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Temat numeru: ZDROWIE

»Szlachetne zdrowie / Nikt sie nie dowie / Jako smakujesz / Az sie
zepsujesz’. Kogo innego mozna zacytowac, myslqc o zdrowiu, jesli nie
Jana Kochanowskiego? Po lekturze najnowszego, jesiennego numeru
»Gazetki Partnerskiej Stary Mokotow” na pewno naszych autoréw

i autorki. ,Zdrowie” - to temat tego wydania. Piszemy wiec o tym,
czym jest zdrowie wedlug litery polskiego prawa oraz o dyskusji nad
tym, czym jest zdrowie psychiczne. Podpowiadamy, jak o zdrowie dba¢

ZDROWIE W PRZEPISACH PRAWA — JACEK FRYDRYSZAK 3
NADCHODZI SEZON GRYPOWY — ALICJA DABROWSKA 4

W CO GRAJA DZIECI? — JOANNA DRAZKIEWICZ 5 2k splecione iest zdrowie fi dobrost. hi
ZDROWIE NA MOKOTOWIE — HANNA DZIELINISKA 6 or.'az jak sp e.c:one ;es'z row:e' zyczne z‘ obros anfm pS}.'c icznym.
Piszemy takze o tym, jak dba sie o zdrowie w Japonii oraz jak
JAPONIKOWE INSPIRACJE — ANITA ZDROJEWSKA 6 . . . ..
w charakterze sanatorium historycznie korzystano z mokotowskiej
WPLYW PSYCHIKI NA ZDROWIE | CIALO DZIECI . . N
— JULIA DYBKOWSKA 8 skarpy! W dziale tematycznym przyglgdamy sie tez dzieciom: czy
CO WARTO ROBIC. ZEBY ZACHOWAC ZDROWIE to przypadkiem nie od dorostych nasze pociechy uczq sie niezdrowych
— MARCIN OSMOLSKI 8 nawykow? | w konricu: thtumaczymy, dlaczego nie optaca sie pomija¢

CO TO JEST ZDROWIE PSYCHICZNE? — JAKUBTERCZ 9 corocznego szczepienia przeciwko grypie!

PARTNERZY O SOBIE Po wakacjach wspominamy nasz czerwcowy Piknik sqsiedzki

OPTA — JOANNA DRAZKIEWICZ 1 na Skwerze,,Orszy” oraz Piknik zdrowotny wspéforganizowany przez
GROWTH CENTRE — BASIA GRYCZON 1 Mokotowskie Centrum Zdrowia Psychicznego, a takze koncert chéru
GRUPA EMPAII — ZUZA KAWKA 12 Mafty Kameleon dziatajqcego przy MDK ,,Mokotow’. Wracajq trzy

felietony zaangazowane w siostrzeristwo, zdalne nauczanie oraz...
samgq kwestie tego, czym felieton jest.

SZPZLO WARSZAWA-MOKOTOW — ALICJA DABROWSKA 12

CO SIE DZIEJE U PARTNEROW?
PIKNIK ZDROWOTNY W IPINIE — JAKUB TERCZ (MCZP) 13

PIKNIK SASIEDZKI PARTNERSTWA LOKALNEGO
STARY MOKOTOW — ANITA ZDROJEWSKA (POMPKA) 14

PLACE ZABAW BEZ PRZEMOCY — JOANNA TADZIK 15
MALY KAMELEON — MAREK MAStOWSKI

Witamy na poktadzie nowych Partneréw! Specjalistycznq Poradnie
OPTA oferujqcq wsparcie psychologiczne dla dzieci, mfodziezy,
dorostych, jak i profesjonalistow, Samodzielny Zesp6t Publicznych
Zaktadow Lecznictwa Otwartego Warszawa-Mokotow obejmujqgcy
14 przychodni,.,na NFZ’; Basie Gryczon z Growth Center, ktora

I TATIANA TROJANOWSKA-RACZYNISKA (MDK) 16 prowadzi kursy ,,Zywego” angielskiego, a takze Zuze Kawke

FELIETONY prowadzqcq na Mokotowie Grupe Empatii pracujgcq w duchu NVC.
NIECH PAN PISZE, O CZYM PAN CHCE... Numer jak zawsze zamyka szereg ogloszen wsparciowych. Aktualne

— ANDRZE| MASSE 17 jest zaproszenie do kontaktu z Wydziatem Spraw Spotecznych
WSZYSTKO W REALU — JOANNA TADZIK 17 iZdrowia w sprawie Dziennego Domu Pobytu dla os6b chorujqcych
OKIEM ANTONIEGO — ANTONI NIEZGODA 18 na chorobe Alzheimera - pomyst ten zostat zainicjowany przez
OGLOSZENIA czltonkéw i cztonkinie naszego Partnerstwa i podjety przy Wydziaf.
DIAGNOZA ALZHEIMER. PIERWSZA POMOC Wszystkich zas zapraszamy juz teraz do sktadnia propozycji

— IWONA FRYDRYSZAK, ANITA ZDROJEWSKA 18 materiatéw do zimowego numeru,,Gazetki’.

OGLOSZENIA WSPARCIOWE 19 Jakub Tercz
WARSZTATY DZIENNIKARSKIE 20 redaktor naczelny

| : :
Kartka z kalendarza od Urzedu Dzielnicy Mokotow

,Przebywanie na terenie Warszawy osobom do tegolnie- """
upowaznionym zabronione jest pod karg Smierci” - takie
tablice stanety w stolicy po 'Powstaniu Warszawskim. Ale
nie wszyscy- patraktowali je powaznie. Wimiescie z@stato
kilkuset tzw. Robinsondw. Wéréd nich Marian Uraméwsk_i,
jedyny zotnierz ,Baszty” ukrywajacedo sie na Mokotowie
100 dni'poupadkuPowstania. ,Kora”, podoficer Armii Krajo-~
wej urzadzit sobie kryjowke na Szustra rog. Putawskiej. Zor-
ganizowat WC, stanowisko do codziennego golenia, znalazt
nawet-(ukryte w stole) zagraniczne papierosy liczone w set-
kach sztuk. Jego najwiekszymi wrogami byty poczatkowo
ekipy podpalajace kamienice, a potem $nieg (uniemozliwia-
jacy bezpieczne wyjscie) i dojmujgca samotnos¢. Kiedy od-
kryt, ze struny' gtosowe ~ nieuzywane - odmawiaja postu-
szenstwa, zaczat na nowo uczy¢ sie mowic:

Fot. Freepik.com
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ZDROWIE W PRZEPISACH PRAWA

JAcek FRYDRYSZAK

Zacznijmy od Konstytucji — w Art. 68 napisano: 1. Kaz-
dy ma prawo do ochrony zdrowia. 2. Obywatelom, nieza-
leznie od ich sytuacji materialnej, wtadze publiczne za-
pewniajq rowny dostep do swiadczen opieki zdrowotnej
finansowanej ze srodkow publicznych. Warunki i zakres
udzielania swiadczen okresla ustawa [wszystkie podkre-
$lenia — JF]. Konstytucja wskazuje zatem, ze szczegdty udzie-
lania $wiadczen zdrowotnych okresla ustawa. Nasuwa sie za-
tem pytanie, jaka ustawa lub ustawy? Najwazniejsze przepisy
regulujace sprawy opieki zdrowotnej przedstawiam ponizej
wskazujac przy kazdym z nich liczbe stron, aby uswiadomic
Panstwu jak ogromny jest to zbiér i jak w zwigzku z tym nie-
dostepny dla tzw. zwyktego obywatela.

1. Ustawa z dnia 15 kwietnia 2011 r. o dziatalnosci leczniczej,
liczaca 105 stron. Ustawa dotyczy szeroko rozumianej or-
ganizacji Swiadczenia opieki przez podmioty lecznicze.

2. Ustawa z dnia 27 sierpnia 2004 r. o $wiadczeniach opie-
ki zdrowotnej finansowanych ze srodkéw publicznych, li-
czaca 384 strony (sic!). Ustawa okresla m.in. kto i w jakim
zakresie ma prawo do swiadczen opieki zdrowotnej finan-
sowanej ze srodkoéw publicznych oraz kto tymi srodkami
publicznymi dysponuje.

3. Ustawa z dnia 27 pazdziernika 2017 r. o podstawowej opie-
ce zdrowotnej, liczaca tylko 14 stron. W art. 3 przedstawiono
zasadnicze cele podstawowej opieki zdrowotnej: 1. zapew-
nienie opieki zdrowotnej nad Swiadczeniobiorcq i jego rodzing;
2) koordynacje opieki zdrowotnej nad swiadczeniobiorcq w sys-
temie ochrony zdrowia; 3) ocene potrzeb oraz ustalenie prio-
rytetéw zdrowotnych populadji objetej opiekq oraz wdrazanie
dziatan profilaktycznych; 4) rozpoznawanie, eliminowanie
lub ograniczanie zagrozen i probleméw zdrowia fizycz-
nego i psychicznego; 5) zapewnienie profilaktycznej opieki
zdrowotnej oraz promocgji zdrowia dostosowanych do potrzeb
réznych grup spofteczeristwa; 6) zapewnienie edukacji swiad-
czeniobiorcy w zakresie odpowiedzialnosci za wiasne zdrowie
i ksztattowanie Swiadomosci prozdrowotnej. Pieknie napisane,
a jak jest realizowane, to pozostawiam ocenie czytelnikdw.

4. Ustawa z dnia 6 listopada 2008 r. o prawach pacjenta
i Rzeczniku Praw Pacjenta, liczaca 54 strony. Ustawa okre-
$la szczegbtowo prawa pacjenta dotyczace zakresu swiad-
czen, dostepu do informacji medycznej, zakresu zacho-
wania w tajemnicy informacji medycznych oraz prawa
pacjenta do wyrazania zgody na udzielanie Swiadczen
zdrowotnych, prawa do poszanowania godnosci i intym-
nosci oraz prawa do dokumentacji medycznej. W art. 6, ust.
1 ustawy zapisano: Pacjent ma prawo do Swiadczeri zdro-
wotnych odpowiadajqcych wymaganiom aktualnej wiedzy
medycznej. To zdanie warto zapamietac i bedac pacjentem
konsekwentnie spetnienia tego zapisu sie domagac.

5. Ustawa z dnia 19 sierpnia 1994 r. o ochronie zdrowia psy-
chicznego, liczaca 36 stron. W obecnych czasach nasze
zdrowie psychiczne bedzie wystawiane na coraz trud-

niejsze proby, zatem zna-
jomos¢ tej ustawy stac sie *
moze dlawieluznasszcze-

g6lnie wazna. Zacytujmy

art. 2: 1. Ochrona zdrowia psychicznego
obejmuje realizacje zadan dotyczqcych
w szczegdblnosci: 1) promocji zdrowia
psychicznego i zapobiegania zaburze-
niom psychicznym; 2) zapewnienia oso-
bom z zaburzeniami psychicznymi wie-
lostronnej i powszechnie dostepnej
opieki zdrowotnej oraz innych form &N
opieki i pomocy niezbednych do zycia w srodOW/sku
rodzinnym i spotecznym; 3) ksztattowania wobec 0séb z za-
burzeniami psychicznymi wtasciwych postaw spotecznych,
a zwiaszcza zrozumienia, tolerancji, zyczliwosci, a takze
przeciwdziatania ich dyskryminadji. Zapis jest, co rzadko sie
zdarza ustawodawcom, niemal doskonaty. Zajmujemy sie
w partnerstwie od kilku lat problematyka oséb chorych
na Alzheimera i juz wiemy jak dalece praktyka odbiega
od ustawowych deklaracji.

6. Ustawa z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy spotecznej, li-
czaca 143 strony. Jest to ustawa juz innego obszaru dzia-
fania panstwa, ale $cisle zwigzana z ochrong zdrowia - jak
nas nie wylecza, to przynajmniej powinni sie nami opie-
kowad. | znowu dwa cytaty: Pomoc spofeczna jest instytu-
¢jq polityki spotecznej paristwa, majqcq na celu umozliwie-
nie osobom i rodzinom przezwyciezanie trudnych sytuacji
zyciowych, ktdrych nie sq one w stanie pokonac, wykorzy-
stujgc wtasne uprawnienia, zasoby i moZzliwosci oraz Pomoc
spofeczna wspiera osoby i rodziny w wysitkach zmierzajqg-
cych do zaspokojenia niezbednych potrzeb i umoZliwia im
zycie w warunkach odpowiadajgcych godnosci czto-
wieka. Prawda, ze pieknie. Jak wyglada prawdziwe zy-
cie, mozna od lat poczyta¢ w mediach. Trzeba pamietac,
ze ustugi opieki spotecznej moga by¢ odptatne i wskaza-
ny na wstepie przepis Konstytucji nie ma tutaj w petni za-
stosowania, np. odptatnos$¢ wnoszona przez mieszkanca
domu pomocy spotecznej (publicznego) wynosi nie wie-
cej niz 70% jego dochodu - kolejnymi zobowigzanymi sa:
matzonek, dzieci, rodzice, a dopiero na koricu gmina.

Ten krotki tekst przedstawia tylko niewielka cze$¢ uregulo-
wan prawnych obowiazujacych w naszym kraju. Przepiséw
ustawowych oraz przepiséw wykonawczych bezposrednio
lub posrednio dotyczacych szeroko rozumianej ochrony
zdrowia sg dziesiagtki i zajmujg tysigce stron. Ich nieznajo-
mosc¢ szkodzi i to nam samym. Warto przynajmniej ,lizng¢”
tej wiedzy, a by¢ moze kazdy z nas znajdzie proste rozwigza-
nie nierozwigzywalnych dotychczas, wedtug naszych ocen,
problemoéw. A najlepiej by¢ zdrowym.
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ZDROWIE

TEMAT NUMERU

NADCHODZI SEZON GRYPOWY

Grypa jest ciezka, sezonowa choroba
wirusowa wystepujaca na catym Swie-
cie. Wywotuja jg wirusy grypy typu
A lub B. Najwiecej zachorowan notuje
sie w sezonie jesienno-zimowym oraz
na samym poczatku wiosny. W Pol-
sce szczyt zachorowan to okres mie-
dzy styczniem a marcem. Zaktada sie,
ze kazdego roku choruje 5-10% doro-
stych oraz 20-30% dzieci.

Okres wylegania grypy wynosi 1-4 dni.
Jak mozna sie zarazi¢? Wirus przenosi
sie droga kropelkowa razem z wydzie-
ling z drég oddechowych (w trakcie
kaszlu, moéwienia czy tez wydmuchi-
wania nosa), droga powietrzna, przez
kontakt bezposredni, a nawet posred-
nio (chodzi o kontakt ze skazong po-
wierzchnig).

Grype fatwo pomyli¢ z przeziebieniem,
jednak istnieja pewne symptomy roz-
rézniajace obie dolegliwosci. Do gtéw-
nych objawéw grypy naleza: m.in. wy-
soka temperatura, bdl gtowy, bdle
miesni i stawdw, zmeczenie oraz kaszel.

Mozemy spotkac sie réwniez z mniej
specyficznymi objawami, takimi jak,
zatkany nos, katar, utrata apetytu, bol
gardta czy dolegliwosci Zotadkowe.
W zwyktych przypadkach grypa uste-
puje samoistnie po okoto 7 dniach, ale
kaszel oraz uczucie rozbicia moga towa-
rzyszy¢ nam przez ponad 2 tygodnie.

AvicJA DABROWSKA — DYREKTOR SZPZLO WARszawA-MokoTow

Zakonczenie wakacji, pierwsze jesienne chtody, to takze oznaka, ze zbliza-
my sie do sezonu przeziebien oraz zwiekszonej liczby r6znych infekcji. Przed
nami takze sezon grypowy. Warto wiec pamieta¢ o kilku kwestiach zwigza-

nych z naszym zdrowiem.

0Od 2020 r. trudnos¢ stanowi¢ moze od-
réznienie symptoméw grypy od tych
powodowanych przez COVID-19. Ob-
jawy choroby wywotywanej przez no-
wego koronawirusa SARS-CoV-2 poza
utratag wechu i smaku, moga wystapic
takze w trakcie przebiegu grypy. Brak
ww. objawdéw sprawia, ze odréznie-
nie grypy od COVID-19 bedzie mozli-
we jedynie po wykonaniu testu — albo
metoda RT-PCR poprzez wymaz nosa
i gardta, albo z wykorzystaniem bada-
nia antygenowego.

Niestety cze$¢ osob bedzie cierpieé
na powiktania pogrypowe. Tutaj naj-
bardziej narazone sa osoby starsze oraz
dzieci. Do powikfan najczesciej predys-
ponuja: wiek powyzej 55 lat, otytos¢,
przewlekte choroby uktadu krazenia
oraz ukfadu oddechowego. Na baczno-
sci powinny sie mie¢ takze osoby cier-
piace na niedobor odpornosci.

Aby ustrzec sie przed zachorowaniem
na grype najlepiej jest wykonac szcze-
pienie. Dzieki szczepieniu mozemy
zminimalizowaé¢  prawdopodobien-
stwo zachorowania o okoto 70-90%.

Szczepionka nie tylko zwiekszy nasza
odpornos¢ na wirusa grypy, ale po-
zwoli réwniez zminimalizowac¢ ryzyko
powiktan pogrypowych — m.in. w przy-
padku zapalenia oskrzeli, ptuc czy za-
palenia migsnia sercowego.

Najlepszym momentem na wykonanie
szczepienia jest czas przed sezonem
epidemicznym. W Polsce szacuje sie,
ze najlepiej zaszczepic sie przed poczat-
kiem stycznia. W ciggu dwéch tygodni
od szczepienia osoby doroste uzyskuja
wieksza odpornos¢ na wirus grypy.

Aby wspomdc odpornos¢ nalezy row-
niez stosowac sie do zasad zdrowe od-
zywiania, zgodnie z piramida zywienia.

Nalezy tez zazywac ruchu na swiezym
powietrzu — dobrym sposobem jest re-
zygnacja z samochodu i zastgpienie go
spacerem. Nalezy réwniez unikac stre-
su oraz spa¢ minimum 7 godzin dzien-
nie. W trakcie sezonu grypowego waz-
ne jest réwniez czeste mycie rak oraz

zasfanianie ust w trakcie kaszlu.

Ze wzgledu na czeste mutowanie wi-
rusa grypy nalezy pamieta¢, aby po-
wtarzac szczepienie raz do roku. Przed
kazdym szczepieniem odbywa sie kon-
sultacja, ktéra ma zapewni¢ pacjen-
towi maksimum bezpieczenstwa. Do
szczepienia na grype (podobnie jak na
COVID) kwalifikuje pielegniarka zgod-
nie ze swoimi kompetencjami, a jesli
ma watpliwosci, to odsyta na konsulta-

cje do lekarza.

Zachecamy Panstwa do zaszczepienia
sie przeciwko grypie w jednej z przy-
chodni Samodzielnego Zespotu Pu-
blicznych Zaktadéw Lecznictwa Otwar-
tego Warszawa-Mokotow. Zapraszamy
do placéwek przy ul. Chetmskiej 13/17,
ul. Dagbrowskiego 75a, ul. lwickiej 19, ul.
Jadzwingéw 9, ul. Klimczaka 4 (wytacz-
nie dzieci), ul. Kolegiackiej 3, ul. Mada-
linskiego 13, ul. Malczewskiego 47a, ul.
Morszyniskiej 33, ul. Przyczétkowej 33,
ul. Soczi 1. Kombatanci moga zostac
zaszczepieni takze w przychodni przy

ul. Litewskiej 11/13.

Mozliwe jest skorzystanie z bezpftat-
nych szczepien w kilku przypadkach.
W ramach programéw NFZ chodzi
0 osoby powyzej 75 roku zycia oraz ko-
biety ciezarne. Takze miasto stoteczne
Warszawa proponuje bezptatne szcze-
pionki — sa one dedykowane dla os6b
powyzej 65 roku zycia oraz dzieci od 6

do 60 miesigca.

Dbajmy o nasze zdrowie, chronmy sie-

bie i naszych bliskich.
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W CO GRAJA DZIECI?

JOANNA DRAZKIEWICZ — SPECJALISTYCZNA PORADNIA
OPTA, PEDAGOG, PSYCHOTERAPEUTKA

Odpoczynek, relaks, samoregulacja - kazdemu z nas jest
to potrzebne do prawidtowego i zdrowego funkcjonowania.
Po dniu petnym napie¢, streséw, wyzwan, trudnych emocji lub
po prostu zbyt wielu bodzcéw dorosli siegaja po rézne spo-
soby odpoczynku. Moze to by¢ sport, jedzenie, kolejny sezon
ulubionego serialu, kieliszek wina lub inne uzywki. Na wiek-
sz0s¢ z tych sposobéw jest powszechne przyzwolenie.

Mlodzi ludzie - dzieci i nastolatki - rowniez mierza sie
z podobnymi wyzwaniami. Jednak po ciezkim dniu
w szkole nie moga liczy¢ na przychylny wzrok rodzicéw,
jesli na przyklad rozsiada sie z paczka chipséw na kana-
pie ogladajac przez wiele godzin ulubione bajki lub filmy.

Dlatego wiele z nich w sposéb mniej jawny wykorzystuje
szeroko pojete media i ,ekrany” w celu redukcji napiecia.

Naszym zadaniem jako rodzicéw, pedagogoéw i specjalistow
jest ich wspierac i uczy¢, jak z nich korzystac, aby byto to dla
nich jak najmniej szkodliwe lub wrecz uzyteczne.

Aby dzieci nie uzaleznity sie i nie naduzywaty gier kompute-
rowych i r6znego rodzaju aplikacji, warto zadbac o ,higiene”
korzystania z mediéw. Niezbedne do tego bedzie wprowa-
dzenie prostych zasad, ktére pozwolg wyrobi¢ zdrowe na-
wyki w tym zakresie.

Podstawowa kwestia dotyczy kontrolowania czasu grania lub
uzywania aplikacji. Nalezy zwraca¢ uwage, jak dtugo dzieci
graja oraz wyznaczy¢ ustalone z géry limity czasowe. Warto
na przyktad okresli¢ ustalone state godziny, w ktérych mozna
korzystac z telefonu lub komputera. Po wyznaczonym czasie
mozna odktadac sprzety w wyznaczone miejsce, ktére nie be-
dzie prowokowato do mimowolnego siegania po sprzet lub ta-
mania ustalonych zasad. Warto podkresli¢, zeby wyznaczone-
go czasu pilnowato samo dziecko, a nie rodzic, aby budowac
w nim poczucie odpowiedzialnosci i poczucia wptywu nad gra.

Zadbanie o wyznaczony czas grania, korzystania z ekra-
néw dodatkowo pozwoli wyeliminowac granie przy jedno-
czesnym robieniu czego$ innego np. podczas nauki. Dzieki
temu czas poswiecony nauce lub innym czynnosciom be-
dzie bardziej efektywny, a dziecko zyska wiecej czasu wol-
nego, ktdéry bedzie mogto przeznaczy¢ na inne aktywnosci.

Kolejnym krokiem jest wyrobienie nawyku odktadania
smartfona lub wytaczania komputera, jesli nie jest juz uzy-
wany. Znacznie zmniejszy to pokuse mimowolnego siega-
nia po telefon ,bo jest pod reka” i zmniejszy czas spedzany
przed ekranem. Wazng kwestia jest tez wytaczenie w telefo-
nie wszelkich powiadomien z gier i aplikacji. Obnizy to po-
ziom napiecia zwigzany zFOMO' - poczuciem, ze ciggle mnie

' FOMO - ang. fear of missing out, dostownie ,strach, ze cos mnie omi-
ja" - przyp. red.

co$ omija — oraz uwolni od koniecznosci natychmiastowego
reagowania na kazdy sygnat powiadomienia.

Wspdlnie spedzony czas z dzieckiem moze wptynaé na roz-
wijanie jego zainteresowan poza siecia. Posiadanie zainte-
resowan i pasji umozliwia znalezienie przyjemnosci poza
ekranem i zmniejsza prawdopodobienstwo uzaleznienie sie
od gier. Im wiecej czasu offline, tym wieksza szansa na na-
wigzywanie i rozwijanie relacji rowiesniczych. Oczywiscie
znajomosci z Internetu i utrzymywanie kontaktu z réwies$ni-
kami online sa dla dzieci bardzo wazne i moga by¢ warto-
sciowe. Jednak nawet bardzo czesty kontakt za posrednic-
twem komunikatoréw nie jest w stanie zastgpi¢ osobistego
spotkania. Dodatkowo zachecanie dziecka do wspdlnych
aktywnosci, na przyktad na $wiezym powietrzu, korzystnie
wptynie na jego zdrowie fizyczne oraz wzmocni wiezy ro-
dzinne. Wsparcie rodzinne, poczucie przynaleznosci i bez-
pieczenstwa jest niezastagpione w redukgji napiecia i wspie-
raniu kompetencji radzenia sobie z trudnosciami.

Ostatnig, lecz jakze wazng kwestig jest modelowanie pra-
widtowych nawykéw. Mozna dzieciom i mtodziezy narzu-
ci¢ wiele nakazoéw i zakazéw, wprowadzi¢ wiele r6znych za-
sad. Jednak jesli rodzice i opiekunowie swoim zachowaniem
pokazuja zupetnie co$ innego i sami naduzywaja ekranéw,
trudno jest oczekiwac od dzieci wspotpracy i stosowania sie
do zasad z petnym zrozumieniem ich wagi. Dlatego wprowa-
dzone zasady powinny obowigzywaé wszystkich domow-
nikéw, zeby razem mogli wyrabia¢ w sobie zdrowe nawyki
i korzysta¢ z odzyskanego czasu na poszerzanie swoich za-
interesowan oraz wzmacnianie wiezi rodzinnych.
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ZDROWIE NA MOKOTOWIE

HANNA DzieinskA (HANKA WARSZAWIANKA) — DZIENNIKARKA, VARSAVIANISTKA,
PRZEWODNIK | POPULARYZATORKA WIEDZY O KULTURZE | O MIESCIE

Po zdrowie na Mokotow (a wiasci-
wie - do Mokotowa)? Jak najbar-
dziej. Na dtugo przed tym, jak roz-
woéj kolei nadwislanskiej spowodowat
odkrycie przez warszawiakdéw dobro-
czynnych waloréw powietrza wsrod
prawobrzeznych laséw, w okolicach
Otwocka czy Swidra, mieszkaricy War-
szawy tltumnie zjezdzali pod mokotow-
ska skarpe, by tu dochodzi¢ do siebie,
korzystajac z najnowszych higienicz-
nych wynalazkéw. Oferowat je zakfad
wodoleczniczy doktora Sauvana.

Medyk rozeznat sie najpierw staran-
nie i uznat, ze potozone nieopodal po-
tudniowych granic miasta Wierzbno
dysponuje najlepszymi zrédtami kry-
stalicznej, dobroczynnej wody. Tu tez -
w okolicach dzisiejszego parku Arkadia
i wiszaca nad nig skarpg — zatozyt swoj

zakfad. Poczatkowo kuracjusze mo-
gli zazywa¢ wylacznie zimnych kapie-
li, predko jednak do oferty zabiegow
wprowadzono tez ciepta wode. Dziato
sie to juz w latach 40. XIX wieku. O wy-
jatkowych walorach takich kuracji sze-
roko pisata prasa.

Z ,Tygodnika Lekarskiego” przyszli
bywalcy dowiadywali sie, ze ,ttusty
schudnie, chudy utyje, staby nabierze
sit, zbytnio wygdrowane czynnosci ja-
kiegokolwiek organu zostang sprowa-
dzone do normalnej miary, stosownie
do sposobu przeprowadzenia kuracyi.
Woda zimna swa temperatura gtéwnie
podniecajac w skorze i zoftadku reak-
¢y, podnosi ich czynnosc”.

O rozbudowanej infrastrukturze inwe-
stycji donosit tez Dziennik Warszawski:

Jnstytut Greffenbergski w Wierzbnie
przygotowuje mieszkania, ods$wie-
za zrodta i wszelkie maszyny, pompy,
wanny, konwie, przescieradta, dery itd.
do pozadanego przyprowadza stanu”.

| raz jeszcze cytat z Tygodnika Lekar-
skiego: ,Sam pobyt letni w Wierzbnie,
wystarczat czesto do uleczenia wie-
lu choréb nerwowych i piersiowych,
opierajacych sie lekarstwom, z powo-
du ciggtego zgubnych przyczyn dziata-
nia. Kto w miescie sypiat do potudnia,
czuwat do godziny 2. lub 3. popétno-
cy, ten w Wierzbnie wstawat o 5 zrana,
a udawat sie na spoczynek po zmierz-
chu. (...) Takie powietrze inaczej ukwa-
soradnia krew, inaczej ozywia caty
uktad nerwowy”.

Zabudowania zamknietego w 1872
roku zakfadu juz w XX wieku zajeto
gimnazjum Gizynskiego, ale to juz te-
mat na zupetnie inng opowiesc.

JAPONIKOWE INSPIRACJE

ANITA ZDRoJEWSKA — FuNDACJA PomPKA

O zdrowiu lub jego braku mozna pisac wiele. Cho¢ nie jestem lekarzem ani
ekspertem w tej dziedzinie, moge podzieli¢ sie kilkoma prozdrowotnymi in-
spiracjami wynikajacymi z mojej japonistycznej pasji i dziatalnosci jaka zaj-

muje sie nasza fundacja.

Mysle, ze wiekszo$¢ z nas styszato juz
o dtugowiecznosci Japonczykéw. Byc
moze wptyw na nig maja geny, jed-
nak warto zastanowi¢ sie nad niekto-
rymi dobrymi, prostymi praktykami.
Wystarczy pozna¢ kilka szczegoétéw
by nieco inaczej spojrze¢ na otaczajaca
nas rzeczywistos¢ i wdraza¢ wybrane
rozwigzania.

Dieta

Kuchnia japonska nie ogranicza sie je-
dynie do tak bardzo rozpoznawalnego
w Polsce sushi. Jest przebogata i réz-
norodna. W zaleznosci od pory roku,

ale i specyfiki regionu, potrawy przy-
gotowywane s3 z wielka uwaznoscia,
tak by wydoby¢ z ich sktadnikéw to,
co najlepsze.

Myslac o zdrowiu, warto zaintereso-
wac sie potrawami mnichéw buddyj-
skich: Shojin Ryori. Poznatam ja blizej
podczas organizowanych u nas warsz-
tatéw z mistrzem Kazuya Kuramochim.
Przygotowywalismy wéwczas Takiko-
mi Gohan - ryz (gotowany na bazie Da-
shi—wywaru z alg) z grzybami i warzy-
wami oraz Agedashi Dofu — smazone
w gtebokim oleju tofu i warzywa, m.in.
dynia, rzepa, brokuty. Kuchnia klasz-

torna pozbawiona jest miesa i ryb,
za to bogata w biatko pozyskiwane
z ziarna sojowego pod rézna postacia
(np. tofu czy sosu sojowego) i w warzy-
wa (liscie, owoce, kwiatostany, bulwy,
todygi, korzenie), z naciskiem na sezo-
nowe, by najlepiej wykorzystac ich za-
soby: witaminy, btonnik i sktadniki mi-
neralne. | tak przyktadowo, latem siega
sie np. po $wiezos¢ ogorkéw czy po-
midoréw, a zima korzysta z ogrzewaja-
cych zup z warzyw korzennych. Unika
sie tez ostrych, intensywnych smakéw,
ktére daja np. czosnek czy cebula,
a przywigzuje duzg wage do harmo-
nii smakow i koloréw. Suréwki i rézne-
go rodzaj kiszonki (naprawde nie tylko
ogorki!) sa rownoprawnymi elementa-
mi takich positkéw. Japonskie produk-
ty sg juz u nas dostepne, np. na bazarze
przy Hali Mirowskiej, a warzywa sezo-
nowe sg dostepne wszedzie — warto
wyprébowac, gdzie sg najlepsze.
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ZDROWIE

Natura

Mimo Ze teoretycznie wiemy, iz do-
brze jest korzystac z ruchu na $wiezym
powietrzu, w dni wolne od pracy, czy
to z lenistwa, czy kultywujac zte nawy-
ki, zamykamy sie w domach, oglada-
my telewizje lub szperamy w zasobach
internetu. Moze i znajdziemy sposéb
na domowy relaks, ale wracam znéw
doinspiracjijaponskichizachecam by -
nie baczac na anomalnie pogodowe -
Swiadomie doswiadcza¢ doébr przy-
rody. Mozemy z nich korzysta¢ nawet
u nas, na Starym Mokotowie, gdzie
zieleni pod dostatkiem. Nie narzekac,
ze deszcz, upat, wiatr tylko iS¢ w ple-
ner, by zauwazac i docenia¢ drobne
sygnaty, jakie wysytaja nam rosliny,
by dostrzec niezwykie przemiany
i nieustajacy cykl zycia: wiosny — lata -
jesieni — zimy i znowu, i znowu. W Ja-
ponii prawdziwym $wietem jest kon-
templacja opadajacych pfatkow wisni
czy lisci klonéw wybarwiajacych sie
na purpurowo jesienia. Japonscy se-
niorzy i seniorki — jesli nie mieszkaja
w mniejszych miejscowosciach, gdzie
obserwacja przyrody podczas prac
ogrédkowych jest codziennosciag - na-
mietnie korzystaja z dobrodziejstw
wycieczek, czesto dtugich spaceréw
nawet po gorzystych terenach.

Gimnastyka w plenerze

Piszac o ruchu na wolnym powietrzu,
nie moge pominac¢ specyficznego ele-
mentu zycia wielu Japonczykéw. Mam
na mysli Radjio Taisou. Zwyczaj po-
rannej gimnastyki przy radiu jest na-
dal w Japonii bardzo popularny, mimo
Ze jego poczatki siegaja 1928 roku, gdy

po raz pierwszy nadano tego typu au-
dycje. W odréznieniu od ¢wiczen, ktére
swojego czasu nadawano w Programie
Pierwszym Polskiego Radia, ktére prak-
tykowano u siebie w mieszkaniach,
osoby ¢wiczace w Japonii spotyka-
ja sie w duzych parkach lub niewiel-
kich, przydomowych przestrzeniach,
by w takt muzyki ¢wiczy¢ razem.
Wspdlnotowos¢ wpisana jest w kultu-
re Japonii — pomyslatam, Ze inspirujac
sie nig, moze warto wréci¢ do ,dobro-
sasiedzkich relacji”, by otworzy¢ sie
na spotkanie z drugim cztowiekiem.
Wiele sie méwi o wynikajacej z réznych
powoddéw alienacji - zaréwno przed-
stawicieli mitodego pokolenia, jak
i 0s6b w podesztym wieku. Spotkania
miedzypokoleniowe i wspdlne zajecia
na powietrzu sg przeciez korzystne nie
tylko dla podnoszenia formy fizycznej,
ale i dla zdrowia psychicznego.
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Butoh

Ten rodzaj pracy z ciatem nie jest tak
popularny jak gimnastyka, o ktérej juz
napisatam, jednak z racji faktu, iz sama
prowadzac warsztaty dostrzegam wie-
le pozytywnych skutkow tej praktyki,
nig réwniez chciatabym zainspirowac.
Butoh to, historycznie rzecz biorac,
kontrkulturowa forma tanca, powsta-
ta w Japonii w koncu lat 50-tych. Cwi-
czymy uwaznos¢, wyobraznie i pozby-
wamy sie zbednych nawykéw, dzieki
czemu ciato uwalnia sig, a ruch staje sie
autentyczny - nie ma utartych form,
choreografii ani zasad. Elementy za-
jec to m.in. relaksacja, taniec z réznymi
rodzajami oddechéw, badanie relacji
w przestrzeni czy improwizacja. Zaje-
cia — poza mozliwoscig poznania cieka-
wego rodzaju tanca — zwiekszajg wraz-
liwos¢ zmystéw - Swiadomos¢ ciata,
poziom uwaznosci na siebie i otocze-
nie — oraz daja poczucie uwolnienia.
Chwala je sobie nie tylko osoby w petni
sprawne — praktykujace u mnie takze
seniorki bardzo chetnie poruszaja sie
swobodnie po Sali. Po kilku zajeciach,
gdy dowiadujemy sie ,0 co w tym
w ogodle chodzi”, az korci, by same-
mu prébowa¢ w domu. Lub na wol-
nym powietrzu, bo - jak wiemy - ruch
w otoczeniu przyrody ma wiele dobro-
czynnych skutkow.

I to juz wszystko! Moje japonikowe pro-
pozycje sa naprawde proste, a moga
mieé wptyw na nasze poczucie dobro-
stanu. Dbajmy o siebie!
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Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia choroby psychoso-
matyczne dotycza poszczegdlnych narzaddéw czy uktadéw,
w przebiegu ktérych czynniki psychiczne odgrywaja istotng
role w wystepowaniu objawoéw chorobowych, ich zaostrze-
niu i przejsciu choroby. Zakres choréb psychosomatycznych
jest szeroki, zaliczamy do nich: choroby dermatologiczne
np. tradzik, choroby kardiologiczne np. nadcisnienie tetni-
cze, zaburzenia uktadu pokarmowego np. zespét jelita draz-
liwego, dolegliwosci bélowe np. béle gtowy oraz choroby
uktadu oddechowego np. astma.

Rola stresu w chorobach psychosomatycznych

Duzy wptyw na wystepowanie choréb psychosomatycznych
ma przewlekty stres, czyli odczuwanie ciggtego zagrozenia
wewnetrznego. Zastanawiacie sie zatem: jak rozpozna¢ ob-
jawy stresu?

Stres moze przejawiac sie miedzy innymi poprzez: pocenie
sie, kofatanie serca, dusznosci, béle gtowy oraz béle brzu-

WPLYW PSYCHIKI NA NASZE ZDROWIE I CIALO,
CZYLI O CHOROBACH PSYCHOSOMATYCZNYCH

Juria Dyskowska — Funpacsa C.E.L.

i Co zrobi¢ w sytuacji, gdy lekarz rodzinny nie jest w stanie zdiagnozowa¢ naszej choroby?
Gdy wyniki badan wychodza prawidtowo, a my czujemy sie coraz gorzej, warto pomyslec o
tym, ze nasze zle samopoczucie moze by¢ spowodowane objawami psychosomatycznymi.
Ale czym tak wtasciwie sa choroby psychosomatyczne?

cha. Stres jest nieodtaczng czedcig naszego zycia. W dzisiej-
szych czasach rzadko, kiedy mamy czas sie zatrzymac i po-
mysle¢ o tym, jak sie czujemy i czym to jest spowodowane.
Mamy duzo obowigzkéw, szybki styl zycia, co nie sprzyja na-
szemu zdrowiu.

Co wiec mozna zrobi¢, aby zmniejszy¢ poczucie napiecia
w naszym codziennym zyciu? Jedna z metod jest relaksacja,
czyli roztadowanie napiecia nerwowego. Gdy odczuwamy
niepokdj warto wtaczy¢ muzyke relaksacyjng lub trening Ja-
cobsona. Dzieki temu mozemy sie wyciszy¢ po intensywnym
dniu i zdecydowanie tatwiej bedzie nam zasna¢. Kolejnym
sposobem jest medytacja, ktéra obniza poziom kortyzolu,
czyli hormonu stresu. Trening oddechowy pomoze nam sie
uspokoic oraz obnizy¢ tetno. Tempo: 6 oddechéw na minute
- wdech 3 sekundy, wydech 7 sekund.

Istotna jest takze aktywnosc fizyczna np. spacerowanie, kto-
ra obniza lek oraz nastrdj depresyjny.

CO WARTO ROBIC, BY ZACHOWAC ZDROWIE?
O ZDROWIU PSYCHICZNYM | FIZYCZNYM, KT()RE CHODZA W PARZE

MARCIN OsmoLskl — psycHoLog W OPS Mokotow

Zdrowie jest w powszechnym rozumieniu jedna z naj-
wazniejszych wartosci w zyciu czlowieka. Sktadajac ko-
mus zyczenia, wiekszos¢ z nas zyczy przede wszystkim
zdrowia, bo wiemy i czujemy, ze to wtasnie od niego za-
lezy powodzenie w innych dziedzinach zycia. | tak fak-
tycznie jest — potwierdza to zyciowa praktyka, jak i szereg
badan. Wg Swiatowej Organizacji Zdrowia, ,zdrowie to petny
dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny, a nie tylko brak
choroby” - jest nim wiec to, jak sie czujemy i jak funkcjonuje-
my. Zachowania prozdrowotne, takie jak zréwnowazona die-
ta, aktywnosc fizyczna, wypoczynek, relacje spoteczne czy
niestosowanie uzywek, maja wptyw na ogoélny stan zdrowia.

Skoro zdrowie to suma stanu organizmu i psychiki cztowieka
warto poznac¢, czym zdrowie psychiczne jest, jak o nie dbac,
jaki jest wptyw zdrowia psychicznego na fizyczne i odwrot-
nie oraz jak zapobiegac problemom w tych sferach.

Czym jest zdrowie psychiczne i jaki ma
zwiazek z fizycznym?

Zdrowie psychiczne jest czescig ogdlnego zdrowia i do-
brego samopoczucia, ktére stanowi podstawe do podej-
mowania trafnych decyzji i budowania zdrowych relacji
miedzyludzkich. By¢ zdrowym psychicznie to nie tylko nie
chorowac. Cztowiek zdrowy psychicznie potrafi radzi¢ sobie
ze stresem, realizuje swoje umiejetnosci, uczy sie i pracuje
na zadowalajagcym poziomie oraz udziela sie w zyciu spo-
tecznym.

Kazdy z nas ma wptyw na wiasne zdrowie, tak fizyczne jak
psychiczne. Czes¢ dziatan wspierajacych zdrowie fizyczne
pomoze réwniez w dbaniu o zdrowie psychiczne: zdrowe
odzywianie sie czy aktywnos¢ fizyczna. Wspiera¢ zdrowie
psychiczne mozna biorac udziat w programach redukgji stre-
su czy poprawiajacych jakos¢ relacji miedzyludzkich, a takze
dbajac o sen czy o zdrowy odpoczynek, a takze realizujac
swoje zainteresowania czy pasje.
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W Zyciu codziennym czesto nie dostrzegamy, ze podejmo-
wane dziatania majg zwigzek zaréwno ze zdrowiem fizycz-
nym, jak i z psychicznym, poniewaz oba te aspekty sa ze sobg
$cisle powigzane. Wedtug Kanadyjskiego Stowarzyszenia
na Rzecz Zdrowia Psychicznego problemy ze zdrowiem
psychicznym zwiekszaja ryzyko zachorowania na cho-
roby o charakterze fizycznym, a takze osoby z powaz-
nymi zaburzeniami psychicznymi czesto doswiadczaja
powaznych zaburzen zdrowia fizycznego. Co wiecej, dtu-
gotrwate zmaganie sie z chorobami fizycznymi moze prowa-
dzi¢ do zaburzen psychicznych.

Powyzsza teze mozna bez trudu sprawdzi¢ na wtasnym przy-
ktadzie. Niewatpliwie kazdy bedac przeziebiony czuje sie
nie tylko Zle fizycznie, ale takze czuje sie np. przygnebiony,
bo choroba pokrzyzowata jego plany. Stres, przygnebienie
moga spowolni¢ proces zdrowienia fizycznego. Zaleznos¢
ta zauwazalna jest rébwniez u 0séb ciezko, przewlekle cho-
rych. Cierpienie fizyczne, bol - zwtaszcza dtugotrwaty, wpty-
wa na jako$¢ zycia, zwigksza poziom odczuwanego stresu
i leku. Czesto pojawia sie takze poczucie bezradnosci i ob-
nizona samoocena. Z przewlektymi chorobami (szczegdl-
nie uktadu oddechowego) czesto wspdtwystepuje réwniez
depresja oraz zaburzenia lekowe, dlatego kazde ich lecze-
nie powinno by¢ uzupetniane wsparciem psychologicznym.
Moze ono w wyrazny sposéb przyczynic sie do redukcji ob-
jawow, do poznania i nauki skutecznych sposobéw radzenia
sobie w sytuacjach trudnych.

Badania wykazaly, ze:

« jesli stan psychiczny cztowieka jest zty, to nawet dobrze
dobrane leczenie nie bedzie skuteczne;

+ optymizm wzmacnia naszg odpornos¢;

« optymisci czesciej badajg sie profilaktycznie oraz biorg
leki zalecane przez lekarza, gdy zachoruja;

+ pesymistyczne podejscie do zycia ostabia uktad immuno-
logiczny oraz wzmaga bycie bezradnym, przez co nie czu-
je sie odpowiedzialnosci za swoje zdrowie;

« pesymisci przezywajg wiecej negatywnych wydarzen,
przez co moga czesciej chorowac, otrzymuja mniej wspar-
cia spotecznego podczas choroby.

Jak zapobiegac? Jak leczy¢?

Wspieranie zdrowia fizycznego moze miec¢ korzystny
wplyw na zdrowie psychiczne i odwrotnie, np. aktyw-

no$¢ fizyczna moze by¢ jednym z elementéw profilak-
tyki zaburzen depresyjnych. Aktywnos¢ fizyczna sprzyja
radzeniu sobie ze stresem, pomaga zachowa¢ prawidtowe
funkcje poznawcze, szczegdlnie u oséb starszych. U senio-
réw regularna aktywnos¢ fizyczna poprawia jakos¢ snu, na-
stréj oraz zwieksza poziom niezaleznosci podczas wykony-
wania codziennych czynnosci. Cwiczenia fizyczne ostabiajg
réwniez zaleznos¢ nastroju od cechy leku.

Stosowanie terapii czy treningébw zwigzanych teoretycznie
ze zdrowiem psychicznym czesto przektada sie na zdrowie
fizyczne. Przyktadem moze tu by¢ praca nad redukgjq stre-
su, dzieki ktérej obnizany jest poziom odczuwalnego stresu,
poprawia sie wydolnos¢ uktadu krazenia, sSwiadomos¢ odde-
chu, obniza sie cisnienie krwi, poziom cukru.

Warto obserwowac swoéj organizm - to, co odczuwamy
z ciata i to, co aktualnie czujemy, jak reagujemy na sytuacje,
w ktorych sie znajdujemy. Czasem moze okazac sie, ze zmia-
na trybu zycia, odzywiania, podjecie minimalnej aktywnosci
fizycznej wptynie korzystnie na nasze samopoczucie.

Przy wystapieniu niepokojacych objawéw zawsze nalezy
zwroci¢ sie po porade lekarza - czesto powtarzamy to, kiedy
co$ nam dolega lub osobom w naszym otoczeniu. Co jednak
robimy, gdy dopada nas zty nastréj, przygnebienie, gdy za-
czynamy bac sie nie wskazujac jednoczesnie wyraznej przy-
czyny leku? Co robimy woéwczas, gdy stres jest dtugotrwaty,
znane metody radzenia sobie z niepowodzeniami czy ztym
nastrojem nie pomagaja? Czy zdajemy sobie sprawe z tego,
jaki mamy wptyw i co mozemy zrobi¢, by zadbaé o swoje
zdrowie psychiczne, tak samo wazne, jak i zdrowie fizyczne?

Bardzo wazng role spetnia nasze nastawienie do zycia, mo-
tywacja do zmian, czerpanie satysfakcji z drobnych rado-
Sci. Istotna role spetniaja nasi bliscy, rodzina, przyjaciele, od
ktérych mozemy uzyska¢ pomoc, ktérzy moga okaza¢ nam
wsparcie w trudnych chwilach. Mozna takze zwréci¢ sie po
pomoc do profesjonalistéw — psychologéw, psychoterapeu-
tow, z ktérymi wspotpraca moze realnie przyczyni¢ sie do
poprawy komfortu zycia. Wazne jest tu zaangazowanie, mo-
tywacja do podejmowania zmian, sSwiadomos¢ swoich moc-
nych stron i zasobéw, ktére moga by¢ - przy pomocy innych,
na nowo odkryte.
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ZDROWIE

TEMAT NUMERU

CO TO JEST ZDROWIE PSYCHICZNE?

JAKUB TERCZ — SPECJALISTA DS. PARTNERSTW LOKALNYCH
w MokoTtowskim CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Myslac o zdrowiu psychicznym mimowolnie mozemy je ro-
zumiec jako ,brak choroby psychicznej”. Niewiele to jednak
wnosi z co najmniej dwoch powoddw. Po pierwsze najpierw
musielibysmy zna¢ zadowalajaca definicje choroby psy-
chicznej. Jednak chociaz na co dzien w zasadzie niezmiennie
sympatyzujemy z naduzywaniem psychiatrycznego, czy-
li medycznego, stownika, jako podrecznego zbioru inwek-
tyw na ulicy, w parlamencie i mediach, to nie ma to za wiele
wspolnego z faktycznym ujmowaniem tego, czym choro-
ba psychiczna w Swietle medycyny jest. Po drugie definiu-
jac zdrowie przez chorobe, dowiedzieliby$my sie wylacznie
tego, czym zdrowie psychiczne nie jest, a nie tego, czym jest.
To tak jakby powiedzie¢, ze dzien jest brakiem nocy - z sa-
mej pozbawionego $wiatta ciemnoszarego nieba nie za wie-
le dowiemy sie, co to jest storice, jasnos¢, ciepto i petnia
barw. Chcemy wiedzie¢, czym cos jest, a nie czym nie jest.

W sprawach zdrowia naturalnie pierwszym zrédtem wiedzy
jest Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), ktéra podaje,
ze zdrowie psychiczne to - prosze wybaczy¢ to niefortun-
ne powtdrzenie literalnego przektadu - ,stan dobrostanu,
w ktérym jednostka realizuje swoje wtasne zdolnosci, potra-
fi sobie w zyciu radzi¢ z normalnym stresem, potrafi praco-
wac wydajnie i produktywnie oraz jest zdolna do wnoszenia
udziatu w zyciu swej spotecznosci”. Z tej definicji dowiadu-
jemy sie, ze zdrowie psychiczne to pewien w zasadzie nie-
zmienny stan, w ktérym czujemy sie OK, jestesmy grzeczni,
pracujemy solidnie oraz jeszcze znajdujemy czas na uboga-
canie naszego otoczenia. Juz teraz moze sie zapali¢ lampka
ostrzegawcza, ze sg to wymagania dos¢ wysokie, moze na-
wet nierealne, jesli bra¢ je w catosci i dostownie. A robi sie
jeszcze ciekawiej, gdy spostrzezemy, ze w komentarzach do
swojej definicji WHO podaje, ze zawierajacy sie w niej dobro-
stan ,obejmuje emocjonalne, psychologiczne i spoteczne
dobre samopoczucie i zaktada przezywanie pozytywnych
uczué (np. szczescie, satysfakcja), posiadanie pozytywnych
postaw wobec wtasnych obowigzkéw i wobec innych lu-
dzi oraz pozytywne funkcjonowanie (np. integracja spo-
teczna, aktualizacja i spéjnos¢)”. Zarzuca sie wiec czesto tej
definicji, prawdopodobnie stusznie, ze prezentuje nam nie
tyle zdrowie psychiczne, co ideat szczescia i przyjemnosci:
mamy sie w petni cieszy¢ ze sposobu, w jaki zaspokajamy
swoje potrzeby. Nie ma w propozycji WHO miejsca na od-
chylenia, bo wszelkie odstepstwa od ideatu z automatu od-
bierajg zdrowie psychiczne, ktére jawi sie jako co$, do czego
co najwyzej mozna dazy¢, ale nie jako cos, co da sie rzeczy-
wiscie ,mie¢”. Mozna takze, moze z lekka przesada, ale nie
bezzasadnie, powiedzie¢, ze jest to dos¢ nudna antropolo-
gicznie koncepcja, zubozajgca cztowieka do pewnego me-
chanizmu dobrze wykonujacego spotecznie akceptowane
funkcje i jeszcze czerpigcego z tego nie tyle nawet rados¢,
o szczescie samo.

Z tych mniej wiecej powodéw 5-osobowy zespdt badawczy
kierowany przez wtoska profesor psychiatrii Silvane Galderi-
si w 2005 roku zaproponowat nowa koncepcje zdrowia psy-
chicznego. W kontekscie idealistycznej propozycji WHO pisza
otwarcie, ze przeciez ,ludzie o dobrym zdrowiu psychicznym
takze maja do czynienia z wieloma negatywnymi emocjami,
takimi jak smutek, gniew lub nieszczescie” (wszystkie cytaty
z artykutu ,Propozycja nowej definicji zdrowia psychiczne-
go” podaje za polskim przektadem, ktéry ukazat sie w ,Psy-
chiatrii polskiej” w 2017, nr 51 [3]). W pierwszej czesci definicji
Galderisi czytamy: ,Zdrowie psychiczne jest dynamicznym
stanem wewnetrznej réwnowagi, ktéra umozliwia osobom
wykorzystywanie ich umiejetnosci w harmonii z uniwersal-
nymi wartosciami spotecznymi”. Zamiast stanu rozumiane-
go jako co$ z gruntu stabilnego czy wrecz niezmiennego,
mamy tu ,stan dynamiczny”, czyli dopuszczamy, by zdrowie
psychiczne obejmowato pewne oscylowanie pomiedzy lep-
szym i gorszym samopoczuciem, miedzy okresem wyzszego
i nizszego poziomem skupienia mysli, silniejszego i stabsze-
go poczucia empatii. To, jak sadze, jest kluczowa mysl zespo-
tu Galderisi. Bo witasnie o wspétdziatanie i wzajemne uzu-
petnianie sie réznych umiejetnosci, cech czy jakosci danej
osoby tutaj chodzi. Galderisi z zespotem wyliczajg, ze do tych
wspétdziatajacych elementéw psychicznych naleza: ,pod-
stawowe umiejetnosci poznawcze i spoteczne; zdolnosc
rozpoznawania, wyrazania i modulowania wiasnych emodji,
a takze wspotczucia dla innych; elastycznos¢ i zdolnos¢ ra-
dzenia sobie z niekorzystnymi zdarzeniami w zyciu i petnie-
nia funkgji w rolach spotecznych; a takze harmonijny zwigzek
miedzy ciatem a umystem”. Autorki tej koncepcji podkresla-
ja przy tym od razu, ze wszystkie wymienione elementy
s wazne, ,istotne”, ale s ,nieobowigzkowe”. ,Na przyktad
bardzo empatyczna osoba moze kompensowaé umiarkowa-
ny poziom ostabienia funkcji poznawczych, rozwija¢ bardzo
dobra sie¢ spoteczna, zadowalajgca réwnowage i realizowac
swoje cele zyciowe”.

Szukajac tego, czym dla mnie samego czy dla mnie samej jest
zdrowie psychiczne i co ono znaczy, mozna wiec z jednej stro-
ny w pudetku ,marzenia” mysle¢ o pewnym ideale, ktéry poka-
zuje kierunek, w ktérym chce sie rozwija¢ albo w ktérym chce
zdrowie¢, ale nie moge od tego ideatu wymagac, ze zisci sie
tu i od razu. Tak na pewno mozna zrobi¢ uzytek z definicji za-
proponowanej przez WHO. Z drugiej strony w pudetku ,moja
najblizsza codziennosc¢”, z inspiracji propozycja Galderisi, moz-
na przyjrzec sie, jak obszary, w ktérych czujemy sie mocniejsi,
moga kompensowad nam obszary, w ktérych tak mocni nie
jestesmy. Mozemy tez poszukac innych niz wyzej przytoczo-
ne psychicznych jakosci czy cech, ktérymi lubimy sami o sobie
moéwi¢. Dobrym pretekstem, aby na kwadrans sigs¢ do tego
zadania, jest 10 pazdziernika, kiedy to obchodzilismy Swiato-
wy Dzien Zdrowia Psychicznego.
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OPTA - ZEBY DZIECI BYLY SZCZESLIWE,

A RODZICE BYLI WYSTARCZAJACO DOBRYMI DOROSLYMI

JOANNA DRAZKIEWICZ — PEDAGOG, PSYCHOTERAPEUTKA
w PoraDNI SpeciaLisTYcznE) OPTA

Specjalistyczna Poradnia OPTA to miejsce z historig. Poradnia
powstata juz w 1991 roku, wiec ma za soba ponad 30 lat dziatan
na rzecz dzieci, mtodziezy, rodzicow i specjalistow.

Historia towarzyszy nam réwniez w zwigzku z naszg lokalizacjg, bowiem
siedziba Poradni OPTA miesci sie w zabytkowym budynku Zespotu Ko-
szar Mokotowskich wybudowanych w latach 1900-1904.

Jednak wchodzac do $rodka znajdg Panstwo przytulne, nowoczesne
wnetrza przygotowane i dostosowane do pracy z dzie¢mi, mtodzieza
i dorostymi.

To wszystko wydaje sie by¢ swietng metaforg naszej pracy terapeu-
tycznej - z szacunkiem i uwaznoscig do tego, co stare, z przesztosci
pomagamy naszym klientom/pacjentom budowac¢ co$ nowego zgod-
nego z ich potrzebami i pragnieniami.

W Poradni oferujemy szeroka pomoc zaréwno dla dzieci, mtodziezy,
dorostych, jak i profesjonalistow.

+ Dzieciom i nastolatkom pomagamy w pokonywaniu barier, kry-
zyséw i wyzwan rozwojowych oraz w niwelowaniu skutkéw wzra-
stania w dysfunkcyjnym otoczeniu. Uczymy, jak radzi¢ sobie z trud-
nosciami w domu, w szkole i wéréd réwiesnikéw, jak zdrowo zy¢
oraz jak rozwijac sie w relacji z innymi i z poszanowaniem siebie.

GROWTH CENTRE

Basia GryczoN

Czed¢ nazywam sie Basia Gryczon i miesz-
kam od 3 lat na Mokotowie. Szczerze ko-
cham te dzielnice. Szczegdlnie mokotow-
skie parki. Jestem zatozycielkg Growth
Centre, gdzie ucze jak by¢ soba i pracowac
po angielsku. Od 3 lat szkole dorostych jak
przygotowac sie do pracy/rozmowy re-
krutacyjnej/prezentacji po angielsku. Jesli chodzi o moja przygode
z angielskim, to zdecydowanie nie urodzitam sie méwiac perfect
English, a wrecz zdiagnozowano u mnie dysleksje. System polskie-
go szkolnictwa utwierdzil mnie w przekonaniu, ze jestem przeciet-
na. Cale szczescie miatam upor osta. Duzo pracowatam i szkolitam sie
w takich krajach USA, Anglia, Szkocja, Hiszpania.

Fot. Zuzanna Jach

Dzieki moim podrézom zarobkowym, odkrytam, ze:

+ inwersja stylistyczna czy inne pierdoty nie sprawiaja, ze komuni-
kuje sie lepiej w pracy. Wazny jest jasny przekaz i spokéj podczas
moéwienia;

+ kazdy moéwi jako$ po angielsku i idealny angielski nie istnieje;

w naszym europejskim $wiecie akcenty i rézna wymowa sg norma.
Moja misja to uczy¢ dorostych, ze jezyk moze by¢ przyjemnoscia. Wie-
rze, ze mozna méwic¢ po angielsku bez ciaggtego stresu przed ocena.
Wiele oséb, z ktérymi pracuje, niesamowicie sie stresuje na pierwszych
lekcjach, bo boi sie, ze ich ocenie. Kiedy to sie nie dzieje, co$ w nich
peka, pojawia sie luz. Chwile pdzniej przychodzi ten wspaniaty mo-
ment, kiedy po prostu méwig bez nattoku mysli, czy gdzies zrobili btad.
Moim marzeniem jest wiecej takich momentéw i mniej ludzi, ktérych
najbardziej znienawidzonym dniem w pracy jest ten, kiedy maja spo-
tkanie po angielsku.
Jedli chcielibyscie sprébowac angielskiego, w grupie to zapraszam
na warsztaty:

» Rodzicom pomagamy w lepszym rozumieniu potrzeb i uczu¢ ich
dzieci. Wspieramy ich takze w budowaniu wspétdziatania w ro-
dzinie i motywujemy do podejmowania konstruktywnych decy-
zji. Uczymy ich, ze sg bardzo waznymi osobami w zyciu swoich
dzieci. Pokazujemy jak to co robig i méwig wptywa na to co dzieci
mysla, czuja i jak sie zachowuja.

- Psychologom, pedagogom, nauczycielom, wychowawcom,
pracownikom socjalnym i kuratorom sadowym udzielamy
pomocy w realizacji ich zadan. Wspieramy wspétprace miedzy
instytucjami na rzecz dzieci i rodzin, dzielimy sie wiedzg i do-
Swiadczeniem, bedac dla warszawskich profesjonalistéw part-
nerem w rozwigzywaniu problemoéw zawodowych w zakresie
naszych kompetencji. Pomagajac w zmianie na lepsze, uczymy
tego co sami robimy i sami zyjemy tak jak uczymy.

Specjalistyczna Poradnia OPTA jest publiczng placéwka oswiatowa,
wszelka $wiadczona przez nas pomoc jest bezpfatna. Zapraszamy (&

Siedziba Poradni:

02-520 Warszawa, ul. Wisniowa 56
(budynek B na terenie ZSLiT im. Leopolda Staffa)
Telefon: 22 826 39 16 oraz 506 399 683
Czynna pon.-pt. 8.00 - 20.00; sob. 9.00-13.00
www.optaporadnia.pl

growfh centfre

Rozwijaj sie po angielsku
4-miesieczne warsztaty online dla dorostych

Opis: czasem nie starcza czasu na wszystko, sa obowiazki, praca, a jesz-
cze by sie chciato zrobi¢ cos dla siebie: opanowac jezyk, péjs¢ na zaje-
cia tanca i jeszcze warsztaty samorozwojowe.

Warsztaty ,,Rozwdj po angielsku” facza: zastanowienie sie nad tym
czego chcemy, pragniemy, a takze co juz mamy i z czego jeste$my za-
dowoleni, z praktyki jezyka jezyka, bo bedziemy sie uczy¢ jak opowia-
dac o tym po angielsku.

Stowo warsztat pojawia sie tu nie bez przyczyny, gdyz nie bedzie,
to lekcja w szkole, gdzie nauczycielka moéwi, a reszta stucha. Kluczowa
bedzie na tych warsztatach komunikacja z partnerem/ka w dwédjce czy
w pogaduszki w kregu. Oczywiscie po angielsku.

|. Opowies¢ o sobie: Kim jestem, jaka jest moja misja i wizja, jaka

mam filozofie zyciowg?

Il. Opowies¢ o swoich dokonaniach i dlaczego jestem tu, gdzie
jestem: Doswiadczenia zyciowe, praca, staze, wolontariaty; byte
ulubione ksiazki, filmy, pasje, hobby i dlaczego juz tego nie robi-
my; podroze.

Opowiesci o terazniejszosci, nawykach i zmianie systemu

dziatania: Moja rutyna; moje stare i nowe nawyki; planowanie no-

wego systemu.

IV. Opowies¢ o planach na przysztos¢ i marzeniach: Jak marzy¢
po angielsku i na co dzien? Jak planowac? Jak spia¢ nawyki i ma-
rzenia w catos¢?

Zaczynamy 9.11 (w kazda $rode 18:00-20:00, na platformie ZOOM,
cena: 45 zt/zajecia), max. llos¢ oséb w grupie to 8, jesli grupa wyrazi
che¢, jest mozliwos¢ zmiany godzin zajec.

Jedli jestes$ zainteresowany/a wyslij maila na adres:
kontakt@growthcentre.pl

Prowadze réwniez zajecia indywidualne.

Zapraszam wszystkich Mokotowian, nigdy nie jest za pézno, aby sie
uczy¢ i miec¢ z tego duzo radosci.
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Zuza Kawka

Jestem cztonkinig Partnerstwa Lo-
kalnego Stary Mokotéw oraz tre-
nerka empatycznej komunikadji,
coachka. Moje motto trenerskie
brzmi - zyj w zgodzie ze soba. Mam
za sobg wiele warsztatéw i kurséw
rozwoju osobistego. Inspiruje sie
Porozumieniem Bez Przemocy, Mindfulness, Oddechem, Ruchem. Ko-
cham nature, bliskie jest mi podejscie permakulturowe do otaczajace-
go mnie $wiata. Uwielbiam podrézowac i doswiadczac zycia tu i teraz.

Dlatego zapraszam Cie na spotkania Mokotowskiej Grupy Empatii
w kazdy czwartek na Narbutta 46/48. Spotkania poswiecone sg prak-
tyce Porozumienia Bez Przemocy (NVC).

Podstawowe informacje: Mokotow, 2h, 5-12 oséb, 30 zt za spotkanie
lub 100 za caty miesiac, czwartek 9.00-11.00, wrzesien—grudzien (co ty-
dzien).

Chce z Wami wspdttworzy¢ przestrzen petng empatii, gdzie jest miej-
sce na niedoskonatosci, opowiesci o przypalonych kotletach i sprzecz-
kach przy $niadaniu. Podczas sesji empatii, w parze mozesz podzieli¢
sie tym, co w Tobie zywe. Z czym sie ostatnio borykasz. Co jest dla Cie-
bie trudne. Mozesz tez dzieli¢ sie tematami, ktére aktualnie swietujesz
i radujesz sie nimi.

AuicJA DABROWSKA
— DYREKTOR SZPZLO
WaRrszawa-MokoTtow

Reprezentuje Samodzielny Ze-
spo6t Publicznych Zaktadéw Lecz-
nictwa Otwartego Warszawa-Mo-
kotow. Od 1982r. jestem lekarzem
rodzinnym (specjalizacja - lekarz
choréb wewnetrznych). W tym
roku mineto 40 lat, odkad lecze
warszawianki i warszawiakow.

Dyrektorem  Zespotu  zostatam
na poczatku 2020 r. Funkcje publiczne sprawuje juz od ponad dwdéch
dekad. Najpierw bytam radng dzielnicy, a w latach 2007-2017 oraz
w 2019 r. sprawowatam mandat posta na Sejm RP. Zasiadatam m.in.
w Komisji Zdrowia, co pozwolito mi wspierac proces reformowania sys-
temu ochrony zdrowia w Polce. Stworzytam, a nastepnie przewodni-
czytam Parlamentarnemu Zespotowi do spraw Onkologii oraz Zespo-
towi ds. Stwardnienia Rozsianego.

Aktywnie dziatatam na rzecz chorych z czerniakiem oraz miatam za-
szczyt zasiadania w Honorowym Komitecie Budowy Szpitala Pe-
diatrycznego Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Istotne
sg dla mnie réwniez problemy zdrowotne os6b starszych — od wielu lat
wspieram takze starania na rzecz poprawy ich jakosci zycia oraz pro-
cesu leczenia.

Jako Dyrektor SZPZLO Warszawa-Mokotéw staram sie kontynuowac
sSWojg misje na rzecz poprawy jakosci stuzby zdrowia i godnosci pa-
cjentéw.

Samodzielny Zespét Publicznych Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa-Mokotow powstat w 1993 r. (jako Zespét istnieje od 27 paz-
dziernika 2002 r.). W jego sktad wchodzi 14 przychodni zlokalizowa-

SAMODZIELNY ZESPOL PUBLICZNYCH ZAKLADOW
LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-MOKOTOW

Grupa pracuje w duchu dobrowolnosci i poufnosci. Ma charakter
otwarty, mozesz pojawic sie raz, mozesz przychodzi¢ regularnie. Jesli
przeszkoda s pieniadze, daj mi zna¢, a jestem pewna, ze uda nam sie
znalez¢ rozwiazanie w tej sytuacji.

Te spotkania (nie sa kursem) sa dla Ciebie, jesli:

- tesknisz za empatycznym kontaktem - za tym, zeby zostac
wystuchanym bez ocen, rad i krytyki,

- praktykowatas juz empatie na warsztatach z NVC,

- nie wiesz za duzo o Porozumieniu Bez Przemocy, ale masz goto-
wos¢ zeby sie dowiedzie¢!

- masz za soba teorie i tesknisz za praktyka,

- jeste$ rodzicem, ktéry teskni za wspélnota i wsparciem,

- wykonujesz zawod, ktéry wigze sie z czestym kontaktem z ludz-
mi (edukacja, niesienie ludziom pomocy),

- szukasz kontaktu i ludzi podobnie myslacych do Ciebie.

Dzigki spotkaniom:

- odnowisz swoje zasoby i odzyskasz wewnetrzny spokdj,

- nawiagzesz kontakt ze swoimi uczuciami i potrzebami, jakie sie
za nimi kryja,

- zostaniesz zobaczony i wystuchany,

- zmniejszy sie Twoj poziom stresu,

- poznasz sposoby komunikacji, dzieki ktérym inni beda chcieli
Cie wystuchad.

Grupa ma ograniczong liczbe miejsc - obowiazuja zapisy droga
mailowa kontakt.kawka@gmail.com lub na Messengerze.

https://zuzakawka.pl/

)

nych na warszawskim Mokotowie, w Wilanowie oraz w Srédmiesciu.
Gtéwnym zadaniem naszych przychodni jest zapewnienie pacjentom
profesjonalnej opieki lekarskiej i pielegniarskiej w zakresie komplek-
sowej diagnostyki, leczenia, rehabilitacji i profilaktyki. W naszych pla-
céwkach sa prowadzone liczne programy szczepien oraz profilaktyki
zdrowotnej skierowane do 0séb w kazdym wieku.

W ramach dotacji m.st. Warszawy sprawujemy opieke ambulatoryjna
nad srodowiskiem warszawskich kombatantéw. Aktywnie uczestniczy-
my w realizowanych przez m.st. Warszawe oraz samorzad wojew6dz-
twa mazowieckiego programach profilaktycznych (m.in. Zdrowy Uczen,
Program dla uczniéw w zakresie poprawy stanu zdrowia jamy ustnej,
Program profilaktyki i korekcji wad postawy, Program wczesnego wy-
krywania wad wzroku i zeza, Program wczesnego wykrywania choroby
nadcisnieniowej u mtodziezy szkolnej pomiedzy 18 a 19 rokiem zycia).

Podejmujac wspdtprace w ramach Partnerstwa zalezy nam na dotar-
ciu do jak najwiekszej ilosci mieszkaricow potrzebujacych wsparcia
zaréwno w zakresie podstawowej diagnostyki, leczenia, profilaktyki,
jak i specjalistycznego wsparcia. W przychodniach SZPZLO Warszawa-
-Mokotéw prowadzimy poradnie specjalistyczne dla dzieci w zakresie
chirurgii, dermatologii, logopedii, kardiologii, neurologii, okulistyki,
otolaryngologii oraz Mtodziezowa poradnie profilaktyki i terapii ,Poza
lluzja". Dorosli moga otrzymac pomoc specjalistyczng w zakresie chi-
rurgii, choréb wewnetrznych, dermatologii, diabetologii, gastroente-
rologii, potoznictwa, ginekologii, gruZlicy i choréb ptuc, kardiologii,
neurologii, okulistyki, otolaryngologii, urologii, stomatologii, rehabili-
tacji, medycyny pracy, zdrowia psychicznego oraz terapii uzaleznienia
od alkoholu i wspoétuzaleznienia.

Sukcesywnie inwestujemy w sprzet i nasze zaplecze lokalowe. Najwaz-
niejsza inwestycja Zespotu jest obecnie rozbudowa przychodni przy
ul. Wiertniczej w Wilanowie. W planie jest takze termomodernizacja
pozostatych placéwek. Chcemy, by pacjenci byli leczeni w godnych
warunkach, na miare XXI wieku. Nasz personel medyczny doktada
wszelkich staran, by proces leczenia odbywat sie w oparciu o najwyz-
sze standardy. Dla nas najwazniejszy jest pacjent.
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MOKOTOWSKIE CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO

PIKNIK ZDROWOTNY W IPINIE

JAkUB Tercz (MCZP)

Nasza Gazetka zawedrowata 17 wrzesnia na | Piknik zdrowotny
w Instytucie Psychiatrii i Neurologii, czyli jednostce, ktorej cze-
$ci stanowi Mokotowskie Centrum Zdrowia Psychicznego. Kilka
numerdow rozeszto sie na samym poczatku. Piknik miat miejsce w
dwoch dopetniajacych sie przestrzeniach: ,pod chmurka” na pla-
cu z kilkunastoma namiotami wystawczymi, goraca kawa, her-
bata, jabtkami i wozem strazy pozarnej oraz wewnatrz sasiadu-
jacej z tym terenem sali konferencyjnej. Akcentéw partnerskich
byto kilka: Bogdan Piec — Naczelnik Wydziatu Spraw Spotecznych
i Zdrowia, opowiadat o modelu Partnerstw Lokalnych dla Moko-
towa w prezentacji ,Rola Urzedu Dzielnicy w mokotowskim sys-
temie ochrony zdrowia psychicznego”. Naczelnik opowiadat tez
o zainspirowanym przez Partnerstwo Lokalne Stary Mokotow
i kierowanym przez Wydziat zatozeniu Domu Dziennego Poby-
tu dla oséb w poczatkowych stadiach choroby Alzheimera (zob.
strona NN). Do innych ciekawych wykfadéw nalezat miedzy in-
nymi ten dotyczacy rozpoznawania i zapobiegania udarom wy-
gtoszony przez dyrektor IPiNu prof. Haline Sienkiewicz-Jarosz.
To dziato sie wewnatrz Kliniki Psychiatrii Sagdowej. Natomiast
otwartej przestrzeni obecna byta miedzy innymi Biblioteka Mo-
kotowska, Ognisko Mokotow, swoje stoiska miaty tez Partnerstwa
Lokalne Moje Sielce i Nasze Stegny oraz Urzad Dzielnicy Moko-
tow, ktéry takze dofinansowat to wydarzenie. Narodowy Fundusz
Zdrowia pomagat w aktywacji pacjenckich ustug online’owych,
prowadzit tez badanie ilosci wydychanego dwutlenku wegla
u palaczy. Przez caty 4-godzinny piknik mozna byto na fantomach
pocwiczy¢ procedure udzielania pierwszej pomocy oraz zwiedzic¢
z oprowadzaniem Warsztat Terapii Zajeciowej. Tak przedstawia
sie zarys agendy, ale piknik byt przede wszystkim okazjg do luz-
niejszego niz w warunkach gabinetowych spotkania mieszkan-
co6w z pracownikami Instytutu i na tym by¢ moze zasadza sie jego
najwieksza wartos¢.

R

i (k. MOKOTOWSKIE
" CENTRUM
B, ZDROWIA

= P¥PSYCHICZNEGO

Zespdt Mokotowskiego Centrum Zdrowia
Psychicznego.

Prof. Halina Sienkiewicz-Jarosz — dyrektor Instytutu Psychiatrii i Neurologii,
oraz Krzysztof Skolimowski — Zastepca Burmistrza Dzielnicy.

Zespdt Mokotowskiego Srodowiskowego Centrum
Zdrowia Psychicznego dla dzieci i mtodziezy.

Aromatyzacja psychiatrii polskiej na stoisku
Partnerstwa dla Mokotowa Nasze Stegny.

PARTNERSTWO DLA MOKOTOWA

Wyktad Bogdana Pieca o dziataniach
Wydziatu Spraw Spotecznych i Zdrowia.

Fot. Jakub Tercz
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PARTNERSKI PIKNIK SASIEDZKI CO SIE DZIEJE U PARTNEROW?

PIKNIK SASIEDZKI PARTNERSTWA LOKALNEGO
STARY MOKOTOW

ANITA ZDROJEWSKA — FUNDACJA POMPKA

W tym roku zgtosito sie wiele organizacji, instytucji i oséb prywatnych chcacych dzieli¢
sie tym, co maja najlepszego. Partnerzy - wtaczali sie w organizacje wydarzenia a mnie —
jako koordynatorce dziatan Partnerstwa - przyszto w udziale pospina¢ wszystkie ogniwa
w catos¢. Promowane byty dziatania proekologiczne i prozdrowotne, seniorzy gimnasty-
kowali sie przy muzyce, dzieciaki szalaty, a chetne osoby przekazywaty dary dla ukrain-
skich uchodzcéw. Miatam wielka satysfakcje patrzac, jak wszyscy doskonale sie bawia.

Byta prawdziwa piknikowa atmosfera.

. MONOTOWSKIE
CENTRUM
ZDROWIA
PSYCHICINEGO
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CO SIE DZIEJE U PARTNEROW?

PARTNERSKI PIKNIK SASIEDZKI

PLACE ZABAW BEZ PRZEMOCY

JoaNNA TaDzIK

W 2021 roku Asia Tadzik i Marta Drogi w ramach Partnerstwa Lokalne-
go Stary Mokotow zrealizowaty projekt ,,Place zabaw bez przemocy”.
Na mokotowskich placach zabaw i w réznych dozwolonych miejscach
pojawity sie wlepki z napisami do refleksji dzieciakdw i dorostych.

W ostatnich miesigcach przybyto do nas wielu gosci z Ukrainy i jezyk
ukrainski zewszad rozbrzmiewa. Nasi goscie mieszkaja, pracuja i ucza
sie w catej Warszawie, dlatego postanowitysmy wydrukowac wlepki
w dwéch jezykach: polskim i ukraifiskim. Chcemy, by w ten sposéb nasi
goscie poczuli sie troche bardziej ,u siebie”, a nam, mokotowiankom
i mokotowianom bedzie przypomina¢ o bogactwie, jakim jest ré6zno-
rodnos¢ jezykow, alfabetéw i kultur.

Pamietajcie! Akceptacja otwiera skrzydta!

TY MOWISZ
— JA CZUJE

DOBRE StOWO
— LEPSZY SWIAT

TUTOBOPULUI AOEPE C/IOBO
— f1 BIAMYBAIO — KPALLUHA CBIT

A A

SLOWA
supusa RELACJE

CJIOBA cvayiore
BIAHOCUHMU AKI‘EE::::“I’

A A

AKCEPTACJA

OTWIERA SKRZYDEA

CZASEM ZAWSTYDZANIE

NIE LUBIE WCISKA
NOSIC CZAPKI W SZCZELINY ZYCIA
1HOAI KOJI 3ACOPOMTIOEWN

SALUTOBXYELU
Y WUTHHY KUTTS

WSPOLCZUCIE
ZBIERA SLIMAKI
Z CHODNIKA
cmiBuyrts PUBUPAE
CNIMMAKM
3 TPOTYAPY

XOAMUTHU B LLANLI

A A
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MDK , MOKOTOW

CO SIE DZIEJE U PARTNEROW?

MALY KAMELEON

TaTIANA TROJANOWSKA-RACZYNSKA — KIEROWNICZKA
MAateEGo KAMELEONA
MaRrek Mastowskl — DYREKTOR MDK ,,MokoTtow”

Dzieciecy Zespot Wokalny
Matly Kameleon, dziatajacy
przy Miodziezowym Domu
Kultury Mokotéw, ul. Pu-
tawska 97, zaprasza dzie-
ci w wieku od 6 do 12 lat
do swojego zespotu!

Maty Kameleon zostat zatozony
we wrzesniu 2021 r. przez $pie-
waczke i realizatorke wielu pro-
jektéw artystycznych oraz mu-
zyczno-edukacyjnych Tatiane
Trojanowska-Raczynska. Inspira-
¢ja do zatozenia zespotu dziecie-
cego postuzyt Chor Kameleon Dzielnicy Mokotow.

: N

y
A

Tatiana Trojanowska-Raczyfska,
Mille Voci w SDK.

Rok aktywnej pracy Matego Kameleon zaowocowat rozmaitymi wy-
stepami i w maju 2022 r. uwieniczony zostat niezapomnianym kon-
certem petnym wrazen ,Bajka o dobrym wilku” w Stuzewskim Domu
Kultury, zorganizowanym we wspétpracy z Dziecigcym Chérem Mil-
le Voci dziatajagcym przy Ognisku Pracy Pozaszkolnej nr 1 ,Jordanek”.

Zajecia wokalne Matego Kameleona odbywaja sie w przyjaznej
i mitej atmosferze. Prowadzone sg przez instruktorke z wieloletnim
doswiadczeniem scenicznym i pracy z dzie¢mi i modzieza. Zaje-
Cia s wzbogacane o rézne metody pracy nad emisja gtosu dziecka
i jego ogdlnym ksztatceniem artystyczno-muzycznym.

|

Maty Kameleon oraz Tatiana Trojanowska-Raczyfska
i Marek Mastowski w Stuzewskim Domu Kultury.

Antyprzemocowa Linia Pomocy SEXEDPL

Mille Voci w SDK, fot. Marta Ankiersztejn.

[y
I

s

S

Siedziba Dzieciecego Zespotu Wokalnego Maty Kameleon MDK jest
piekny budynek z 1862 r. z niezwykta historia, z ktérag mozna zapoznaé
sie w filmie-reportazu ,Dziedzictwo Pustowskich” autorstwa Tatiany
Trojanowskiej-Raczyniskiej. Film znajduje sie na platformie YouTube.

Tatiana Trojanowska-Raczynska jest sopranem, muzykolo-
giem, nauczycielem $piewu i emisji gtosu. Jest absolwentkg Wy-
dzialu Wokalno-Aktorskiego Uniwersytetu Muzycznego Fry-
deryka Chopina w Warszawie oraz Katolickiego Uniwersytety
Lubelskiego Jana Pawta II. Doskonalita swoje umiejetnosci wokal-
ne i pedagogiczne w Gesangstudio Jagna Sokorska-Kwika. Ukon-
czyta dwuletnie studia podyplomowe w SWPS Uniwersytecie Hu-
manistycznospotecznym w Warszawie, kierunek Przygotowanie
do prowadzenia zaje¢ z emisji gtosu, a takze menedzerskie w za-
kresie kultury na Uniwersytecie Jagielloriskim w Krakowie oraz Pro-
fessional Image na wydziale psychologii SWPS. Ma na swoim kon-
cie nagranie ptyty o charakterze autorskim ,Po prostu badz”. Przez
wiele lat wspotpracowata z Warszawska Operg Kameralna. Zreali-
zowata wiele koncertéw wiasnych w Polsce i brata udziat w festi-
walach i koncertach, miedzy innymi w Niemczech, we Wioszech
oraz na Stowacji. Jest autorka projektow artystycznych i muzycz-
no-edukacyjnych. Jurorka wielu konkurséw wokalnych.

Przemoc jest na okoto nas i dotyczy nas wszystkich. Antyprzemocowa
Linia Pomocy SEXEDPL 720 720 020 dedykowana jest osobom uwikfa-
nym w przemoc — osobom doznajacym i stosujagcym przemoc oraz jej

swiadkom. Konsultanci i konsultantki swiadczg pomoc psychologiczna,
udzielajg informacji, wspierajag w poszukiwaniu rozwigzan i mozliwosci.
Linia jest anonimowa i dziata od poniedziatku do piatku w godzi-
nach 16:00-20:00. Zawsze jest dobry moment, by siegna¢ po pomoc.

STARY MOKOTOW
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Fot. Aleksandra Dabrowska

FELIETONY

NIECH PAN PISZE, O CZYM PAN CHCE...

NIECH PAN PISZE, O CZYM PAN CHCE...

ANDRzEJ MASSE

powiedziano mi, zamawiajac tekst.
Na pomyst podobny wpadli twércy kon-
kursu towarzyszacego kieleckiemu festi-
walowi ,Pociag do literatury”. Imprezie
patronuja pisarze zwigzani z tym mia-
stem, a wiec Gustaw Herling Grudzinski
oraz Jerzy Pilch. | wtasnie o ,Brzytwe Pil-
cha” staneli do konkursu felietonisci.

Gdy rok temu ustyszatem o tym projekcie,
wyobrazitem sobie, ze oto sposrod felieto-
néw ogtoszonych w prasie wybierze sie ten
na trofeum w postaci wspomnianego ostre-
go narzedzia zastugujacy, a tu nic podob-
nego. Swoja prace moze zaprezentowac
kazdy, przez co konkurs wydaje sie do$¢ dzi-
waczny. Przeciez cechg - i to jedna z istot-
niejszych cech - felietonu jest to, ze napisat
go ktos o takim, a nie innym nazwisku. Nie
zagladamy do ,Newsweeka”, by przeczy-
ta¢, chocby najlepszy, czyjs, wszystko jedno
czyj, felieton. Otwieramy go dla naszego sa-
siada z Mokotowa Krzysztofa Vargi, prawda?
(Ostatnio Krzysztof Varga zdradzit, ze cza-
sami przemieszkuje na Zoliborzu, co nas
troche zaniepokoito). A tu, prosze bardzo,
moze pisac kto chce i co chce.

Nawet do gtowy mi nie przyszto, by wystar-
towac w turnieju. Ale pewnej nocy przysnit
mi sie caty felieton, ktéry na konkurs napi-
satem:

Brzytwa to brzytwa, trzeba cig¢ ostro i bez
pardonu. Ale po kim tu przeciggna¢? Przy-

FELIETONY

JoaNNA TaDzIK

Zielonkowska
Biedronka. Pakuje
rower z zakupami.
Usmiecham sie do jakiej$ kobiety, aona
za chwile jest koto mnie.

- Czy ma pani telefon? - pyta.

- Mam.

- Czy moge zadzwoni¢?

- Spiesze sie, wiec na minute tak. A jesli
na dtuzej, to nie.

Dzwoni do faceta. Nerwowa rozmowa.
Prébuje z nim ustali¢, kiedy w koricu po nig
przyjedzie, ze nie bedzie tu czeka¢ w nie-
skonczonos¢!! Czuje jaki$ rodzaj przemo-
cowosci, uwikfania, uzaleznien...

Oddaje telefon. Dziekuje.

- Zycze pani powodzenia - méwie.
—PROSZE PANI! JAKIEGO POWODZENIA?
GDYBY NIE TEN PIES - wskazata na mie-

tozy¢ rzadowi albo opozycji — wystarczy sie
rozejrze¢ po Internecie — potrafi kazdy. Ale
jest cos, czego kazdy nie potrafi. Ot6z wy-
powiadac sie o tym, o czym ja tylko mam
petng wiedze. OdpowiedZz na pytanie,
po kim przeciggna¢ brzytwa, wydaje sie
tedy prosta. Po samym sobie, Prosze Pan-
stwa, po samym sobie.

Nie ma sie co krygowa¢, trzeba od razu
wzig¢ byka za rogi: jestem idiota. Napisa-
tem niegdys krétka notke, ni to recenzje, ni
to informacje, o jakiejs niemieckiej powiesci.
Przeczytatem, datem wyraz temu, co sadze
— fertig. Po jakims czasie spotykam znajome-
go, tak sie ztozyto, ze ttumacza z niemiec-
kiego. - Cos ty nawypisywat? — pyta sie
on, po czym mnie objasnia, ze owo opus,
ktére pidrem zawadzitem, jest zrozumiate
i w ogole cos znaczy, gdy sie wczedniej po-
zna jakies inne, w jezyku Goethego stwo-
rzone, dzieto. Zaraz, pomyslatem sobie, nie
ma sie czego wstydzi¢, bo co$ tu jest nie tak
- niby co, zeby sie rozsmakowa¢ w ogor-
kowej, trzeba wczesniej zjes¢ grochdéwke.
Moze z poréwnania grochéwki z ogdrko-
wa co$ wynika, ale zeby wynikato wszystko,
dajcie spokdj. Tak wiec nie ulega kwestii, nie
moze by¢ tak — porzu¢my juz te kulinarna
metafore — ze zla literatura staje sie wybit-
na, jezeli wczesdniej czytelnik pochfonie po6t
biblioteki. Nikogo do rozlegtych lektur nie
mozna zmusi¢. Skoro szkota tez juz z tego
zrezygnowata? Czy pisarz moze czytelniko-
wi stawia¢ wymagania? Moze. Ale ten nie
musi wcale tym wymaganiom sprostac.

szanca trzymanego na smyczy - TO DAW-
NO BYM POPELNItA SAMOBOJSTWO!

- Jedli chce pani zy¢, to zawsze mozna co$
zmieni¢ - odpartam, nie przejmujac sie
dramatyzmem wyznania.

- DLA MNIE NIE MA JUZ NADZIEI. NIE ZNA
MNIE PANI! — krzykneta ze ztoscig, ale tez
bezradnoscia w glosie.

— Nie znam. Ale znam siebie i wiem, z czego
wytazitam. Niech pani poszuka pomocy. Te-
rapii. Innych kobiet potrzebujacych zmiany
w zyciu. Niech pani méwi o tym, co trudne.

- A zaopiekuje sie pani mna? - odparta
z nuta agres;ji.

— Nie, tylko pani sie moze sobga zaopieko-
wac. Tak jak soba moge sie zaopiekowac
tylko ja sama. Niech pani szuka pomocy -
powtdrzytam. - Terapii, kobiet.

- Jakich kobiet? — zapytata troche zacieka-
wiona.

A zresztg co to za sztuka zostac pisarzem.
W czasach, gdy wziete z leksykonu terminéw
literackich stowo ,narracja” weszto do co-
dziennego jezyka, wymyslenie jakiejs opo-
wiesci jest w zasiegu kazdego. Nawet jesli
wydawcy nie beda przychylni, to od czego
Internet. Tak wiec nie ma co zadziera¢ nosa
- zyjemy wsrdéd samych powiesciopisarzy,
felietonistow. O tym, ze takze wsréd komen-
tatoréw politycznych, lekarzy i kandydatow
na prezydenta, nawet nie wspominam.

Wszystko przeciez jest tatwe i proste, nie
wymaga ani jakiej$ szczeg6lnej wiedzy, ani
systematycznej pracy. By nabra¢ takiego
przekonania, wystarczy obejrzec¢ kilka re-
klam, wéréd ktérych ta z hastem ,Nie dla
idiotow” wydaje sie przewrotna.

*

Po przebudzeniu pomyslatem, co to za szcze-
scie, ze nie bierze sie odpowiedzialnosci
za wiasne sny. | nie wiem czemu, przyszta
mi ochota, by przypomnie¢ pewne wyda-
rzenie. Literacki festiwal w Szczebrzeszynie,
do mojej zony podszedt ktos i zapytat: — Prze-
praszam, czy my sie nie znamy? — Ja panig
znam, ale pani mnie z pewnoscig nie... — Ach,
to przepraszam - odparta, potozywszy zonie
reke na ramieniu, przyszta noblistka. Tak jest,
to byfa Olga Tokarczuk. Jeden z naszych zna-
jomych skwitowat te historie w ten sposéb:
,To nie sztuka uganiac sie za stawnymi pisa-
rzami, sztuka jest, by stawni pisarze uganiali
sie za nami”. Co$ w tym jest, tylko nie wiem,
czy to takie zabawne.

WSZYSTKO W REALU

' ZYCIE ZASKAKUJE POD BIEDRONKA (LIPIEC 2022)

- Madrych. Otwartych. Wspierajacych. Stu-
chajacych. Sa wszedzie, trzeba poszukac.

— Chce pani taniczy¢? - zapytatam po chwili.
- Chce wszystkiego, co pomoze — odparta
z cieniem desperacji w gtosie. Jakie to tarice?
- Same kobiety. Tarice bliskosci. Wsparcia.
Uzdrawiajace ciato i dusze. Kazda bierze,
co chce i czego potrzebuje. Tu moj telefon.
Jak pani bedzie gotowa, to prosze zadzwo-
ni¢ - powiedziatam, podajac wizytéwke.
Czyta.

- Magda, dasz mi jeszcze telefon, zeby za-
dzwoni¢?

- Nie, twdj czas minat.

Odjezdzam, a w srodku pekam ze $miechu.
Ulgi. Zdziwienia...

Opowies¢ Magdy, wspaniatej kobiety w sio-
strzefAstwie, spisata Asia Tadzik, bo wiecie,
miato by¢ cos$ o dobrostanie...
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FELIETONY

OKIEM ANTONIEGO

ANTONI NIEZGODA — UCZEN MOKOTOWSKIEGO
LICEUM, UCZESTNIK NASZYCH ,,GAZETKOWYCH"

WARSZTATOW DZIENNIKARSKICH

Z rozpoczeciem nowego roku szkolnego wszy-
scy uczniowi wracaja do szkét, by znowu zasigsc
w tawkach i chlona¢ wiedze z tablicy, a temat
zdalnego nauczania i lockdown’u powoli odcho-
dzi w zapomnienie. Jednakze czy stusznie?

Pandemia koronawirusa, chociaz znikta juz
zmasowej swiadomoscii pierwszych stron ga-
zet, nadal istnieje i ma sie dobrze. Chiny znéw
zamykajg miasta i dzielnice, kolejne kraje dzie-
I3 sie swoimi obawami. Mozliwe jest, ze w tym
roku mozemy przezy¢ kolejny okres zdalnego
nauczania. Dlatego wtasnie chciatem poru-
szy¢ tutaj to, co uwazam za pozytywy zdal-
nego nauczania, oraz wszystkie negatywne,
moim zdaniem, efekty takiej formy nauki.
Wszystko to méwie opierajac sie na wiasnych
obserwacjach i doswiadczeniach.

Mysle, ze najwiekszym plusem zdalnego na-
uczania byt fakt, iz dzieki przebywaniu przy
swoim biurku w domu nikt mnie nie roz-
praszat oraz mogtem mie¢ wiecej interakgji
i bezposredniej pomocy od nauczyciela. Po-
zwalato mi to na lepszy i lepiej zorganizowa-
ny sposéb uczenia sie, gdzie w razie jakiejs
niejasnosci miatem wiecej mozliwosci kon-
taktu z nauczycielem. Chociaz zdaje sobie
sprawe, ze nie bylo tak we wszystkich szko-
tach, to na pewno jest to szansa, by stworzy¢
lepsze mozliwosci efektywnego nauczania.

lwoNA FRYDRYSZAK
ANITA ZDROJEWSKA

Nikt nie chce ustysze¢ takiej diagnozy.
To choroba, na ktéra wciaz nie ma sku-
tecznego leku, ktéra stopniowo odbiera
nam bliska osobe i ktéra sprawia, ze na-
sza codziennos¢ catkowicie sie zmienia.

Mozna jednak podja¢ prébe spowolnienia
jej postepdw i poprawy jakosci zycia cho-
rego oraz opiekuna.

Pierwsza pomoca moga by¢ Domy Dzien-
nego Pobytu (DDP) przeznaczone dla oséb
na poczatkowym etapie choroby - placow-
ki, ktérych zadaniem jest podtrzymywanie
istniejacych umiejetnosci. DDP odcigzaja
tez osoby, ktére starajg sie zapewnic chore-
mu opieke. Opiekunowie moga by¢ spokojni
o bliskich, poniewaz DDP zapewniaja cho-
remu bezpieczenstwo, réznorodne zaje-

PLUSY | MINUSY ZDALNEGO NAUCZANIA

Duzym minusem natomiast, chyba dla pra-
wie kazdego ,na online”, byt fakt, iz mimo
tego, ze kontakt z réwiesnikami mégt by¢
rozpraszajacy, to jednak jego brak dawat
sie we znaki, jako Ze jest on integralng cze-
$cig szklonej przygody. Jest on wazny dla
naszego rozwoju i dobrego samopoczucia.
Kolejnym duzym pozytywem jest fakt, iz
zdalne nauczanie zmusito nas do przyspie-
szonego samorozwoju i nauczylo nas ada-
ptowania sie do réznych sytuacji. Nauczyto
nas jak lepiej planowac swoje aktywnosci
i trzymac sie termindw. Chociaz duza cze$¢
0s6b moze tutaj sie ze mna nie zgodzi¢, to
fakt, ze musiatem czesto sam dbac o takie
rzeczy jak ugotowanie positku, praniei sprza-
tanie uczy nas, jak lepiej planowac swoje ak-
tywnosci i trzymac sie terminéw. Fakt, iz zdal-
ne nauczanie nas do tego zmusito moze nie
jest przez czes¢ moich kolegéw uznawane za
cos$ dobrego, lecz, moim zdaniem, lepiej roz-
wingc te umiejetnosci wczesniej niz pdzniej.

Minusem, o ktérym tutaj musze wspomnie¢,
jest fakt zamkniecia w domu i ograniczenia

cia i treningi stymulujace pamie¢, mozli-
wos¢ przebywania w grupie z podobnymi
problemami, dzieki czemu sprzyjaja
zmniejszeniu nasilenia innych objawoéw,
takich jak depresja, agresja, objawy psy-
chotyczne, zaburzenia snu.

Pamietajmy: dobry opiekun -
to zdrowy opiekun, czyli taki, kto-
ry odcigzony jest od catodobowej opie-
ki, ma czas na zadbanie o swoje zdrowie,
sprawnos¢ fizyczng i intelektualng oraz
ma mozliwo$¢ kontynuacji aktywno-
$ci zawodowej, dzieki czemu minimali-
zuje badz unika syndromu wypalenia.
DDP to takze grupy wsparcia - mozliwos¢
wymiany doswiadczen z innymi opiekuna-
mi, szkolenia, porady, konsultacje.
Chcielibyscie mie¢ taki dom na Starym
Mokotowie?

My chcemy. Dofaczcie do nas!

Fot. Chris Montgomery @unsplash

DIAGNOZA: ALZHEIMER. PIERWSZA POMOC

przemieszczania sie. Wiem, ze dla duzej cze-
$ci ludzi moze by¢ to problem nie tylko na-
tury fizycznej, ale i psychicznej. Brak ruchu
izamkniecie w mieszkaniu, w niewielkiej prze-
strzeni moze powodowal, ze czujemy sie
jakby uwiezieni. Z tego powodu moze do-
chodzi¢ do czestych kiétni i rodzinnych nie-
porozumien. Powoduje to zapewne frustracje
i nieche¢ do przebywania w ,czterech $cia-
nach” domu. Wszystko to i harmider zwiazany
z réznymi zajeciami kazdego z domownikdéw
réwniez moze sie przyczynia¢ do zmniejsze-
nia koncentracji i formy uczniéw. Tu bazuje
na relacjach moich przyjaciét oraz informa-
cjach zmediéw spotecznosciowych. Ja miesz-
kam w stosunkowo duzym domu, gdzie moz-
na fatwo znalez¢ cichy, odizolowany kat, wiec
nie doswiadczytem tych probleméw, ale
ztego co wiem, sg one dos¢ czeste.

W moim przypadku dodatkowym bene-
fitem bylo to, ze nie musiatem traci¢ co-
dziennie 2 godziny na dojazdy do i ze szko-
ty. Byt to ekstra zysk dla rozwoju moich
zainteresowan.

Generalnie, wydaje mi sie, ze optymalne
bytoby rozwigzanie hybrydowe - trzy dni
w szkole i dwa dni zdalne. Mielibysmy wie-
cej czasu, moglibysmy rozwija¢ nowe for-
my uczenia sie, w szkotach bytoby mniejsze
zageszczenie, a internet datby nam szanse
uczestniczy¢ w zajeciach wybitnych osobi-
stosci $wiata nauki i sztuki. Internet przeciez
nie zna granic i przy odrobinie zaangazo-
wania wtadz o$wiatowych wyktady i zajecia
z noblistami mogtyby by¢ codziennoscia.
Kontakt z kolegami by pozostat oraz moz-
liwos¢ zaje¢ zespotowych w grupach. No
i sport (WF) tez by nie ucierpiat.

Osoby zainteresowane zapraszamy
do kontaktu, telefonicznie od poniedziat-
ku do pigtku w godz. 9.00-15.00 pod
nr22 3254581
lub mailowo: igomza@um.warszawa.pl,
starymokotow.partnerstwo@gmail.com.

Mozecie tez kontaktowac sie z nami przez
FB: https://www.facebook.com/Partner-
stwolokalneStaryMokotow.
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OGLOSZENIA WSPARCIOWE

ZDROWIE PSYCHICZNE
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Punkt Informacyjno

- Konsultacyjny

ZAPISY: 22 443 67 72

w godz. 8.00 - 16.00

OFERUJE NIEODPLATNIE PORADY:

* pedagogiczne i psychologiczne

dla dzieci i rodzicow

* prawne z zakresu prawa rodzinnego,

uzaleznien

* kuratora sgdowego

—_—

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny prowadzaony przez

Wydziat Spraw Spotecznych i Zdrowia dla Dzielnicy Mokotdw |
Adres PIK: ul. Gagarina 27, 00-753 Warszawa
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Mokotowskie Centrum Zdrowia
Psychicznego

MCZP przy Instytucie Psychiatrii i Neurologii
w partnerstwie ze Stowarzyszeniem Rodzin i Przy-
jaciot Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi INTE-
GRACJA udziela réznorodnego i nieodptatnego
wsparcia dorostym mieszkaricom Mokotowa.
PUNKT ZGLOSZENIOWO-KOORDYNACYJNY:
Pierwszy kontakt i koordynacja opieki medycz-
nej (m.in. psycholog, terapeuta, psychiatra)

tel. 22 840 66 44, pon. — pt., 8.00-18.00.

CENTRUM KOORDYNACJI:

Koordynacja wsparcia psychospotecznego i wspar-
cie dtugoterminowe (m.in. indywidualne konsulta-
cje z psychologiem oraz ré6znorodne grupy wspar-
cia, trener pracy, mieszkania chronione).

tel. 22 299 04 31, pon. - pt., 8.00-18:00.

MOBILNY ZESPOL WSPARCIA SPOLECZNEGO:
Intensywne krétkoterminowe wsparcie psycho-
spoteczne w miejscu zamieszkania.

tel. 570 971 290, pon. - pt., 8.00-16.00.
Realizujemy takze programy edukacyjne w za-
kresie zdrowia psychicznego dla oséb pracuja-
cych na Mokotowie.

https://mczp.edu.pl

https://www.facebook.com/mokotowskiecen-
trumzdrowiapsychicznego

(ﬂ EDI LS Osrodek Pomocy
JIanE Spotecznej Dzielnicy

Mokotow m.st. Warszawy
OPS Mokotéw realizuje realizuje wszechstronne
wsparcie mieszkancom Dzielnicy Mokotéw
w formach:

- pracy socjalnej i poradnictwa,

- $wiadczen pienieznych i niepienieznych,

- pomocy specjalistycznej (asysta rodziny,

poradnictwo rodzinne i psychologiczne),
- wolontariatu.

Pomoc specjalistyczna udzielana jest bezptat-
nie, osobom dorostym, dzieciom i mtodziezy.

Asysta rodziny to pomoc udzielana rodzicom
wcelupokonaniabiezacychtrudnoscizwigzanych
z opieka i wychowywaniem dzieci.

Specjalistyczne poradnictwo rodzinne jest for-
ma wsparcia 0sob i rodzin, ktére maja trudno-
$ci zwigzane np. z zyciem rodzinnym, relacjami,
w komunikacji zinnymi osobami.

Pomoc psychologiczna udzielana jest w takich
sytuacjach jak np.: przemoc w rodzinie, depre-
sja, lek, mysli samobdjcze, zatoba i zal po stracie,
uzaleznienia, problemy osobiste.

Osrodek Pomocy Spotecznej realizuje pro-
gramy dodatkowe, a s3 nimi:

1. Wolontariat na rzecz dzieci i mtodziezy
- pomoc w nauce i spedzanie czasu wolne-
go.

2. Wolontariat na rzecz senioréw - reali-
zacja rzadowego Programu ,Wspieraj Se-
niora”, ktéry polega na wsparciu oséb
starszych przez wolontariuszy w wykony-
waniu codziennych, prostych czynnosci
i spedzaniu czasu wolnego.

3. Mokotowska Akademia Szczesliwego
Rodzica - program dedykowany rodzi-
com i opiekunom dzieci. W ramach Progra-
mu realizowane s warsztaty umiejetnosci
opiekunczo-wychowawczych.

4. Aktywny i samodzielny senior - pro-
gram dedykowany seniorom, ktérzy
chcieliby aktywnie spedzi¢ czas w gronie
swoich przyjaciét i znajomych. Osrodek
udostepnia grupom senioréw sale, gdzie
moga spedzi¢ czas na rozmowie, grach -
np. w brydza, szachy lub innych.

5. Wedrujaca Ksigqzka - program upo-
wszechniajacy czytelnictwo. Ksiegozbiér
+Wedrujacej ksigzki” to otwarty dostep do

Specjalistyczna Poradnia Profilaktyczno-
Terapeutyczna dla Dzieci i Mlodziezy

ze Srodowisk Zagrozonych Alkoholizmem
~OPTA”

Jestesmy publiczng placéwka profi-
ﬂ. laktyczno-terapeutyczng wspiera-
jaca dzieci i mtodziez warszawskich
szkét. Pomagamy tez ich rodzicom
i nauczycielom. W naszej Poradni udzielamy
specjalistycznej pomocy psychologicznej i pe-
dagogicznej koncentrujac sie na psychoeduka-
cji oraz psychoterapii.
Pracujemy od poniedziatku do piatku w godz.
8.00-20.00 i w soboty 9.00-13.00.
Zapraszamy do kontaktu:
ul. Wisniowa 56 b
Tel. 22 826 39 16, 506 399 683.
E-Mail: sekretariat@optaporadnia.pl

www.optaporadnia.pl

S - A

° Goplanska Mokotowskie

\J Coteam L Pycicnego Srodowiskowe
Centru Zdrowia

Psychicznego dla dzieci i mtodziezy

Zapewniamy bezptatne wsparcie psychologicz-
ne i psychoterapeutyczne, bez koniecznosci
posiadania skierowania, dzieciom i miodziezy
do 21 roku zycia (kontynuujacej nauke w pla-
coéwce ponadpodstawowej).

Ponadto prowadzimy dziatania w formie Od-
dziatu Dziennego i Poradni Zdrowia Psychiczne-
go. Do Oddziatu Dziennego przyjmowana jest
mtodziez w wieku 13-21 lat. Do Poradni Zdrowia
Psychicznego przyjmowane sa dzieci i mtodziez
do 21 roku zycia, potrzebujaca wsparcia m.in.
po pobycie na Oddziale Dziennym.

Dziatania psychoedukacyjne i profilaktyczne reali-
zowane przez Centrum w formie m.in. prelekgji oraz
warsztatow adresowane sg do dzieci, miodziezy,
ich rodzicéw, opiekundw, a takze nauczycieli i wy-
chowawcéw. Dziatania prowadzimy stacjonarnie,
w placdwkach szkolnych, pozaszkolnych i centrach
integrujacych mieszkaricéw Mokotowa.

W celu uméwienia si¢ na konsultacje i uzy-
skania informacji o poszczegéinych dziata-
niach Centrum zapraszamy do kontaktu:

Numer infolinii: 883 07 07 90

Kontakt e-mail: kontakt_goplanska@ipin.edu.pl
Strona www: https://sczp.ipin.edu.pl/

Adres placowki: ul. Sobieskiego 9, docelowy ad-
res: ul. Goplanska 44

ksiazek dla kazdego. Ksigzki mozna zabrac
ze sobg, przeczytac i oddag, aby inni mogli
z nich skorzystac. Do ksiegozbioru mozna
przynosi¢ whasne ksigzki.

6. Punkt Adopcji Roslin - miejsce, z ktére-
go kazdy zainteresowany moze zabrac ze
sobg rosline badz przynies¢ swoja, ktéra
chce podzieli¢ sie zinnymi.

7. Punkt Pomocy Okresowej — program de-
dykowany kazdej potrzebujacej osobie,
ktéra anonimowo i bezptatnie moze otrzy-
mac¢ $rodki higieniczne. To réwniez miej-
sce, gdzie kazda osoba dobrej woli moze
zostawi¢ $rodki higieniczne i przyczynic
sie do walki z ub6stwem menstruacyjnym.

Wszystkie programy realizowane sa w Dziale
Pomocy Specjalistycznej Osrodka, gdzie mozna
uzyskac¢ petng informacje o zasadach korzysta-
nia. Adres: ul. Barttomieja 3, tel. 22 582 61 30.
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OGLOSZENIA OGLOSZENIA WSPARCIOWE
Program Wspieraj Seniora 2022 Zgtoszenie polega na pozostawieniu pod- - pisemne porozumienie o wolontaria-
- zaproszenie do udziatu stawowych informacji, w tym: imienia i na- cie,
zwiska, wieku, adresu zamieszkania, nume- — ubezpi :
: © Dyialni- pieczenie NNW,
w Osrodk,u Pomocy Spolecznej .D2|eln| ru telefonu kontaktowego oraz informacji bilety ZTM
cy Mokotéw m.st. Warszawy realizowany - bilety ,

jest program pn. Wspieraj Seniora — edycja
na 2022r.

Program dedykowany jest osobom, ktd-
re ukonczyty 65 lat i potrzebujg wsparcia
w wykonywaniu codziennych czynnosci,
takich jak zrobienie zakupéw, wyprowa-
dzenie psa, wyniesienie $mieci, pomoc
w umowieniu sie i dotarciu do lekarza, za-
tatwienie drobnych spraw urzedowych.
To réwniez mozliwos$¢ spedzenia wspdlnie
czasu, towarzyszenia podczas spaceru.

W ramach programu realizowane sg réw-
niez wsparcie psychologiczne oraz dziata-
nia profilaktyczne i psychoedukacja.

W realizacje programu zaangazowani
sa wolontariusze wspétpracujacy z Osrod-
kiem Pomocy Spotecznej.

Osoby zainteresowane udziatem w progra-
mie moga zgtosic sie poprzez:

1. Kontakt z ogdlnopolska linig Solidar-
nosciowego Korpusu Wsparcia Senio-
réw: 22 505 11 11;

2. Bezposredni kontakt z Dziatem Pomocy
Specjalistycznej Osrodka: 22 852 61 30.
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zostata wydana dzieki
dofinansowaniu z budzetu
Urzedu Dzielnicy Mokotéw
m.st. Warszawy.

o zakresie potrzeb.

Zapraszamy osoby starsze zainteresowa-
ne skorzystaniem z tej formy wsparcia i za-
checamy do rozpowszechniania informa-
¢ji wéréd senioréw o mozliwosci udziatu

w Osrodku,
- cykliczne spotkania integracyjne,

w programie. - mozliwos¢ udziatu w innych formach
pomocy, np. wolontariacie edukacyj-

Zapraszamy rowniez wszystkie osoby,
ktére chciatyby wiaczy¢ sie w pomoc se-
niorom jako wolontariusze. Wolontariu-
szom wspotpracujgcym z Osrodkiem Po-
mocy Spotecznej Dzielnicy Mokotéw m.st.
Warszawy oferujemy:

nym dla dzieci i mtodziezy.

Szczegotowe informacje:

Mini warsztaty dziennikarskie,
czyli szukamy kolejnych mokotowskich reporterow!

Zapraszamy na tamy ,Gazetki”!

Dziennikarstwo to nie tylko wyksztatcenie - to charakter, ciekawos¢ swiata,
ludzi, przyrody. Mam wyksztatcenie,-uprawiatam ten zawéd, ale kieruje mna
od niemal urodzenia - charakter; moze po tacie, tez dziennikarzu, Eugeniuszu

Wotynczyku?

Uczestnik pierwszych warsztatéw Antoni Niezgoda napisat juz 3 artykuty do
Gazetki. Szukamy: kolejnych — zapraszamy serdecznie wszystkich: mtodziez,

dorostych i senioréw.

Czekamy 26 listopada 2022 r. o godzinie 13.00-15.00 w siedzibie fundagji

Pompka przy ul. Narbutta 46/48 lok. 51.
Zgtoszenia prosimy wysytac na adres annawolynczyk@wp.pl lub
starymokotow.partnerstwo@gmail.com

- wsparcie koordynatora wolontariatu,
- wsparcie specjalistéw zatrudnionych

Dzial Pomocy Specjalistycznej Osrodka,
ul. Bartlomieja 3, tel. 22 582 61 30

Fot. Glenn Carstens Peters @unsplash

KONTAKT Z NAMI

Zapraszamy do kontaktu z redakcja i Partnerstwem, do pisania listéw
i zgtaszania pomystéw oraz tekstéw do kolejnych numeréw:
starymokotow.partnerstwo@gmail.com

Z partnerstwem lokalnym Stary Mokotéw mozna sie skontaktowac

(np. zostawiajac swéj numer telefonu lub adres mailowy) w nastepujacych punktach:
- tadniefadnie (ul. Putawska 46, na tytach Skweru Orszy),

sklep Anka (ul. Batuckiego 23),

- klubokawiarnia Pora na Seniora (ul. Putawska 3),

— Sklep Kacperek (ul. Putawska 50, wejscie od ul. J. Dabrowskiego).

SPOTKANIA PARTNERSTWA

Odbywaja sie w kawiarni Dobroczynna (ul. Dabrowskiego 30)
0 godzinie 17.30 w kazdy drugi wtorek miesiaca.

www.facebook.com/PartnerstwolokalneStaryMokotow
messenger! tu tez mozesz do nas napisac.

PARTNERSTWO LOKALNE
STARY MOKOTOW
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