oraz NIEPILNE I WAZ-
NE.

KORZYSTAJ ZLISTY ZADAN

Zwyczajna lista zadan potrafi uwol-
niaé¢ od zbednego stresu. Dzieki jej
stosowaniu nie musisz obcigzaé¢ swoje-
go umystu pamigtaniem o wszystkich
waznych rzeczach do zrobienia. Wy-
starczy, ze uzyjesz zwyklej kartki pa-
pieru, zapisujac na niej czekajace Cie
zadania. Juz wykonane czynnos$ci mo-
zesz oczywiscie skresli¢ zapewniajac
sobie dawke pozytywnych emocji. Pa-
mietaj, ze to lista jest dla Ciebie a nie
Ty dla listy, wigc mozesz elastycznie
zmieniaé¢ swoje plany dopasowujac sie
do biezacej sytuacji.
STOSUJ PRZEGLADY | CODZIENNE
ANALIZY

Korzystanie z list zadan nie zadziala
jesli nie bedziesz stosowad regularnych
przegladéw. Poswie¢ kilkanascie mi-
nut kazdego dnia laczac t¢ praktyke
np. z piciem porannej kawy i analizyj
czekajace Cig dziatania. Pozwoli Ci
to zwiekszy¢ poczucie bezpieczenistwa
i kontroli nad swoim zyciem.

GRUPUJ PODOBNE DZIALANIA

| PODZIEL SWOJA PRACE BIORAC POD
UWAGE TO KRYTERIUM

By uchroni¢ si¢ przed bezsensownym
wydluzaniem czasu pracy twérz grupy
podobnych zadan i wykonuj je w blo-
kach czasowych. Jesli na Twojej liscie
widnieje kilka spraw o podobnym
charakterze, lub do wykonania w tym
samym miejscu stwérz dla nich jedna
przestrzen czasows.

PRAKTYKUJ ZASADE 2 MINUT

Jesli czynnos$¢ zajmie Ci doslownie
chwile wykonaj ja od razu. W ten spo-
s6b na biezaco uporasz si¢ z wieloma
zadaniami, zamiast z dluga lista nie-
istotnych kwestii spietrzonych w ciagu
calego dnia.

STOSUJ PRZERWY

Prawdziwa efektywno$¢ wymaga od-
powiedniego odpoczynku i regeneracji
sil. Skutecznym sposobem jest sto-
sowanie regularnych przerw poswie-
conych na dzialania sprawiajace Ci
przyjemno$¢. Zastanéw si¢ jak mozesz
wykorzystaé ten czas na oczyszczeniu
umystu i zwickszenie swojej energii.

ZAPLANUJ CZAS NA RELAKS, HOBBY
10DPOCZYNEK
Praktyka ksztaltowania réwnowagi

miedzy zyciem prywatnym i zawodo-
wym zapewnia zwigkszenie odporno-
éci na pojawienie si¢ syndromu zawo-
dowego wypalenia. Jesli Twoja uwaga
i aktywnosci sg po§wiecane w najwigk-
szej mierze sferze zawodowej, cierpia
na tym inne obszary zycia. Kluczem
do utrzymania prawdziwego balansu
jest planowanie przestrzeni przezna-
czonej na wykonywanie ulubionych
aktywnosci, czy spedzanie czasu z bli-
skimi osobami. Jesli $wiadomie nie
znajdziesz czasu na to co cheesz robié,
wszelkie pilne i czesto niewazne kwe-
stie szybko zajma to miejsce.

PRZEJMIJ KONTROLE I CIESZ SIE UDA-
NYM ZYCIEM ZAWODOWYM

Aby uchroni¢ si¢ przed negatywnymi
konsekwencjami syndromu wypalenia
zawodowego potrzebujesz zapanowaé
nad organizacja swojego zycia. Zmia-
na nawykéw zarzadzania sobg w cza-
sie pozwala na znaczgce zmniejszenie
poziomu stresu, zwigkszanie osobistej
skutecznoéci i ksztalowanie réwno-
wagi miedzy zyciem prywatnym i za-
wodowym. Male modyfikacje moga
uchroni¢ Cie przed negatywnymi kon-
sekwencjami. Pamietaj, ze lepiej zapo-
biegaé, niz leczy¢.

ANNA MALARZ -

Psycholog, Coach Business &
Life, Trener biznesu. Specjalizuje
sie w zmianie nawykow, oraz
skutecznym zarzadzaniu
emocjami i stresem. Na co
dzien zajmuje sie prowadzeniem
szkolen, coachingu, oraz
treningéw indywidualnych

w Centrum Doradztwa i Szkolen
Homo Creatore.

www.homocreatore.pl
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ORGANIZACJA

Od 1 wrzesnia 2014 roku w RDLP w Poznaniu
funkcjonuje nowy Wydziat Organizacji, Promocji
| Edukacji Lesne;.

Do najwazniejszych zadaii wydzialu naleza: organizacja struktur, obsluga Regionalna Dyrekcja Laséw Paristwowych
prawna, wdrozenie koncepcji edukacji przyrodniczo-lesnej opartej na zasadach w Poznaniu

zréwnowazonego rozwoju, rozwinigcie zadari komunikacji spolecznej i wspél-
pracy z jednostkami organizacyjnymi, dzialalno§¢ wydawnicza, organizacja na-
rad dyrektora i wydarzen promocyjno-informacyjnych oraz wdrozenie Strategii
Laséw Panstwowych. Piecioosobowy Wydzial zostal powolany zarzadzeniem

nr 13/2014 dyrektora RDLP w Poznaniu.

TEKST | RAFAL SNIEGOCKI,
NACZELNIKWYDZIALU ORGANIZACJI,
PROMOCJI I EDUKACJI LESNEJ

ZMIANY KADROWE

MALGORZATA BRZOSTOWSKA

Specjalista ds. informacji i komunikacji spotecznej w Wydziale Organizacji, Promocji i Edukacji
Lesnej RDLP w Poznaniu

Absolwenta WL Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu. Staz odbyta w Nadlesnictwie Babki oraz biu-
rze RDLP Poznan. Dotychczas pracowala jako specjalista ds. informacji i komunikacji spolecznej w Wy-
dziale Organizacji i Kadr. W pracy stawia na otwartosé, kreatywno$¢ i profesjonalizm.

SEBASTIAN GOLCZAK
Specjalista Stuzby Le$nej ds. ochrony przyrody w Wydziale Ochrony Ekosystemow RDLP
w Poznaniu

Absolwent WL Akademii Rolniczej w Poznaniu i studiéw podyplomowych z Zarzadzania i organizacji
w przedsiebiorstwie lesnym na Uniwersytecie Przyrodniczym w Poznaniu oraz Strategii i prowadzenia
przedsi¢biorstwa w branzy energetycznej na Uniwersytecie Ekonomicznym w Poznaniu. Dotychczas pra-
cowal w Nadlesnictwie Babki jako podlesniczy. W pracy stawia na profesjonalizm i wspélprace w zespole.

PIOTR GRZES

Specjalista ds. informatyki w Wydziale Informatyki RDLP w Poznaniu

Absolwent WL UP w Poznaniu. Pracowal w Nadlesnictwie Czerniejewo, w ktérym odby! staz i nabyl
do$wiadczenie na stanowisku starszego referenta ds. technicznych. W pracy stawia na sumiennos¢, profe-
sjonalizm i dobrg organizacje.

ANETA SLIWINSKA

Specjalista ds. finansowych w Wydziale Ksiegowosci RDLP w Poznaniu

Absolwentka WSHIR w Poznaniu. Obecnie uczestnik Studium Podyplomowego “Gospo-
darka finansowa w Lasach Panistwowych” na UP w Poznaniu. Pracowala jako ksiegowa
w Zakladzie Ogrodniczym Naramowice, nastepnie w Urzedzie Skarbowym Poznan - Jezyce. Od 2000
roku pracowala jako ksiegowa w i referent ds. kadrowych w LOS w Puszczykowie. Interesuje sie kultu-
roznawstwem, religioznawstwem i psychologia.

HALINA WISNIEWSKA

Specjalista ds. pracowniczych w Wydziale Zarzadzania Zasobami Ludzkimi RDLP w Poznaniu

W ZOZ MSWiA w Lodzi pracowala na stanowisku ksiegowej i starszej ksiggowej. Nastepnie w fir-
mie transportowo-spedycyjnej pracowala jako specjalista ds. kadr i plac a takze jako spedytor krajowy.
W pracy stawia na uczciwos$¢ i otwarto$é, zaangazowanie oraz wzajemny szacunek.
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